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Die Risiken einer ungesunden Erndahrungsweise

Rund 20 % aller Todesfdlle weltweit lassen sich
auf eine ungesunde oder unausgewogene
Erndhrung zurtickfihren. Damit hat sie einen
groReren Einfluss auf die Sterblichkeit als jeder
andere  Risikofaktor, einschlielich  des
Tabakkonsums  (vgl. GBD 2017 Diet
Collaborators, 2019). Eine ungesunde
Erndhrungsweise  kann das Risiko  fir
Bluthochdruck, erhéhte Cholesterinwerte,
Ubergewicht oder Adipositas sowie
Entzindungen steigern. Diese Faktoren
erhéhen wiederum die Wahrscheinlichkeit,
Erkrankungen zu entwickeln, die mit hoher
Morbiditat und Mortalitdt einhergehen, wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und
Krebs (Koene et al.,, 2016). Eine dauerhaft
unausgewogene Erndhrung kann auch zu
vielfdltigen Nahrstoffmangeln flhren, die
schwerwiegende Gesundheitsprobleme nach
sich ziehen. Dazu zdhlen z. B. die
Eisenmangelandamie, Skorbut (Vitamin-C-
Mangel), Rachitis (Vitamin-D-Mangel), das
Sicca-Syndrom (Vitamin-A-Mangel) und die
Wernicke-Enzephalopathie (Vitamin-B1-

Mangel) (vgl. Robea et al., 2020).

Die Prinzipien einer gesunden Erndhrung

Im Allgemeinen umfasst eine gesunde Art der
Erndhrung die normokalorische Aufnahme von
Makronahrstoffen, um den Energie- und
Nahrstoffbedarf des Korpers zu decken.
Gleichzeitig werden ausreichend
Mikrondhrstoffe und Flussigkeit bereitgestellt,
um die physiologischen Bediirfnisse des
Kérpers zu erfillen (vgl. Stark, 2013).
Makronahrstoffe wie Kohlenhydrate, Proteine
und Fette liefern die notwendige Energie fir die
zellularen Prozesse, die fir das tagliche
Funktionieren des Korpers unerlasslich sind
(vgl. Stipanuk & Caudill, 2013a).
Mikronahrstoffe, wie Vitamine und Mineralien,
sind in kleinen Mengen erforderlich, um
normales Wachstum, Entwicklung,
Stoffwechsel und physiologische Funktionen zu
unterstiitzen (vgl. Stipanuk & Caudill, 2013b;
Stipanuk & Caudill, 2013c). Eine gesunde
Erndhrung bildet das Fundament fir ein
gesundes, aktives und langes Leben -
unabhangig vom Alter. Sie liefert Energie, starkt
das Immunsystem, fordert das psychische

Wohlbefinden und reduziert das Risiko fir

chronische Erkrankungen (vgl. Prang, 2024).



Neun Empfehlungen der DGE

Nach den Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fir Erndahrung (DGE) setzt sich eine
gesunde Erndhrungsweise u. a. aus den

folgenden Aspekten zusammen (vgl. DGE, o. J.):
1. Am besten Wasser trinken

Die DGE empfiehlt, taglich etwa 1,5 Liter
FlUssigkeit zu trinken, vorzugsweise Wasser
oder kalorienfreie Getrdanke wie ungesiiRten
Tee. Leitungswasser ist dabei eine frische,
sichere und leicht

zugangliche Option.

Zuckerhaltige und alkoholische Getrdnke

sollten hingegen gemieden werden.
2. Gemise und Obst — viel und bunt

Obst und Gemuse sind wertvolle Quellen fir

Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und
sekundare Pflanzenstoffe, die die Gesundheit
Taglich  sollten

fordern und  sattigen.

mindestens 3 Portionen Gemise und 2
Portionen Obst verzehrt werden — idealerweise

frisch und aus der jeweiligen Erntesaison.
3. Regelmalig Niisse und Hulsenfriichte

Hulsenfrichte wie Erbsen, Bohnen und Linsen

sind hervorragende Quellen fir Eiweil,

Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und

sekunddre  Pflanzenstoffe. Nlsse liefern
dartber hinaus essenzielle Fettsdauren und
fordern die Herzgesundheit. Hilsenfriichte
sollten mindestens einmal pro Woche Teil der
Erndhrung sein. Zudem sollte taglich eine
Handvoll Nisse verzehrt werden. Besonders
empfehlenswert sind dabei Walniisse und

Pekannisse.

