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~Ernahrungsmythen” auf dem Priifstand

ab5zig hat den Arzt und Erndhrungs-
mediziner Univ.-Prof. Dr. Kurt Wid-
halm gebeten, zu einigen der , Ernih-
rungsmythen” Stellung zu nehmen,
die in Salomons Biichlein zitiert wer-
den. Erndhrung und alles, was damit
zusammenhingt, sieht auch er Mode-
trends unterworfen, die zu {ibertrie-
benen Auswirkungen fiihren konnen.
Vieles sei ,Meinung”, aber eben nicht
,Fakt” und nicht nachgewiesen.

Kiinstliche Siifstoffe machen krank
Widhalm: ,Das entbehrt jeder wissen-
schaftlichen Grundlage.”

Im Darm entstehen Schlacken

+Es gibt keine Schlacken im Darm.”
Widhalm rit davon ab, zeitlich limi-
tierte Abmagerungsdidten zu ma-
chen. Damit nimmt man nur voriiber-
gehend ab. Um auf Dauer Gewicht zu
reduzieren, brauche es eine Umstel-
lung der Ernahrung,.

Vitaminpillen sind notwendig

Der durchschnittlich gesunde Mensch,
der sich abwechslungsreich ernihrt,
Gemiise eingeschlossen, Bewegung
macht und keine Belastung in der Fa-
milie hat, braucht keine Vitaminpillen,
sagt Widhalm. Aber: Fiir alte Men-
schen, die nicht mehr gut kauen, fiir
Menschen nach einer Chemotherapie
oder nach einer OP oder fiir Extrem-
sportler kann es verniinftig sein, Vit-
amine extra zuzufiihren. , Aber bitte
nach Abkldrung”, riat Widhalm. Denn
man kann auch zu viel des Guten tun,
eine Uberdosierung kann im Extrem-
fall zu Kopfschmerz, Schwindel und
anderen Erscheinung fiihren.

Glutamat vergiftet uns
Glutamate sind in etlichen Wiir-
zungsmitteln enthalten. Es mag und
vertrégt sie nicht jeder, aber: ,Gluta-
mate sind nicht giftig.”

Zucker macht siichtig

~Es kommt auf die Menge an — wie
so oft”, sagt Widhalm. Bis zu zehn
Prozent der nétigen Energiemenge
kénnten unbedenklich als Zucker zu-
gefiihrt werden. Ein Mehr sei tatsach-
lich bedenklich.

Weizen macht krank und dick

,Das ist falsch.” Nur jeder hundertste
bis zweihundertste Mensch vertrage
das im Getreide enthaltene Gluten
nicht. ,Der Arzt kann das diagnosti-

Univ.-Prof. Dr. Kurt Widhalm ist Prasident
des Osterreichischen Akademischen’
Institutes fiir Erndhrungsmedizin:
»Nur drei bis fiinf Prozent der
Bevélkerung haben echte Allergien.*

zieren.” Faustregel fiir eine gesunde
Erndhrung sei ein Viertel Gemiise, ein
Viertel Obst, ein Viertel Proteine, das
sind Eiweife, und ein Viertel Zereali-
en, also Getreide.

Fettreduziertes Essen ist gesund
»Da ist was dran”, sagt der Erndh-
rungsmediziner. Die durchschnitt-
liche Fettzufuhr in Osterreich ist zu
hoch. Vor allem tierisches Fett soll-
te reduziert werden. Menschen mit
Fettstoffwechselproblemen miissen
zusitzlich vorsichtig sein.

Natiirliche Stoffe sind ungefihrlich

Kurzer Kommentar von Widhalm: .

»Natiirliche Gifte sind die gréfiten
Gifte.”

Bioprodukte sind gesiinder,
schmackhafter und moralisch tiber-
legen

Biologischer Landbau ist verniinftig
und hat Vorteile. ,Weniger Chemie ist
nicht von Nachteil.” Aber Bioanbau
miisse kontrolliert werden. Aufler-
dem: Unseren Ernihrungsstandard
konnten wir ohne Pflanzenschutz-
mittel nicht haben und nicht halten.

Gentechnisch verinderte Lebens-
mittel sind schidlich

,Es gibt keinen Beweis, dass die
Gentechnik irgendwelche negativen
Auswirkungen hat.”
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