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Schluss mit Ernihrungsmythen

Vortrag von Christiane Ainetter im Hessensaal des Alten Pasthofs — Gut besuchte Veranstaltung der Reihe ,,Frau total*

HATTERSHEIM (ak) ~ Antworten.auf Fragen zu
Ernéhrungsmythen und -geriichten interessierten am
5. November im Hessensaal bei einer Veranstaltung
mit der Hofheimer Diplom-Oecotrophologin (Haus-
halts- und Erndhrungswissenschaftlerin) Christiane
Ainetter mehr als 40 Frauven und sogar einige Min-
ner. Initiiert wurde der interessante und unterhaltsam
gestaltete Vortrag von Hattersheims Gleichstellungs-
beautiragter Ingrid Unger im Rahmen der Veranstal-
wungsreihe ,Frau total“ des Main-Taunus-Kreises,
dessen externe Gleichstellungsbeaufiragte Martina
Weyand-Ong ebenfalls an der Veranstaltung teil-
nahm,

»»Vielleicht geht es ihnen so wie mir: Man sagt heu-
te, viel Spinat essen, viel trinken, viel Obst essen —
das stimmt ja alles nicht mehr. Was soll man jetzt
glauben? Da hat man drei Moglichkeiten: man kann
gar nix mehr essen, man kann sich einfach gar nicht
mehr infermieren oder man kann mal eine Fachtrau
zu dem Thema einladen, die einem sagt, was richtig
und was Legende oder Mythos ist. Und sie werden
sehen, das klappt, hatte Ingrid Unger in ihrer Begrii-
Bung versprochen,

Christiane Aipetter hatte keinen Vortrdg im ibli-
chen Sinn fiir ihre Zuhorerinnen und Zuhrer vorbe-
reitet. Davon zeugten eine Reihe von Themenplaka-
ten und jede Menge Verpackungen vor ihrer Zuhorer-
schaft sowie griine und rote ,,Stimmkirtchen™, die

am Beginn der Veranstaltung verteilt worden waren..

Die ()ecotrophologin stellte zu verschiedenen Erniih-
rungsgebieten wie etwa Kohlehydrate, pilanzliche

Lebensmittel oder tierische Lebensmittel, Ole oder

Fette, EiweiBe oder Zucker Fragen in den Raum und
lieB zunichst einmal dariiber abstimmen, ob die ge-
duBerte These richtig oder falsch ist. Mit ihrer ersten
Frage sorgte sie fiir Erheiterung, sie zeigte eine Karte
vor, auf der stand: ,,Es sind keine Kalorien im Keks,
die sind alle beim Backen gestorben. Da fiel die
Entscheidung leicht, unter allgemeinem Geléichter
wuide die ,rote Karte™ gehoben.

Bei der ndchsten Frage kam man schon ins Grii-
bein: Sind ,,Light“-Produkte gut fiir die schlanke Li-
nie? Dennoch gingen auch hier gleich viele rote Kirt-
chen hoch, Dass.die skeptischen Damen und Herren
auch hier recht hatten, erklédrte Christiane Ainetter
gleich: , Light bedeutet nur, dass diese Produkte etwa
30 Prozent weniger von einem bestimmten Inhalts-
stoff haben: entweder 30 Prozent weniger Zucker
oder 30 Prozent weniger Kohlehydrate oder 30 Pro-
zent weniger Fett. Hier dieser Light-Keks hat dafiir
mehr andere Zutaten — und etwa die gleichen Kalo-
rien, wie der normale Keks. Auch manche fettarmen
Joghurts mit ,,nur 1 Prozent Fett* verfithren dazu, zu
glauben, man tut mit ihnen der schlanken Linie etwas
Gutes. ,,Da ist zwar wenig Fett drin — aber datiir ent-
hilt so ein Becher die Menge von acht Wiirfeln Zu-
cker. So viel Zucker wiirden sie sich niemals selbst in

-einen Natur-Joghurt rithren*, klirte Christiane Ainet-

ter auf, ,,davon ganz abgesehen ist das schon die
Hilfte der empfohlenen Tagesmenge an Zucker.*
Auch eine Frage, mit der sich schon einige, die ab-
nehmen wollten oder die sich gesiinder ernihren
wollten, immer wieder beschiftigt haben: ,,Nimmt

man mit Siistoff schneller ab?* Die Oecotropholo-
gin konnte darauf eine e¢indeutige und klare Antwort
daraut geben: ,Nein.* Die Begriindung ist einleuch-
tend: ,,Der Siifistoff gibt dem Korper den Reiz, jetzt
kommt gleich was Siifles. Der HeiBhunger auf Siifles
geht damit also nicht weg, sondern wird sogar ver-
stirkt. Das endet oft damit, dass man dann doch noch
zu einem zuckerhaltigen Lebensmittel greift.* Er-
staunt horten die meisten der Damen und Herren im
Hessensaal zum ersten Mal, dass Stistoffe als Appe-
titanreger dem Tiertutter in Mastbetrieben zuge-
mischt werden. ,,Man weiff auch noch gar nicht, wie
sich SiiBstotfe langfristig auf die Darmflora auswir-
ken erkldrte die Referentin weiter.