4. Vollkorn ist die beste Wahl

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis
und Mehl sind Vollkornvarianten besonders
empfehlenswert. Sie enthalten mehr Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe als
Weillmehlprodukte und sorgen fiir eine langere
Sattigung. Die Ballaststoffe im Vollkorn tragen

zudem dazu bei, das Risiko fur zahlreiche

Erkrankungen zu senken.
5. Pflanzliche Ole bevorzugen

Pflanzliche Ole enthalten essenzielle
Fettsduren und Vitamin E, die wichtig flr die
Gesundheit sind. Besonders empfehlenswert

sind Raps-, Walnuss-, Lein-, Soja- und Olivendl.
6. Milch und Milchprodukte jeden Tag

Milch und Milchprodukte liefern wertvolle
Nahrstoffe wie Eiweil3, Calcium, Vitamin B2 und
Jod, die besonders die Knochengesundheit
unterstiitzen. Bei der Verwendung pflanzlicher
Milchalternativen sollte darauf geachtet
werden, dass sie mit Calcium, Jod, Vitamin B2
und Vitamin B12 angereichert sind, um eine
vergleichbare Nahrstoffversorgung

sicherzustellen.
7. Fisch jede Woche

Fettreiche Fische wie Lachs, Makrele und
Hering sind reich an wertvollen Omega-3-
Fettsduren, wahrend Seefische wie Kabeljau
oder Seelachs zusatzlich Jod liefern. Die DGE
empfiehlt, fir eine ausgewogene Ernahrung

ein- bis zweimal pro Woche Fisch zu verzehren.
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8. Fleisch und Wurst — weniger ist mehr

Fleisch ist eine gute Quelle fir leicht
verfligbares Eisen sowie Selen und Zink.
Allerdings kann ein UbermaRiger Verzehr von
Fleisch, insbesondere von Rind, Schwein,
Lamm, Ziege und Wurstwaren, das Risiko filr
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Darmkrebs
erhéhen. Zudem belastet die Produktion von
Fleisch und Wurst die Umwelt deutlich starker
als pflanzliche Lebensmittel. Laut der DGE
sollte der Konsum daher auf maximal 300 g pro

Woche begrenzt werden.
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9. SiiRes, Salziges und Fettiges — besser stehen

lassen

Verarbeitete Lebensmittel wie Wurst, Geback,
SiRwaren, Fast Food und Fertigprodukte
enthalten oft ,versteckte” Mengen an Zucker,
Salz und Fett. Ein hoher Konsum dieser
Produkte erhéht das Risiko fiir Ubergewicht,
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Typ-2-Diabetes. Hierbei empfiehlt die DGE
eine bewusste Auswahl und eine Begrenzung

des maximalen Verzehrs.

Abbildung 1: Der DGE-Erndhrungskreis (vgl. DGE-Erndhrungskreis, o. J.)

Fazit

Eine unausgewogene Ernahrung kann viele Risiken mit sich bringen, wahrend eine gesunde

Erndhrungsweise ebenso viele Vorteile bietet. Wer sich an die Grundséatze einer gesunden Erndhrung

héalt und mindestens 75 % seiner Nahrung aus pflanzlichen Lebensmitteln bezieht, fordert nicht nur die

eigene Gesundheit, sondern leistet auch einen wertvollen Beitrag zum Umweltschutz!

Zum Tag der gesunden Erndhrung deshalb hier ein wichtiger Impuls: Ubernehmen Sie die

Verantwortung fiir lhre Erndhrung — es lohnt sich!
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