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Wie richtige Erniihrung Korper
und Klima schiitzt

Gesund |20.10.2023 12:20

Zukunftsfitte Ernahrung rettet unseren Planeten.

Erndhrungsbedingte Volkskrankheiten, Mikroplastik und Klimakrise
erfordern rasches Umdenken. Am Kongresses , Ernahrung: gesund,
nachhaltig und leistbar” in Wien zeigte das Osterreichische Akademische
Institut fur Ernahrungsmedizin (OAIE) Losungen fiir eine Erndhrung der
Zukunft auf.

P Artikel anhdren M Teilen E 0 Kommentare

Wenn das westliche Essverhalten beibehalten wird, werden laut OECD bis
zum Jahre 2030 90 Millionen Menschen an erndhrungsbedingten
Erkrankungen sterben. Ubergewicht und Fettleber etwa gefdhrden massiv die
Gesundheit. Wie erfolgreiche Vorsorge hereits im Kindesalter stattfinden
kann, zeigt das Praventionsprojekt ,EDDY" des Osterreichischen
Akademischen Instituts fiir Ernahrungsmedizin (OAIE): Dabei erhalten Schiiler
einer Wiener Volksschule pro Semester jeweils zehn Stunden
Ernghrungsschulung und sportliches Training auf wissenschaftlich fundierter
Basis.

Deutliche Erfolge

,Wir sehen, dass durch diese Interventionen die Zahl der ibergewichtigen
Kinder gesunken ist, wahrend sie an Vergleichsschulen ohne dieses
Programm stieg. Die Besorgnis erregende Zunahme an Ubergewichtigkeit im
Kindesalter kann erfolgreich eingebremst werden”, erklarte Univ.-Prof. Dr. Kurt
Widhalm, Prasident des OAIE. Fiir extrem Ubergewichtige muss es eigene
Therapieprogramme geben, fordert der Mediziner.

Gefahr Fettleber

Wird nicht schon friih etwas gegen Ubergewicht und Adipositas
unternommen, kommt es zur gefiirchteten nicht-alkoholischen Fettleber. Etwa
30 Prozent der Bevolkerung sind davon betroffen. ,Charakteristisch sind
Fetteinlagerungen in der Leber, die zu Entziindung, Vernarbung mit
Entwicklung einer Leberzirrhose (Schrumpfung der Leber) fiihren”, erldutert
Univ.-Prof. Dr. Michael Trauner, Klinische Abteilung fiir Gastroenterologie und
Hepatologie MedUni Wien. ,Aber auch Herzkreislauferkrankungen, Diabetes
und Krebserkrankungen treten vermehrt auf.”
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Fettes Essen und Ubergewicht ,befeuern” die Verfettung der Leber.

Obwohl die Fettleber so haufig vorkommit, gibt es derzeit noch keine gezielte
medikamentdse Therapie. Stattdessen stellt die Ernahrung und korperliche
Aktivitat die wichtigste MalRnahme dar, um vorzubeugen und auch zu
behandeln. Essenziell ist dabei vor allem eine Kalorienreduktion (um etwa
500kcal/Tag), damit ein deutlicher Gewichtsverlust erreicht wird, und die
Leber sich wieder regenerieren kann.

Essverhalten umstellen

Die Gewichtsabnahme sollte unbedingt mehr als 10 Prozent betragen, um
auch eine Verbesserung der Fibrose (Bindegewebeablagerung die zur
Leberzirrhose fiihrt) zu erreichen. Mediterrane Erndhrung, die reich an
Gemise und Obst, Hilsenfriichten sowie Niissen ist, leicht umgesetzt werden
kann. AuRerdem enthélt diese Erndhrungsform wenig verarheitete
Nahrungsmittel, gesiite Getranke, daflir enthalt sie reiclich
gesundheitsfordernde ungesattigten Fettsduren.

Mikroplastik im Kérper

Eine weitere Gefahr fiir die Gesundheit stellt Mikroplastik dar. Aktuellen
Studien zu Folge nehmen wir bis zu 5 Gramm Mikroplastik pro Woche mit der
Nahrung auf - das entspricht in etwa dem Gewicht einer Kreditkarte. Bereits
im Stuhl von Neugeborenen kann Mikroplastik nachgewiesen werden. ,Bei
Laborversuchen sehen wir, dass die Zufuhr von Mikroplastik das Darmbiom
verdndert und negative Auswirkungen auf den Stoffwechsel hat”, erklarte
Assoz. Prof. Dr. Vanessa Stadlbauer-Kéllner von der Medizinischen
Universitat Graz.

Was versteht man unter Mikroplastik?

Als Mikroplastik werden mikroskopisch kleine
Kunststoffpartikel bezeichnet, die zwischen 5 Millimeter
und 1000 Nanometer klein sind. Es stammt etwa von
achtlos weggeworfene Plastiksackerl, Flaschen oder
Verpackungen die nicht verrotten. Durch Witterung,
Alterungs- und Zerfallsprozesse entsteht so
Mikroplastik.
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Mdgliche Schadigungsmechanismen von Mikroplastik sind unter anderem
die Auslésung von oxidativem Stress (schadigt die Korperzellen), Stérung von
Stoffwechselprozessen und Auslésung von Entziindungen. Mikroplastik kann
aber auch als Vehikel fiir andere Gitfstoffe oder Mikroorganismen dienen, die
an der Oberflache der Partikel anhaften. Deshalb muss intensiv nach
Losungen gesucht werden, wie die Schadigung durch Mikroplastik
geringgehalten werden kann. Hier gibt es bereits erste Hinweise, dass
manche Bakterien Enzyme besitzen, die es ihnen erlauben, Mikroplastik
abzubauen.

66 Prozent weniger Fleisch bringt 28 Prozent geringere Treibhausgase. (2ild: APA/dpa-Zentralbil

Die Erndhrung ist fiir 20 bis 30 Prozent aller Treibhausgas-Emissionen in
Osterreich verantwortlich. Neben der Verdoppelung des Konsums von Obst,
Gemise, Hiilsenfriichten und Nissen - sollten 50 Prozent weniger Zucker und
66 Prozent weniger Fleisch konsumiert werden, dem Korper und Klima
zuliebe. “Bei der Herstellung von einer Kalorie Fleisch sind im Schnitt vier bis
zehn Kalorien pflanzliche Energie in Form von Futtermitteln erforderlich”,
betonte Dipl.- Ing. Dr. Thomas Lindenthal, Universitéat fiir Bodenkultur Wien.
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Durch pflanzenbetonte Kost wiirde aufgrund des deutlich geringeren
Ackerflachenverbrauchs der Intensivierungsdruck in der Landwirtschaft
sinken. Eine weitere Absenkung der Treibhausgas-Emissionen um 15 bis 30
Prozent ware maglich. Mit gesundem Erndhrungsverhalten kénnte auch eine
grolflachige Umstellung auf biologische Landwirtschaft erfolgen, ohne die
Nahrungsmittelversorgung fiir die dsterreichische Bevélkerung zu gefahrden.

Karin Rohrer-Schausberger
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