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1. Bereits jedes funfte Kind und jeder dritte Jugendliche ist Ubergewichtig und

kampft mit Gesundheitsproblemen. Welche Ernahrungsregeln beugen hier vor
und wie sehen gesundheitsforderliche Ernahrungsweisen aus?

Kinder bendtigen wegen des Wachstums relativ viel Energie (Kalorien), Nahrstoffe
und Wasser. Dabei muld der Energiegehalt der Kost der korperlichen Aktivitat des
Kindes angepasst sein. Je weniger ein Kind sich kdrperlich aktiv verhalt, desto
geringer darf die Energieaufnahme sein. Umso mehr ist aber auf den Nahrstoffgehalt,
d.h. die Nahrstoffdichte der Nahrung (Nahrstoffgehalt bezogen auf den Energie-
gehalt) zu achten.

Eine vollwertige Kost, wie die DGE sie empfiehlt, die kindgerecht, abwechslungsreich
und schmackhaft zubereitet ist, erflllt alle Anforderungen von Seiten der
Ernahrungswissenschaft. Es bedarf also keiner speziellen Ernahrung und keiner
speziellen Lebensmittel wie Kinderlebensmittel, Nahrstoffpraparate oder mit
Nahrstoffen angereicherte Lebensmittel ( Ausnahmen: Jod, Vitamin D, Folsaure ) und
Getranke.

Fur die Lebensmittelauswahl kdnnen drei einfache Regeln gelten:
1. reichlich pflanzliche Lebensmittel und ungesufite Getranke. Auch fur Kinder
gilt die Empfehlung 5 mal am Tag Obst und Gemlse zu essen.
2. malig tierische Lebensmittel
3. sparsam Lebensmittel mit hoher Energiedichte ( z.B. fettreich ) und Suldwaren,
soft drinks / Limonaden

2. Ernadhrungsexperten empfehlen 5 x am Tag Obst und GemUse, da epidemio-
logische Studien den Zusammenhang zwischen Obst- und Gemuseverzehr
und Krebsrisiko belegen. Auch das Risiko flr Zivilisationskrankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Fettsucht, Diabetes, Bluthochdruck, Gicht und
Rheuma kann durch Obst und Gemuse positiv beeinflusst werden. Was sind
die Gesundmacher in unserer Nahrung und auf welche Nahrwertprofile ist
besonders zu achten?

Einzelne Lebensmittel sind keine "Gesundmacher" oder "Krankmacher", abgesehen
von verdorbenen Lebensmitteln. Ebenso kann es bei bestimmten Erkrankungen
empfehlenswert oder notwendig sein, einzelne Lebensmittel(gruppen) zu meiden
(z.B. purinreiche Lebensmittel bei Gicht).



Um Mangelerscheinungen zu verhuten, bendtigt der Mensch etwa 40 essentielle
Nahrstoffe und Energie (Kalorien) in ausreichenden Mengen. Diese lebensnot-
wendigen Nahrstoffe und ihr Bedarf sind vielfach bekannt. Als Beweis dafur kann
man anflhren, dass bereits mehrere Patienten mit extremem Kurzdarmsyndrom

( dabei konnen uber den Darm praktisch keine Nahrstoffe mehr aufgenommen
werden ) bis zu 10 Jahre lang allein durch intravendse kinstliche Ernahrung ohne
Mangelkrank-heit am Leben erhalten werden konnten und eine junge Frau nach 3
Jahren unter diesem Ernahrungsregime sogar ein gesundes Kind zur Welt gebracht
hat.

Je vielfaltiger und hoher der naturliche Nahrstoffgehalt eines Lebensmittels ist, am
besten bei einem geringen Energiegehalt, umso mehr ist es ernahrungsphysiologisch
ausgewogen und damit empfehlenswert. Lebensmittel haben also durchaus unter-
schiedliche ernahrungsphysiologische Qualitat.

