als Mythen

Wer spat isst, wird dick. Light-Produkte machen schlank. Salat ist eine Vitaminbombe. Viele
Ernahrungsweisheiten sind bei naherer Betrachtung Blodsinn. Nur welche? Ernéhrungsberaterin
Corinne Styger nimmt die gangigsten unter die Lupe und erklart, was davon zu halten ist.

Essen, das ich abends
zu mir nehme, bleibt auf
den Hiiften kleben

Das ist blanker Unsinn. «Die Ka-
lorie interessiert sich nicht dafiir,
wie spit es ist», sagt die Ziircher
Erndhrungsberaterin Corinne Sty-
ger. «Sie liefert immer gleich viel
Energie.» Allerdings gibt es eine
Tendenz, abends Kalorien zu es-
sen, die eigentlich nicht benétigt
werden. Wenn aber die gesamte
Kalorienzufuhr mit dem Ver-
brauch ibereinstimmt, passiert
nichts — egal, um welche Zeit
gegessen wird.

Ein verschluckter Kaugummi
verklebt Magen und Darm

Auf keinen Fall. Die Magensaure
ist so stark, dass selbst der kleb-
rigste Kaugummi keine Chance
hat, an der Magenwand festzu-
backen. Die. Siure zerlegt den
Kaugummi in seine Bestandteile,
und die flutschen problemlos
durch den Darm.

Kaffee entwéssert

Falsch. Lange war das Glas Wasser
zum Kaffee Pflicht — jetzt haben
Wissenschaftler gezeigt, dass Kaf-
fee den Korper sogar mit Fliissig-
keit versorgt. Denn: «Solange man
nicht tbertreibt und Kaffee ge-
wohnt ist, ist er kein Fliissigkeits-
rauber», sagt Corinne Styger.
Heute rechnet man den Kaffee-
konsum sogar bei der Flussigkeits-
bilanz mit ein. Menschen, die sel-
ten Kaffee trinken, konnen einen
verstirkten Harndrang bekom-
_men.

Dunkles Brot
ist gesiinder

als helles

Mythen, nichts

Nicht immer. Denn dunkel bedeutet nicht
automatisch Vollkorn. Oft werden ge-
zuckerte Weizenbrote dunkel eingefarbt,
zum Beispiel mit Malz. Also: Nicht

alles, was nach Vollkorn aussieht, ist auch
Vollkorn, aber wenn, dann séattigt es
besser und ist reicher an Vitaminen und

Mineralstoffen.

Junkfood macht siichtig

Nicht wirklich. In Pommes frites,
Burgern und anderem Junkfood
befinden sich keine stichtig ma-
chenden Stoffe. Allerdings wird
das falsche Ernahrungsverhalten
schon in jungen Jahren antrai-
niert. Und gesund ist Junkfood auf
keinen Fall. Es enthilt viele ver-
steckte Fettquellen.

Um abzunehmen, ist Margarine
besser als Butter

Auch das ist ein weit verbreiteter
Irrtum. Margarine ist nicht zwin-
gend magerer als Butter. Der Ka-
loriengehalt beider Produkte ist
nahezu identisch — auch wenn
Margarine aus pflanzlichen und
Butter aus tierischen Fetten be-
steht. Anders ist das bei Halbfett-

margarine. Sie enthélt wesentlich
weniger Fett, aber auch deutlich
mehr kiinstliche Zusitze als But-
ter

Fett macht fett

Nicht wirklich. Fett hat zwar mehr
Kalorien als zum Beispiel Kohlen-
hydrate, aber Fett allein macht
nicht fett — sofern der Kalorien-
haushalt im Lot ist. Speckrollen
entstehen durch eine zu hohe
Energiezufuhr bei zu wenig Bewe-

gung.

Kartoffeln und Teigwaren
machen dick
Nein, zumindest nicht in Massen

genossen. Denn kohlenhydrat-
reiche Lebensmittel machen satt

und sind ein wichtiger Energie-
lieferant.

Wenn ich ofenfrisches
Brot esse, bekomme ich
davon Bauchweh

Nein, ofenfrisches Brot ist unbe-
denklich. Frither war man der
Meinung, dass die Hefe im Brot
noch nach dem Backprozess wei-
ter girt. Bei 200 Grad im Ofen hat
sie jedoch keine Chance zu iiber-
leben. Wer dennoch Bauch-
schmerzen bekommt, bei dem
liegt es nicht am Brot, sondern am
Essverhalten: «Warmes Brot wird
schneller verschlungen und weni-
ger gut gekaut», weiss Ernih-
rungsberaterin Corinne Styger.
Das kann zu Voéllegefiihl und Bla-
hungen fiihren. .



