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.Ne quid nimis - Nichts im UbermaB*
war der Ausspruch eines Weisen der Anti-
ke. Die Nichibeachtung dieser Erkenntnis
kostet Geld, genauer gesagt 42 Milliarden
DM j&hriich fur die Birger der Bundesre-
publik. Zu diesem Schétzwer gelangte
eine Studie des Bundesministeriums flr
Jugend, Familie, Frauen und Gesundheit
Uber die Kosten ernéihrungsbedingter
Krankheiten. Die teuersten Krankheiten
sind Karies (16,5 Milliarden’ DM), Herz-
Kreislauferkrankungen {16,3 Milliarden
DM), Leberzirrhose (2,2 Milliarden DM) und
Diabetes mellitus {2 Milliarden DM). Der
Alkoholismus verkirzt das Leben um
durchschnittlich 23 Jahre.

Erndhrungsbedingte Krankheiten ent-
stehen weder durch Schwermetalie noch
durch Pestizidricksténde oder Zusatzstof-
fe. Niemand ist durch derartige Substan-
zen in Lebensmitlein, die den gesetzli-
chen Vorschrifien entsprechen, nachweis-
lich krank geworden. Abgesehen von bak-
teriellen Lebensmittelvergiftungen und
Verwechslungen von Gift- mit Speisepil-
zen macht vor allem die Fehlerndhrung
krank. Wenn auch in geringfligigem Um-
fang ein Mangel an bestimmten Nahrstof-
fen infolge einseitiger Erndhrung auftritt,
s0 ist doch das UbermaB der Nahrungs-
aufnahme bzw. bestimmter Nahrungsbe-
standteile die Hauptursache.

Alle vier Jahre, zuletzt 1984, gibt die
Deutsche Geselischaft fiir Erndhrung
(DGE) im Auftrag des Bundesministers fuir
Jugend, Familie, Frauen und Gesundheit
und des Bundesministers fiir Ernahrung,
Landwirtschaft und Forsten einen Ernéh-
rungsbericht mit dem ,Ziel einer richtigen

und vollwertigen Erndhrung fur die Erhal- -

tung oder Wiederherstellung von Gesund-
heit der Bevolkerung® heraus.

.Die Héhe des Alkoholkonsums®, so
stellt der Erndhrungsbericht fest, ,sei es
nun in Form konzentrierter alkoholischer
Getranke oder von Getranken mit gerin-
gerem Alkoholgehalt, ist besorgniserre-
gend” Die ménnliche Bevolkerung zwi-
schen 19 und 65 Jahren fuhrt sich
12 Prozent der Nahrungsenergie in Form
von Alkohol zu. Bei 10- bis 12j&hrigen sind
es schon 2 Prozent bei Frauen zwischen
19 und 50 Jahren 8§ Prozent. Manner in den
besten lLebensjzhren konsumieren im
Durchschnitt tagiich 74 g Aikohol. Diese

Menge entspricht etwa 2 | Pilsener Bier

pro Tag. Zu bedenken ist, daB auf jeden
Abstinenzler einer kommt, der 4 MaR trinki.

Die DGE gibt Empfehiungen fur die
Nahrstoffzufuhr heraus, die von Zeit zu
Zeit Uberarbeitet und den neuesten wis-
senschaftlichen Erkenntnissen sowie den
sich wandelnden Lebensgewohnheiten
angepaBt werden. Vergleicht man diese
Emplfehiungen mit’ der Statistik der im
Durchschnitt verzehrien Lebensmiitel, so
kommt man zu foigendem Ergebnis: Man-
ner essen mit 30 Jahren 28 Prozent, mit
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40 Jahren 42 Prozent und mit 60 Jahren

47 Prozent mehr als die DGE ihnengmp-.

fiehlt. Bei Frauen des jeweils gleichen Al-
ters sind es 22, 34 und 40 Prozent Alter
schiitzt also vor Torheit nicht. Die zu hohe
Aufnahme an Nahrungsenergie fihrt zum
Ubergewicht bis hin zur Fettsucht. Uber-
gewicht gehort zu den wichtigsten Risiko-
faktoren fur Zivilisationskrankheiten und
begiinstigt das Auftreten von Herzkranz-
gefaB-Erkrankungen, Bluthochdruck, ar-
teriosklerotischen Erkrankungen der Ge-
hirngefaBe, Zuckerkrankheit, Gicht, Fett-
stoffwechselstérungen. Bei Fettleibigen ist
das Operationsrisiko wesentlich erh6ht
An welchem der Grundnahrungsmitiel

EiweiB, Fett und Kohlenhydrate solite man .

vorrangig sparen? Die 51- bis 65jahrigen
Manner verzehren etwa 40 Prozent mehr
EiweiB als sie sollten. EiweiB ist nicht nur
im Fleisch enthalten. In Form von Bier
nehmen sie tast ebenso viel Proteine zu
sich wie in Form von Fisch. Bei Frauen
gleichen Alters betrag! das Zuviel 45 Pro-
zent Fleisch enthalt zusatzlich chemische
Verbindungen, die man Purine nennt und
einen erhohten Harnsauregehatt im Biut
bewirken konnen. in diesem Falle ist die