Um alle praventiven Aspekte der Ernahrung des Menschen abzudecken, ist eine
energiebedarfsgerechte, fettmoderate, ausgewogene und damit vollwertige
Ernahrung nach den D-A-CH-Referenzwerten notwendig. Diese Erndhrung legt die
Betonung auf pflanzliche Produkte und rat zur Sparsamkeit mit tierischen
Lebensmitteln. Sie deckt den Bedarf des Menschen an essentiellen Nahrstoffen und
enthalt durch die Betonung pflanzlicher Lebensmittel auch einen hohen Anteil an
Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen.

Welche Nahrstoffe und Nahrungsinhaltsstoffe und in welchen Mengen entscheidend
sind fur den praventiven Effekt in Bezug auf bestimmte Erkrankungen, kann die
Wissenschaft noch nicht sagen. Dabei sind die positiven Wirkungen von
Bestandteilen dieser Ernahrung (z.B. Ballaststoffe fur die Darmfunktion etc.) nur ein
Aspekt. Genau so wichtig sind zusatzlich die Verdrangungseffekte der pflanzlichen
Lebensmittel, die in aller Regel nativ wenig Fett und wegen der ungesattigten
Fettsauren glnstigeres Fett enthalten, indem sie tierische Lebensmittel mit z.B. viel
Fett und einem hohen Gehalt an gesattigten Fettsauren ersetzen. Aulierdem sind
viele pflanzliche Lebensmittel bei héherer Nahrstoffdichte energiearmer. Zu den
positiven Wirkungen der Inhaltstoffe pflanzlicher Lebensmittel kommt also noch die
Verdrangung von negativen Effekten anderer Lebensmittel hinzu.

Die Anreicherung von Lebensmitteln mit essentiellen Nahrstoffen hat zwei
Schwachstellen: Wenn sich jemand nicht vollwertig ernahrt, wird er bei mehreren
essentiellen Nahrstoffen Defizite haben. Da diese im Einzelfall nicht bekannt sind, ist
die Verwendung eines angereicherten Lebensmittels keine entscheidende Hilfe, da
immer nur ein oder einige Nahrstoffe und nicht unbedingt der oder die defizitare(n)
Nahrstoff(e) angereichert werden. Darlber hinaus wird bei Zusatz von isolierten
Nahrstoffen zu einer sonst unveranderten, z.B. zu energiereichen u./o. fettreichen
Kost bewusst auf den Verdrangungseffekt durch energiearmere nahrstoffreichere
Lebensmittel verzichtet. Das erndhrungsbedingte Problem einer Mangelversorgung
kann deshalb nur eine vollwertige Ernahrung I0sen, die alle Nahrstoffe in den
notwendigen Mengen enthalt.

3. Einige Lebensmittel, die mit dem Pradikat "gesundheitsfordernd" versehen
werden, sind bei Ernahrungswissenschaftlern durchaus umstritten (z.B.



vitaminisierte SuRigkeiten, die naturlich in adaquaten Mengen gegessen
werden kdnnen oder Belobigungen "mit der Extraportion Milch" oder "mit viel
Vitamin C" an dem kein Mangel herrscht). Welche Lebensmittel und
Ernadhrungsgewohnheiten sind prinzipiell fur eine ausgewogene und gesund-
heitsforderliche Ernahrung geeignet und helfen Krankheitsrisiken wie
Infektionen, Herzkrankheiten oder Krebs zu senken?

In der heutigen Lebenssituation unserer Bevolkerung mit geringer korperlicher, aber
zum Teil hoher mentaler Belastung sind ernahrungsphysiologisch hochwertige
Lebensmittel mit geringem Energiegehalt und hoher Nahrstoffdichte zu bevorzugen.
Mit diesen lasst sich nach dem Motto: ,vielseitig, aber nicht zu viel” eine vollwertige
Ernahrung nach den 10 Regeln der DGE gestalten, die auch alle in der Frage
angesprochenen praventiven Aspekte abdeckt. Auch wenn es hier um Ernahrung
und Lebensmittel geht, darf nicht der Aspekt aul3er Acht gelassen werden, dass eine
ausreichende korperliche Aktivitat zu einem vernunftigen Lebensstil gehort.

