Functional
in Superm

dheit"

Wieviel ,Gesun
ist in den stark

beworbenen Lebensmltteln?

Die probiotischen Joghurts waren
die Wegbereiter fiir funktionelle
Lebensmittel. Mitte der Neunziger
lockten erstmals Produkte von
Nestlé mit Werbeaussagen wie
»Ein tiglicher Beitrag zur Ihrer
Gesundheit” oder Yakult mit
~Guten Morgen Gesundheit”.
Heute enthiilt jeder sechste Joghurt
probiotische Kulturen.

Die speziellen Milchsiurebakterien
- Bifidobakterien und Lactobacillen
- sollen die Darmgesundheit fordern
und die Abwehtkriifte stirken.

Wunderbakterien
erwecken
zu viel Hoffnung

Aber nicht nur das Immunsystem
soll von den Superbakterien profitie-
ren. Nein - sie sollen auch den Cho-
lesterinspiegel senken, Allergien lin-
dern und méglicherweise Krebs vor-
beugen. Allzu viel Hoffnung auf
einen gesundheitlichen Nutzen von

den Wunderbak-
terien sollte man
sich allerdings
nicht machen.
Zwar wird ver-
sucht mit zahllo-
sen Studien die-
se Effekte zu
belegen, doch
ein echter Be-
weis blieb bis-
lang aus.

Dem Darm zuliebe

aufgepeppte Miisliriegel
Zur zweiten Generation der Func-
tional Foods gehoren die Prebiotika.
Das sind spezielle Ballaststoffe, die
das Wachstum von ,guten‘ Darm-
bakterien stimulieren und damit
dasselbe Ziel wie die Probiotika ver-
folgen. Meist handelt es sich um
Inulin oder Oligofructose. Sie wer-
den in Milchprodukte, Miislis sowie

Die beste Erndhrung ist jene, die unmittelbar aus der Natur kommt.
Die hochste Lebenserwartung wird in jenen Landern verzeichnet, in denen
tradierte Erndhrungsgewohnheiten beibehalten wurden. Neben der asiati-
schen Kost ist fiir Européer sicher die mediterrane Kost am besten geeignet
um ein langes und gesundes Leben zu erreichen (denken sie an die Kretaner).
Taglich Gemtse, Obst, viel fettfreie Beilagen (Nudeln, Reis), wernig gesdttigies
Fett (Fleisch, Wurst, Kase) und regelmaBig gesundes Ol aus der Natur (z.B. Oli-
vendl) sind die Garanten fiir ein langes Leben. Also warum kiinstlich, wenn
der Tisch mit Nattrlichem gedeckt weden kann.
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Brot und Backwaren eingearbeitet.
Die verbesserte Resorption von Cal-
cium und Magnesium durch Probio-
tikas ist beim Menschen inzwischen
wissenschaftlich belegt. Doch lipid-
senkende und Krebs vorbeugende
Wirkungen konnten bislang nur im
Tierversuch nachgewiesen werden.

Cholesterinsenkende
Margarine

Margarine gilt als gesund. Margari-
ne mit Phytosterolen soll noch
gestinder sein. Bereits zwei Gramm
eines solchen Brotaufstrichs soll den
Cholesterinspiegel um rund zehn
Prozent senken. So jedenfalls wird
,Becel pro aktiv® beworben. Die
daftir verantwortlichen Bestandtei-
le, die Phytosterole, werden aus
pflanzlichen Olen gewonnen und
der Didtmargarine zugesetzt. Sie
hemmen die Cholesterinresorption
im Darm und senken damit den




Cholesterinspiegel im Blut. Aller-
dings kann Erndhrungsexperten
zufolge der gleiche Effekt durch den
Verzehr von Pflanzendlen, Nissen,
Cerealien und Bohnen innerhalb
einer normalen Kost wesentlich
kostengtinstiger erzielt werden.

Gesund Naschen
dank ACE?

Kaum ein Erfrischungsgetrank ist
nicht mit der Abkirzung ACE verse-
hen. ACE steht fir Pro-Vitamin A,
Vitamin C und Vitamin E und verleiht
Lebensmitteln ein gesundes Image.

Diesen antioxidativen Wirkstoffen
wird eine schitzende Wirkung vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs
und sogar Alzheimer zugesprochen.
Auler Getrinken werden Miislis,
Masliriegel und Bonbons angerei-
chert. Angelika Michel-Drees von
der deutschen Verbraucherzentrale
stellt allerdings in Frage ,ob dadurch
Bonbons tatsdchlich gestinder wer-
den, oder nur das schlechte Gewis-
sen von Mdttern bereinigt wird“.

Brot statt Fisch?

1998 boten Backer erstmals Omega-
3-Brot an. Hinter diesem Begriff ver-
birgt sich die Anreicherung mit spe-
ziellen Fettsduren, die normalerwei-
se in Seefisch vorkommen: Diese
Omega-3-Fettsduren beugen erwie-
senermafen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vor. Sogar die Deutsche
Herzstiftung sagt tiber angereicher-
te Produkte: ,Sie sollen ginstig auf
Herz und Kreislauf wirken“. Den-
noch kann auch dieser wichtige
Nahrstoff in ausreichenden Mengen
tiber nattirliche Lebensmittel aufge-
nommen werden. Die Deutsche
Gesellschaft fir Ernihrung emp-
fiehlt den regelmafigen Verzehr von
Seefisch und Pflanzen¢l aus Raps
oder Walniissen innerhalb einer voll-
wertigen Erndhrung.

Pflanzenhormone

gegen Krebs

Phytoostrogene aus Sojabohnen sollen
dafiir verantwortlich sein, dass Asiatin-
nen finf bis acht Mal seltener an Brust-
krebs erkranken als Frauen in westli-

chen Industrieldndern. Die schiitzende
Wirkung wird auf die strukturelle Ahn-
lichkeit von Phytodstrogenen mit dem
menschlichen Ostrogen zurtickgeftihrt.
Doch bisher gibt es keine klinische Stu-
die, die den gesundheitlichen Effekt
tatséchlich bestdtigen.

Und obwohl Nebenwirkungen nicht
ausgeschlossen sind, werden Sojapro-
dukte mit ,Fit und gesund in den
Wechseljahren® beworben.

Starke Industrielobby
bringt Soja zum Erfolg

Neben Soja enthilt auch Leinsamen
grofle Mengen an Phytodstrogenen.
,Das wird dem Verbraucher aller-
dings nicht verraten®, &duflert sich
Sabine Kulling von der Bundesfor-
schungsanstalt fiir Erndhrung. ,Und
das obwohl Leinsamen sich besser in
die europédische Erndhrungsweise
einbauen liefe. Da kommt unwei-
gerlich der Verdacht auf, dass Soja-
produkte ihre Karriere als gesunde
Lebensmittel vielmehr einer starken
Industrielobby als seinen positiven
Eigenschaften zu verdanken hat.”




