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Gesunde Ernahrung
,Nicht das Salz und nicht das Fett verteufeln*

14. Juli 2022 - Nicht selten werden heutzutage strikte Ernahrungsregeln aufgestellt, die
wissenschaftlich jedoch nicht abgesichert sind. Beispiele sind der Salz- wie auch der Fettgehalt
unserer Nahrung. Doch anstatt ohne wissenschaftliche Belege einzelne Nahrungsmittel zu
verteufeln, ist es verniinftiger, insgesamt auf eine gesunde Ernahrung zu achten, betonte Ulrike
Gonder, Okotrophologin aus Hiinstetten, beim 29. Kongress des Verbands fiir Ernihrung und
Diatetik e.V. (VFED) in Aachen.

Herzerkrankungen wurden bei Frauen lange Zeit nicht ernst genommen, das Thema Herzinfarkt schien
den Mannern vorbehalten zu sein. Dabei sind Herz-Kreislauferkrankungen auch bei Frauen die haufigste
Todesursache und sie treten insgesamt zwei- bis viermal haufiger auf als Brustkrebs. Allerdings
schlagen Frauenherzen offenbar etwas anders als Mannerherzen und Herzinfarkte verursachen meist
etwas andere Beschwerden. ,Frauen leiden haufiger an Schmerzen im hinteren Ricken und im Kiefer,
an Luftnot, Midigkeit und Schwache sowie grippeahnlichen Symptomen®, erklarte Gonder.

Unsere Erndhrung beeinflusst das Herz-Kreislaufrisiko

Die Unterschiede durften nach Angaben der Okotrophologin unter anderem durch die besondere
hormonelle Situation der Frau bedingt sein, infolge der Ostrogene erkranken Frauen im Mittel neun
Jahre spater an einer Herz-Kreislauferkrankung als Manner. Denn Ostrogene erweitern und schiitzen
die Gefalde und schieben die Gefalalterung hinaus. Nach den Wechseljahren steigt dann jedoch auch
bei Frauen das Herz-Kreislaufrisiko drastisch an.

Mehr Fett und Proteine, aber weniger Kohlenhydrate

Beeinflusst wird dieses zudem malgeblich durch unsere Ernahrung. Als Risikofaktoren werden dabei
immer wieder eine zu fett- und salzreiche Erndhrung angeprangert. Pauschale Empfehlungen wie etwa
bei der Erndhrung unbedingt am Fett und am Salz zu sparen, sind nach Gonder aber keineswegs
gerechtfertigt und zum Teil auch kontraproduktiv. So konnte gezeigt werden, dass eine
kohlenhydratarme und damit proteinreiche und zwangslaufig auch eher fettreiche Kost die Herzfunktion,
zum Beispiel bei Menschen mit Diabetes, sogar verbessert.

Weniger Kohlenhydrate, mehr Eiweily und vor allem mehr ungesattigte Fettsduren — so lauten daher
derzeit die Empfehlungen fur eine gesunde Ernahrung: ,Mehr Fett und Proteine, aber weniger
Kohlenhydrate — diese Regel sollten Frauen als auch Manner beherzigen®, sagte Gonder in Aachen.

Nicht das Salz vom Speiseplan verbannen

Auch zum Thema Salzverzehr gibt es nach ihrer Darstellung noch Vorurteile. Als Orientierung fir die
tagliche Salzaufnahme gilt ein Wert von 6 g Salz pro Tag, allerdings ist dieser Wert nicht pauschal zu
sehen, sondern es ist stets die individuelle Situation zu berucksichtigen.

Es geht zudem nicht darum, konsequent das Salz aus der Suppe zu verbannen: ,Viel wichtiger ist es, fur
eine gute Balance zu sorgen, also fur eine ausreichende aber nicht UbermaRige Salzaufnahme mit der
Nahrung“, so Gonder. Denn unser Organismus braucht ausreichende Mengen an Salz, um die
Kérperfunktionen optimal gewahrleisten zu kénnen.

Menschen, die sich ketogen, also streng kohlenhydratarm ernahren, sollten wahrend der
Umstellungsphase sogar vermehrt Salz zu sich nehmen. Empfohlen wird, taglich einen halben Teel6ffel
Salz in einem groRen Glas Wasser aufzulésen und zu trinken.

Die Balance halten: Insgesamt auf eine gesunde Erndhrung achten

Wichtiger als die Frage, wieviel Salz wir taglich konsumieren, ist eine insgesamt gesunde Erndhrung. Im
Vordergrund sollte dabei der reichliche Verzehr von Gemuse, Hulsenfriichten und Krautern stehen. Auf
~Junk Food“ sollte dagegen wegen des hohen Gehalts an hochglykdmischen Kohlenhydraten, eher
ungesunden Trans-Fettsduren und auch wegen des oftmals sehr hohen Salzgehalts moglichst verzichtet
werden.
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~Wir brauchen starker Lebensmittel- und weniger Salz-basierte Erndhrungsempfehlungen®, mahnte die
Ernahrungswissenschaftlerin. Als gesund gelten nach ihren Worten Blattsalate, starkearmes Gemise,
zuckerarmes Obst wie etwa Beeren, fermentierte, normalfette Milchprodukte, fettreicher Seefisch, Nisse
und Samen sowie natives Olivendl. Ebenfalls zu empfehlen sind Gefligel, Eier, Hilsenfrichte, native
Kokosprodukte sowie naturbelassenes Fleisch, Butter und minimal prozessiertes Getreide.

Quelle:
Vortrag von Ulrike Gonder, Hinstetten ,Herzgesundheit bei Frauen: Schlagen Frauenherzen anders” beim 29. Kongress des
Verbands fur Erndhrung und Diatetik e.V. (VFED) am 17. September 2021 in Aachen
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