4, Welchen Beitrag kénnen isolierten Nahrstoffe bzw. einzelne Zusatzstoffe zu
einer gesunden Ernahrungsweise leisten?

Zusatzlich zu einer ,gesunderhaltenden Ernahrungsweise®, sprich vollwertigen
Ernahrung kénnen nur folgende Nahrstoffe einen sinnvollen Beitrag leisten:

Jod in Form von jodiertem Speisesalz ist eine absolute Notwendigkeit, um in
unserem Land den bestehenden Jodmangel weiter zu verringern.

Folat kann bei entsprechender Auswahl der Lebensmittel mit der Nahrung in den
empfohlenen Mengen zugeflhrt werden. Dies schlief3t u.a. einen hohen Anteil an
Obst und Gemuse sowie Vollkornprodukten ein. Um die Folatversorgung zu
verbessern, bietet sich die Anreicherung des Mehles mit Folsaure an. Damit lasst
sich nach derzeitigen wissenschaftlichen Erkenntnissen das Risiko eines
angeborenen Neuralrohrdefektes bei Sauglingen senken und auch der Herzinfarkt-
Risikofaktor Hyperhomozysteinamie bei alteren Menschen.

Vitamin D sollte ahnlich wie bei Kleinkindern auch bei alten Menschen supplementiert
werden, da im Alter die Bildung von Vitamin D in der Haut unter dem Einfluss von
UV-Licht und seine weitere Verstoffwechselung nicht ausreichend sind.

Vitamin B 12 kdnnte als Supplement bei alten Menschen mit atrophischer Gastritis
auch hilfreich sein.

Daruber hinaus kdnnen isolierte Nahrstoffe bzw. einzelne Zusatzstoffe nach
derzeitigem Wissensstand keinen sinnvollen Beitrag zu einer vollwertigen Ernahrung
des Gesunden leisten. Hochdosierte Gaben von einzelnen Nahrstoffen zeigen keine
nachweisbaren positiven Wirkungen; im Gegenteil besteht die Gefahr einer
Uberdosierung mit unerwiinschten Effekten. GroRe kontrollierte Interventionsstudien
haben gezeigt, dass z.B. Vitamin E allein und in Kombimation mit Vitamin C und
Beta-Carotin keinen signifikanten Einfluss auf die Haufigkeit von Herzinfarkt oder
mehrere Krebsarten hat.



5. Wie problematisch ist eine iUbermafige Nahrstoffzufuhr flr die Ernahrung und
Gesundheit von Menschen?

Eine zu hohe Zufuhr von energiehaltigen Nahrstoffen, insbesondere von Fett (und
dadurch bedingte Uberhéhte Gesamt-Energiezufuhr), hat flr die Gesundheit
nachteilige Folgen z.B. in Form von Ubergewicht und den damit haufig verbundenen
Folgeerkrankungen wie Diabetes mellitus oder Fettstoffwechselstérungen.

Aber auch ein zu viel an bestimmten Fettsauren kann nachteilig wirken. Mehr als

10 % der Energie als gesattigte Fettsauren erhdhen den Cholesterolgehalt im Blut,
zu viele trans-Fettsauren beeinflussen die Lipoproteine im Blut negativ und zu viele
ungesattigte, insbesondere bestimmte mehrfach ungesattigte Fettsauren steigern die
Bildung von Radikalen.

Letztlich kann nahezu jeder Nahrstoff in zu hohen Mengen negative Folgen flur die
Gesundheit haben. Dies gilt insbesondere fur isolierte Nahrstoffe, die in zu hohen
Mengen zugefuhrt nicht nur zu Nahrstoffimbalanzen fihren und sich in ihrer
Absorption gegenseitig behindern, sondern auch pharmakologische Eigenschaften
haben kdnnen (z.B. Niacin). Gerade bei einer hohen Zufuhr von isolierten
sekundaren Pflanzenstoffen sind Uberdosierungseffekte nicht auszuschliessen.