Man soll drei Liter
Fliissigkeit pro Tag trinken

Im Sommer kann das hinkommen, wer aber
permanent so viel trinkt, sucht standig die
nachste Toilette. Forscher haben herausgefunden,
dass ein bis zwei Liter Fliissigkeit pro Tag reichen.

Gesunde kénnen auf ihr Durstgefihl horen.
Anders Kinder und altere Menschen, bei ihnen ist
darauf zu acbten, dass sie genug trinken.

pinat enthalt
viel Eisen

Stimmt nicht. 100 Gramm
frischer Spinat enthalt drei bis

vier Milligramm Eisen, was eher

wenig ist. Selbst in schwarzer
Schokolade hat es mehr Eisen,

aber auch in Kichererbsen oder

Haferflocken. Allerdings ist das
Gemuise trotzdem gesund.
Spinat enthalt viel Vitamin A
und C.

Mit Light-Produkten nimmt
man ab

Meistens nicht. Bei Light-Produk-
ten wird Fett durch Wasser ersetzt,
oder sie werden durch Aufschiu-
men voluminéser gemacht, und
sie sind meist kiinstlich gessst.
Die negative Folge: Die Produkte
sattigen deutlich schlechter, der
nichste Hunger kommt be-
stimmt.

Mikrowellen zerstdren

die Vitamine

Stimmt so nicht, denn ob Gemiise
mit Mikrowellen oder im Dampf
erhitzt wird, spielt hinsichtlich
Nihrstoffe keine Rolle. Hitzeemp-
findliche Vitamine wie die Folsau-
re uberstehen beides nicht. Am
schlechtesten ist Kochen im Was-
ser. Das wischt die Nihrstoffe aus.
Beim Auftauen gefrorener Pro-
dukte mit der Mikrowelle wirkt
sich die kurze Auftauzeit sogar po-
sitiv auf den Néhrstoffgehalt aus.

Brauner Zucker ist gesiinder
als weisser

Schon wire es ja, aber Zucker
bleibt leider Zucker. Da spielt
die Farbe keine Rolle. Auch Roh-
zucker besteht zu 99 Prozent aus
reiner Saccharose. Immerhin kon-
nen bei der braunen Variante ir-
gendwo noch ein paar Vitamine
oder Mineralien versteckt sein,
aber in so geringen Mengen, dass
sie bei der Erndhrung keine Rolle
spielen.

Salz ist schadlich

Salz hat einen schlechten Ruf. In-
zwischen konnte man aber bele-
gen, dass Salz nicht pauschal zu
Bluthochdruck fiithrt. Nur 15 bis
30 Prozent der Menschen reagie-
ren auf Salz mit erhohtem Blut-
druck. Dennoch kann zu viel Salz
zu Wassereinlagerungen und da-
mit zu Extrakilos fithren. Erniah-
rungsberaterin Corinne Styger rit,
nicht mehr als sechs Gramm
Kochsalz tiglich zu essen. Ach-
tung: Vor allem in Fertigproduk-
ten steckt viel Salz.

Freilandeier schmecken besser

Ob Kaifig-, Boden- oder Freiland-
haltung — die Lebensform des
Huhns hat keine Auswirkung auf
Qualitit und Geschmack der Eier.
Das zumindest zeigen Untersu-
chungen. Es geht bei der Eierfrage
allein um die Haltungsbedingun-
gen — und auf einem Biohof wer-

Griiner Salat
hat viele
Vitamine

Nicht wirklich. In griinem
Salat steckt ausser Wasser

“und wenigen Mineralstoffen

nicht viel an gesunden
Inhaltsstoffen. Wenn also
Kinder keinen griinen Salat
wie Kopfsalat, Eisberg oder
Endivie essen wollen, lohnt
sich eine lange Diskussion
nicht. Machen Sie dem
Salatverweigerer lieber ein
Riiebli oder einen Apfel

den die Hiithner eben artgerechter schmackhaft.
gehalten. Thomas Vogel
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