Von STEFANIE MAY
Fleisch-Verzicht, Zucker-Re-
duzierung, Paleo-Didt - Er-
ndhrungswissenschaftler
Uwe Knop kann iiber mo-
derne Ess-Trends nur den
Kopf schiitteln. Fiir sein

Buch ,Erndhrungswahn” hat

der Diplom-Okotrophologe
mehr als 1000 Studien aus-

gewertet. Seine These: Wir

i mehr, als sie vorher abge-

nommen haben. Didgten ma-
chen also nicht schlanker,
sondern dicker - und fetter.
Denn wdhrend der Abspeck-
kur verliert man auch Muskel-
masse, nach der Digt wird
vermehrt Fett zugelegt. Do-
riber hinaus gelten Didten

als ,Einstiegsdroge” in Ess- :

storungen.

» So machen Sie es rich-
tig: Finger weg von Didten! :

missen wieder lernen, un-

Wenn Sie abnehmen wollen,

serem Korper zu vertrauen,

statt uns von Didtpdépsten

rung langfristio umzustellen

verriickt machen zu lassen.

In BILD entlarvt er die gro83-
ten Liigen.

LUGE 1
schlank!
Fakt ist: Bis zu 90 % aller Di-
dten scheitern. Und nach der

Hungerkur nehmen die Men-
schen wieder zu, oft sogar

und mehr Sport zu treiben.

LUGE 2

Fleisch essen fiihrt
zum Herzinfarkt!
Fakt ist: Fir diese ,Fleisch-
Angstmache” existiert kein
wissenschaftlicher Beleg.
Die neueste Datenlage: Ein

relevanter Zusammenhang
zwischen Fleischkonsum und

-
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen
ist nicht erkennbar.

» So machen Sie es rich-
tig: Ihr Herz kénnen Sie auf
viele Arten fit halten (am ein-
fachsten mit Sport) - weni-
ger Steaks auf dem Teller
gehoren nicht dazu.

LUGE 3

Icinger!
Fakt ist: Zu veganer Ernéh-
rung gibt es nur ganz wenige

! Studien - meistens werden
ist es sinnvoller, die Erndh-

sie mit Vegetariern gemein-

sam in eine Gruppe gepackt. !

Doch die vorliegenden Studi-
en zeigen: Weder Veganer
noch Vegetarier leben I&n-
ger. Das ,Flaggschiff” der
Erndhrungsstudien, EPIC,
hat gar gezeigt: Modera-
te Fleischesser haben die
hochste Lebenserwartung.

» So machen Sie es rich-
tig: Wer aus ethisch-mora-
lischen Grinden Veganer

3 . i I A = £
. 3 o ]
h N 3
P e 4 L~
e el
= s Py )
) W e

werden will, kann das na-
turlich machen. Ldnger oder
gesunder lebt man davon
aber nicht.

LUGE 4

H Viele Ballaststoffe sind
‘ gut fiir den Darm!

Fakt ist: Ballaststoffe kdnnen
verdauungsfordernd und gut
fir den Darm sein. Doch bei

Menschen mit sensibler Ver- :
dauung kénnen zu viele da- :

von zu Schmerzen, Krdmpfen
und Bldhungen fihren.

» So machen Sie es :

richtig: Horen Sie auf Ihren
Bauch! Nur Ihr Magen-Darm-
Trakt weiB, wie viele Ballast-
stoffe er verarbeiten kann.
Haben Sie haufig Blahun-
gen, Krémpfe oder Durch-
fall, sollten Sie die Ballast-
Zufuhr drosseln.

LUGE 5

Sportler brauchen
Eiweiflprdparate!

Fakt ist: Wir nehmen mehr

i kbnnen sogar

i en - und das ganz ohne

als genug Ei-
weil mit der

normalen Nah-

rung auf. Mit
dieser Menge

Kraftsportler meh-
rere Kilogramm neu-
er Muskelmasse aufbau-

Extra-Eiweif.

» So machen Sie es rich-
tig: Kaufen Sie sich lieber
was Leckeres, als lhr Geld
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i wenn Sie richtig Hunger
i haben. Wenn Sie morgens

fur UberflUssige EiweiB3-Pra-
i Sie auch nichts essen - der
i Tag ist noch lang genug.

parate aus dem Fenster zu
werfen!

LUGE 6

Fruhstuck ist
die wichtigste

Fakt ist: Das ist eine frei er-
fundene Erndhrungsregel oh-

ches Fundament.
» So machen Sie es rich-

des Tages ist die, die Sie am
genussvollsten satt macht,

Fakt ist: ,Die Einteilung in

nicht hungrig sind, missen

LUGE 7

Masli ist das
gesundeste Frihstiick!

i gesunde und ungesunde Le-
i bensmittel hat keinen Sinn.”
ne irgendein wissenschaftli- :
i sellschaft fir Erndhrung
i (DGE). Wenn Sie etwa von
tig: Die wichtigste Mahlzeit :
i fe bekommen und Fruktose

Das sagt die Deutsche Ge-

Milch schmerzhafte Kramp-

i aus frischen Friichten lhren

NGS-
D DIE
ITEN,

Bauch bldhen lasst - wie
kann dann ein ,Vollwert-
misli mit Obst” gesund
sein?
» So machen Sie
es richtig: Ob Sie Ei-
er mit Speck, Musli
oder Brotchen es-
sen, liegt allein bei
Ihnen. Aber: Achten
Sie darauf, dass Sie
mit zu fettem Frih-
stiick nicht zu viele
Kalorien zu sich neh-
men.

LUGE 8

Krebs!

Fakt ist: Die Weltgesund-
heitsorganisation WHO hat
Ende 2015 fir Aufregung
gesorgt, als sie Wurst als
krebserregende Substanz
bezeichnete. Doch bis heute
hat die WHO die Original-
studie, auf der die Einschdt-
zung basierte, nicht verdffent-
licht. So konnte sich bisher
kein kritischer Wissenschaft-
ler damit auseinandersetzen.

» So machen Sie es rich-
tig: Lassen Sie sich nicht die
Wourst vom Brot nehmen! Es
gibt keinen einzigen Krebs-
fall auf der Welt, der wis-

senschaftlich gesichert durch
Wurst verursacht wurde.

LUGE 9
Schokolade
macht dick!

Fakt ist: Die Schweizer sind
die Dinnsten in Europa und
sie essen die meiste Scho-
kolade! Auch bei Jugendli-
chen findet sich dieser sta-
tistische Zusammenhang: Je
mehr Schoki, desto niedriger
BMI und Fettgehalt.

» So machen Sie es rich-
tig: Wenn Sie gerne Schoko-
lade essen - machen Sie
das. Aber nur, wenn Sie rich-
tig Hunger drauf haben.

LUGE 10

Superfood ist
supergesund!

Fakt ist: Superfood ist ein

i reiner Marketing-Begriff, um

exotische Frichte oder So-
men zu verkaufen. Es gibt kei-
nen wissenschaftlichen Be-
weis, dass Goji, Acai, Chia &
Co. die Gesundheit fordern.

» So machen Sie es rich-
tig: Statt Goji und Acai kon-
nen Sie auch Heidelbeeren,
Johannisbeeren oder Sand-
dorn essen. Leinsamen ist
Zwar weniger hip, aber er-
ndhrungsphysiologisch ge-
nauso wertvoll wie Chia. Ub-
rigens: Deutsche Hersteller
achten meist auf héhere Hy-
giene-Standards als Produ-
zenten in exotischen Landern.
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