In aller Regel gilt, dass im Vergleich zu Supplementen das Risiko einer zu hohen
Nahrstoffaufnahme Uber Lebensmittel geringer ist (Ausnahmen: z.B. energieliefernde
Nahrstoffe, Vitamin A in Leber) und daher eine ausreichende Nahrstoffversorgung
immer Uber Lebensmittel erreicht werden sollte.

6. Wie ist dies fur die zusatzliche Zufuhr von Mineralien und Vitaminen zu
beurteilen?

Eine zusatzliche Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen kann ebenfalls zu
unerwunschten Wirkungen fuhren (s. auch 111.5). Ab welcher Zufuhr Nebenwirkungen
auftreten, hangt von der einzelnen Substanz ab. Das SCF definiert zur Zeit fur diese
Substanzen Obergrenzen der unbedenklichen Zufuhr ( Upper Levels: UL).

Wenn es um die Zufuhr eines zugesetzten Nahrstoffes mit einem einzigen
Lebensmittel (z.B. Jod in Speisesalz) geht, kann man Uber die zu erwartende Zufuhr
dieses Lebensmittels auch die zulassige Dosierung des zugesetzten Nahrstoffes
kalkulieren. So ist die Menge des Zusatzes von Jod zu Speisesalz gesetzlich
geregelt.

Erfolgt der Zusatz eines oder mehrerer Nahrstoffe in vielen Lebensmitteln, dann ist
die Situation zu unubersichtlich, um vernunftige Kalkulationen zu machen und das
Risiko der Uberdosierung fir den Menschen abzuschétzen. Hinzu kommt haufig eine
zusatzliche Nahrstoffzufuhr Uber Nahrungserganzungsmittel in unterschiedlichster
Dosierung. Die Kombination aller vorhanden Maéglichkeiten schlief3t nicht aus, dass
Uberdosierungen auftreten kdnnen.



Aus diesem Grund sollte man fur angereicherte Lebensmittel einen
Wirksamkeitsnachweis verlangen und eine Anreicherung nur bis zu der fur die
Wirkung notwendigen Menge gestatten und nicht bis zum UL.

7. Wie bewerten Sie Forderungen nach weiteren Nahrwertdefinitionen, z.B.
glutenfrei, laktosefrei 0.8.?

Weitere Nahrwertdefinitionen kdnnen sehr sinnvoll sein, das hangt aber von der
Substanz ab.

Gluten bedeutet fur den an Zoliakie Erkrankten eine gro3e Gefahr und der Gehalt
von Gluten in Lebensmitteln sollte deshalb unbedingt sehr strikt definiert werden.

Die Definition von Laktose ist gro3zligiger zu handhaben, da dieser
Milchzucker in geringen Mengen toleriert wird.

Eine Deklaration bekannter und starker Allergene, z.B. Erdnusse, ist ebenfalls
notwendig, um Betroffene zu schitzen.

Ebenso wichtig ist es, zugesetzte Einzelsubstanzen statt einer Substanzklasse
anzugeben.

8. Auf welcher wissenschaftlichen Grundlage konnte die Definition von ,gutem®
und ,schlechtem® Ernahrungsprofil beruhen?

Ein Ernahrungsprofil sollte sich an der ,Energiedichte“ und der ,Nahrstoffdichte” der
Lebensmittel orientieren.

9. Wie verlasslich sind diese Angaben aus wissenschaftlicher Perspektive?

Derartige Angaben sind aus wissenschaftlicher Sicht fur die Lebens- und
Ernahrungssituation in Europa ausreichend verlasslich. Es stehen Tabellenwerke zur
Verfligung, denen zu Berechnung der "Dichten" entsprechende Angaben entnommen
werden konnen.