Getahr der Entstehung von Gicht vergré-
Bert. Hinsichtlich des Fettverzehrs emp-
fiehlt die DGE, daB die Zufuhr 25 bis

30 Prozent der Gesamtenergiezufuhr be-

tragen soll, wiederum bei Erwachsenen

von 51 bis 65 Jahren. Tatsachlich besteht -

die verzehrte Nahrung bei Mannern die-
ser Gruppe zu 35 Prozent aus Fett, bei
Frauen zu 38 Prozent. Wenn sich ein Nor-
malbirger zu einer gesunden Ernghrung
entschlieBt, wird er seinen Fettverzehr um
54 Prozent reduzieren missen.

lungen fir EiweiB und Fefl. Wenn eine
ausgewogene Energiezufuhr zu 30 Pro-
zent aus Fett, zu 12 Prozent aus EiweiB
und zu 58 Prozent aus Kohlenhydraten
stammt, sollten die 51- bis 65jahrigen Man-
ner taglich Kohlenhydrate mit einem
Brennwert von etwa 5,3 Megajouie zu sich
nehmen. Der Durchschnittsverzehr ent-
spricht jedoch 6,8 MJ, er ist also um etwa
22 Prozent zu hoch. In Form von Bier
werden wesentlich mehr Kohlenhydrate
verzehrt als in Form von Kartoffeln. Der
hohe Kohlenhydratverzehr ist noch aus
einem weiteren Grund bedenklich. 40 Pro-

zent der Kohlenhydrate werden in Form |
von einfachen Zuckern genossen. Diese |

schmecken zwar besser als Starke, die-
nen aber auch als Nahrung {ur die Bakie-

rien, die auf den Zéhnen wachsen. Diese !

Bakterien bilden Sauren, die den Zahn-
schmelz zerfressen und auf diese Weise
die Zahnkaries begunstigen.

Die Einsicht-in die gesundheitlichen Ge-
fahren des Ubergewichies fihn bisweilen

Die en;pfehlenswene Hohe der Kohlen- '
“hydratzufuhr ergibt sich aus den Empfeh-

2zu drastischen Eméhrungsvorschrifien, die
auch nichl risikofrei sind. Roh verzehrie
Hilsenfrichte kbnnen ungesunde Enzym-
hemmstofie enthalten. In picht mollerei-
technisch gereinigtem Getreide findet sich
das giftige Mutterkorn. Das haushaltsiibli-
che Auskeimen von Samen fir den Ver-
zehr fbrdert das Bakterienwachstum. Star-

'ke wird erst durch Erhitzen hinreichend

verdaulich.

Auch eine Kostumstellung muB in Ma-
Ben erfolgen, sonst treten Mangelerschei-
nungen auf. Vegetarische Kost muB sorg-
faltig ausgewahit werden, um einen Man-
gel'ah essentiellen Aminosduren zu ver-
hiten. Zuviel Ballastsiofie bremsen die
Resorption wichtiger Vitamine und Spu-
renelemente. Schiecht gekaute Rohkost
hétt die Vitamine in den Zellen fest. Starke
Abénderungen der empfohienen Nah-
rungszusammensetzung koénnen zur An-
sauerung {Ketose) mit einem erhohten
Harnsauregehalt des Blutes oder zu an-
deren Stoffwechselstorungen fihren.

Am sinnvolisten ist eine energieredu-
zierte Mischkost ohne reine Energietrager
wie Alkoho!, Zucker und Fett. -

Der zu hohe Konsum von Alkohol, Zuk-
ker, Fett und Fieisch in unserer Republik ist
langst bekannt. Leider ist auch bekannt,
daB es dem modernen Menschen sehr
schwerfallt, aus erkannien Wahrheiten Kon-
sequenzen zu ziehen. Eine Veranderung
des Erndhrungsverhaltens zugunsten der
Gesundheit ist besonders schwer, weil dies
Konsumverzicht bedeutet. Dem Konsum-
verzicht steht nicht nur die Freude am
GenuB entgegen, sondern die Ubermacht
wirtschaftlicher interessen. Was soll aus
den Winzern der Pfalz werden, wenn man
ihre Weinsteppe aufiorstet? Welche volks-
wirtschaftlichen Schaden wirden entste-
hen, wenn die Verbraucher plotzlich zu
einem verninftigen Erndhrungsverhalten
zuriickkehren wiirden? Kénnten Landwirt- .
schaft, Lebensmittelindustrie und -handel
einen funfzigprozentigen Umsatzrickgang
verkraften? Wird die Centrale Marketing
Agentur der Landwirtschaft darauf verzich-
ten, bei Jugendiichen fur einen verstark-
ten Schweinefleischverzehr zu werben?

Uber den Preis lieBe sich das Verbrau-
cherverhalien verhaltnisméaBig einfach

| steuern. Die stadtische Bevolkerung will
jedoch im Gegensatz zu den Landwirien

niedrige Lebensmitielpreise. In dieser Be-
ziehung ist unsere Welt von der Dritten
nicht sehr verschieden. Die Verbraucher-
aufklarung kann sich nur an eine lernbe-
reite Minderheit wenden. So wird das Ziel
LAlles in MaBen® wohl eine Utopie bieiben.
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