Verweis auf die Emahrungspyramxde

Aber konnte vielleicht etwas an dem Digtratschlag
,»Wer abnehmen mochte, muss aut Kohlehydrate ver-
zichten” dran sein? Nach der Abstimmung im Saal
war schon klar, da gibt es offenbar keine pauschale
Amwort, es kommt darauf an, welche Kohlhydrate
man wann zu sich nimmt. , Man sollte Kohlehydrate
moglichst aus Vollkornmehl zu sich nehmen®, riet die
Oecotrophologin, ,,das macht linger satt. Normales
Kiichenmehl besteht nur noch aus Stirke, es ldsst den
Blutzucker schnell ansteigen, aber auch schnell wie-
der abfallen.” Christiane Ainetter vérwies wihrend
ihres Referates immer wieder auf die Erndhrungspy-
ramide der Deutschen Geselischatt fiir Emahrung, in
der mit einer 6-5-4-3-2-1-Regel Orientierungshilfen
gegeben werden, wie viele Portionen ven alkohol-
freien Getréinken, Gemiise, Hiilsenfriichten, Obst,
Getreide, Kartoffeln, Milch, Milchprodukten, Fetten,
Olen sowie Fleisch, Fisch und Eiern tiglich zu sich
genommen werden sollen.

Auch die Zusammenhinge zwischen den Thesen
,»Wet abnehmen will, darf nach 18 Uhr nichts mehr
essen!* oder ,,Zum Abnehmen'muss man ant SiiBig-
keiten verzichten!* und dem Ansteigen und Abfallen
des Insulinspiegels wurden gemeinsam aufgeklirt,
immer unter der Primisse der Referentin; ,,Sich zu

-sagen, ich darf und ich dart nicht, ist ganz schlecht

tiir's Abnehmen.* Obwohl, ‘es ist schon besser, dem
Hunger nach etwas 8iiem - egal ob Keks, Obst oder
Satt - gleich nach dem Essen nachzugeben. ,,Ja! Weil
dann der Insulinspiegel eh hoch ist. Es ist sinnvoller,
etwa ein Glas Orangensaft vor dern Friihstiick oder
nach dem Essen zu trinken, als den Saft iiber den
ganzen Tag vertéilt zu sich zu nehmen’, konnie man
von der Erndhrungsberaterin erfahiren, denn anderen-
talls hat der Korper den Anstieg und aber auch den
Abfall des Blutzuckerspiegels auch in Zeiten za ver-
merken, zu denen er sonst vielleicht gar keinen Hun-
ger hiitte.

Mit den Diat-Mythen ,Friihstick weglassen!,
,.Kein Fett!* oder ,, Warme Mahlzeiten machen dick!“
rdumte Christiane Ainetter auf, genauso wie mit der
veralteten Ansicht, eine Didt sollte mehrere kleine
Mabhlzeiten am Tag beinhalten. ,Man sollte eine Dt
individuell gestalten, so wie sie zu einem passt. Feit
hat zwar viele Kalorien, aber es mucht auch satt und
es gibt durchaus auch warme Mahlzeiten, die wenige

Kalorien haben. Wichtig bei allem ist: Die Energiebi--

Oecotrophologin Christiine Ainetter (ganz rechts) hatte den Teilnehmerinnen und Teilnehmern einen
sehr interessant gestalteten und aufschlussreichen Vortrag zum Thema ,,Richtig oder falsch? Schluss

mit Erniihrungsmythen und -geriichten* zu bieten, der bei allen sehr gut ankam.

lanz darf nicht positiv werden, wenn man abnehmen
mochte. Zwar sei es auch im Prinzip richtig, dass
man cher abnehiie, wenn man hungere, aber: , Man
nimmt dann auch Muskelmasse ab, die aber ja den
Energiebedarf bestimmt — das heifit, man nimmt h1n—
terher auch schneller wieder zu.*

Auch zu den Zusammenhéingen zwischen Frucht-
zuckern (etwa auch in Obstséften) und der in unserer
modernen Gesellschaft fortschreitenden Entwicklung
von Fettlebern ~ auch schon bei Jugendlichen —
konnte die Oecotrophologin den Zuhorerinnen und
Zuhorern einiges erkldren. Hier erscheint es Christia-
ne Ainetter sinnvoller, etwa ,eine schtne Schiissel
Obstsalat® als einen modernen ,,Smoothie* zu sich za
nehmen: ,,Obst essen ist immer besser, als nur den
Saft zu trinken, dem die Ballaststoffe fehlen und ein
Sattigungsgefiihl ausbleibt.
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Es gebe noch viele Erkenntnisse dieses Abends —
etwa zum Eisengehalt und zum Autwirmen von
Spinat, zum Vitamingehalt von Salat, zom schonen-
den Kochen oder zum Vollkorngehalt in Voltkorn-
brot - hier aufzuziihlen, das wiirde allerdings den
Rahmen sprengen. Fiir die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer des Abends im Hessensaal hat das Zu-
horen aber ganz sicher einige neue Erkenntnisse ge-
bracht,

.Hattersheims Gleichstellungsbeauftragte Ingrid
Unger freute sich {iber den grofen Zuspruch, den
die Veranstaltung hatte. ,Ich bin sehr zufrieden,
lachte sie und die MTK-Gleichstellungsbeauftragte
Martina Weyand-Ong bestiitigte gerne: ,,Frau Unger
ist eine unserer aktivsten Kolleginnen, das war die
bestbesuchte (Veranstaltung der Reihe +Hrau total”
in diesem Jahr.