10. a) Wie problematisch ist eine unphysiologische / GUbermafige Zufuhr von
»-anderen Substanzen® (Kap. I, Art 2 (3)), z. B. isolierten sekundaren
Pflanzenstoffen?

Eine Ubermalige Zufuhr von ,anderen” Substanzen, z.B. isolierten sekundaren
Pflanzenstoffen, ist sehr problematisch, da bisher (mit Ausnahme der Phytosterole)
keine ausreichenden Untersuchungen derartiger isolierter Substanzen am Menschen
vorliegen, weder zur Wirksamkeit noch zur unbedenklichen Héhe der Zufuhr ( UL ).



Die haufig zitierten positiven Wirkungen werden aus dem Verzehr mit bestimmten
Lebensmitteln abgeleitet. Dort liegen diese Substanzen aber in der Lebensmittel-
matrix gemeinsam mit vielen anderen Verbindungen und in aller Regel in niedrigen
Konzentrationen vor. Die Wirkungen kénnen deshalb nur schwer definiert und zuge-
ordnet werden. Weitere Informationen aus Laboruntersuchungen ( in vitro ) und
Tierversuchen zur Wirksamkeit ( mit teilweise sehr hohen, unphysiologischen
Zufuhren ) oder zu Nebenwirkungen lassen sich nicht ohne weiteres auf den
Menschen Ubertragen. In einer Situation ohne gesichertes ernahrungsphysio-
logisches und toxikologisches Basiswissen beim Menschen ist das Risiko uner-
wunschter Wirkungen durch isolierte Substanzen, sei es als Anreicherungen in
Lebensmitteln oder durch Aufnahme in entsprechenden Praparaten, einfach noch zu
grofl3 und deshalb abzulehnen. Als Argument dafir ist das Beispiel Beta- Karotin zu
nennen. Als Provitamin galt diese Substanz lange als unbedenklich bis langfristige
Untersuchungen am Menschen zeigten, dass hohe Dosen von Beta-Carotin bei
Rauchern die Entwicklung von Lungenkrebs fordern.

10. b) Welche Konsequenzen resultieren daraus fur die Kennzeichnung der
Lebensmittel?

Sekundare Pflanzenstoffe sollten ohne Untersuchungen zur Wirksamkeit und zur
Unbedenklichkeit nicht in Lebensmitteln angereichert werden. Sobald derartige
Befunde vorliegen, mul} eine zugesetzte Substanz in Lebensmitteln gekennzeichnet
werden.

11. Bestehen nach wissenschaftlichen Erkenntnissen bei mit Vitaminen und
Mineralstoffen angereicherten Lebensmitteln Risiken fur die Gesundheit?

Wenn nur einzelne Lebensmittel mit definierten Nahrstoffmengen angereichert, die
UL eingehalten werden und bekannt ist, welche Verzehrsmengen flr diese
Lebensmittel zur Kalkulation der Nahrstoffzufuhr herangezogen werden kénnen, sind
die Risiken fur die Gesundheit Uberschaubar.

Sehr grol3e Probleme bringen die Anreicherungen mehrerer bis vieler Lebensmittel
mit der gleichen Substanz und die Anreicherung mit einer Vielzahl von Nahrstoffen,
weil dann durch die individuelle Auswahl der Verbraucher unkalkulierbare
Kombinationen und Additionen moglich sind.

Hinzu kommt, dass eine Anreicherung von ernahrungsphysiologisch ungunstig
zusammengesetzten Lebensmitteln (z.B. hoher Zucker- u./ o. Fettgehalt) sie in den
Augen des Verbrauchers wertvoller macht, ohne dass ihm bewusst wird, dass er mit
den zusatzlichen Vitaminen oder Mineralstoffen auch seinen Konsum an
energieliefernden Nahrstoffen steigert. Dadurch konnte ein Risiko durch die zu hohe
Aufnahme des ,Tragerlebensmittels“ mit grundsatzlich unglnstiger
Zusammensetzung entstehen.



