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Die neuen US-Ernahrungsrichtlinien
Teil 1: Manch alte Z6pfe abgeschnitten

Am 7.)anuar 2016 sind die fiir 2015-2020 gliltigen Erndhrungs-
richtlinien von den amerikanischen Gesundheitsbehérden ver-
Offentlicht worden. Neu sind die fallengelassenen Nahrstoffrela-
tionen und die Cholesterinh6chstmenge. Beibehalten wurden die
Beschrankung von gesattigten Fettsauren und die Empfehlung
fur fettfreie und fettreduzierte Milch und Milchprodukte. Hier das
Wichtigste sowie die Leitlinien und Schliisselempfehlungen im
Wortlaut.

Die Veroffentlichung neuer «Dietary Guidelines» aus den USA ist insofern besonders beach-
tenswert, als sie weltweit als «Trendsetter» wirken. Viele Lander folgen traditionell den Vorla-
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Das Wichtigste zu den
neuen US-Leitlinien

Die 2015er-Dietary-Guidelines dirf-
ten einen Umbruch in der Definition
von Erndghrungsempfehlungen mar-
Drinkandaat s . kieren: Die Vorgabe von N&hrstoff-
e NarinFacaa relationen (das heisst die Anteile der
zuzufiihrenden Nahrungsenergie
Uber die drei Makrondhrstoffe Pro-
tein, Fett und Kohlenhydrate) ist in
den eigentlichen Leitlinien ersatzlos
gestrichen worden. Es finden sich
nunmehr weder eine Obergrenze fiir die Fett- noch fir die Proteinanteile und es gibt keine
Mindestzufuhranteile mehr fiir Kohlenhydrate. Stattdessen werden Lebensmittelempfeh-
lungen ausgesprochen (siehe Abbildung). Damit folgen die US-Gesundheitsbehérden den
Forderungen vieler fiihrender Erndhrungsforscher.

Lebensmittelempfehlungen statt Nahrstoffrelationen.

Nur zwei Ausnahmen sind noch direkt in den Leitlinien integriert: Fir die Zufuhr von zugesetz-
tem Zucker wird eine Obergrenze auf «weniger als 10% der taglichen Energiezufuhr» gesetzt.

swiss
milk

SUISSE

Schwelz. Natariich. [ www.swissmilk.ch




Auch fir den Konsum von geséttigten Fettsduren werden als Grenze «weniger als 10 Energie-
prozent» angegeben. Hinzu kommt noch eine Mengenempfehlung: Es sollen «nicht mehr als
2,3 Gramm Natrium» pro Tag zugefiihrt werden, womit eine drastische Einschrankung der
Kochsalzzufuhr gefordert wird.

Im Gegensatz zur Mehrzahl der etablierten Erndhrungsempfehlungen in aller Welt enthalt die
neue US-Leitlinie keine Begrenzung mehr fir den Konsum von Nahrungscholesterin. Damit
folgte die US-Regierung den Empfehlungen ihrer Leitlinien-Kommission, die Nahrungscho-
lesterin nicht mehr zu den bedenklichen Nahrstoffen gezéhlt hatte, deren Zufuhr beschréankt
werden misse («Cholesterol is not a nutrient of concern for overconsumption»). (1)

Hintergriinde zur ernahrungswissenschaftlichen Bedeutung des Nahrungscholesterins wer-
den im Beitrag «Nahrungscholesterin — ein Update» von Dr. Paolo Colombani beleuchtet.

Beibehalten wurde die Empfehlung zur Reduktion von geséttigten Fettsduren auf unter 10
Energieprozent. Um diese Forderung erfiillen zu kdnnen, enthalten die neuen Dietary Guide-
lines die Aufforderung, Milch und Milchprodukte nur als fettfreie oder fettarme Varianten zu
konsumieren. Uberdies wird pauschal zu einer méglichst geringen Zufuhr aller trans-Fetts&u-
ren aufgefordert.

Die pauschalen Empfehlungen zur Beschrénkung von geséttigten Fettsduren bzw. zum Ver-
zicht auf Vollmilch und natdrliche, vollfette Milchprodukte werden seit langem heftig kriti-
siert, da es fir sie keine hinreichende wissenschaftliche Evidenz gibt. Im Vorfeld hatten zwei
der fiihrenden Stoffwechsel- und Erndhrungsforscher der USA diese Position sowohl in popu-
laren wie auch in wissenschaftlichen Medien massiv angegriffen. (2,3)

Die Leitlinien

(Ubersetzung der neuen US-Leitlinien und -Empfehlungen. Die ausfiihrlichen «Dietary Guide-
lines» sind verdffentlicht unter http://health.gov/dietaryguidelines/2015/quidelines/)

1. Gesundheitsforderliche Ernahrung sollte ein Leben lang beibehalten werden. Jedes Getréank
und jede Speise nimmt Einfluss auf die Gesundheit. Sorge bei der Zusammenstellung der ge-
sundheitsforderlichen Ernahrungsweise auch fiir eine Kalorienzufuhr, die ein gesundes Koér-
pergewicht erreichen und erhalten lasst. Gleichzeitig muss die Ernahrung eine ausreichende
Versorgung mit Nahrstoffen ermdéglichen und das Risiko fiir chronische Erkrankungen min-
dern.

2. Achte auf Abwechslung, Néhrstoffdichte und Menge. Um den Néahrstoffbedarf innerhalb
der Kaloriengrenzen erreichen zu kénnen, muss man aus den unterschiedlichen Nahrungs-
gruppen und innerhalb dieser Nahrungsgruppen néhrstoffdichte Nahrungsmittel abwechs-
lungsreich auswahlen.

3. Beschrénke die Kalorien aus zugesetztem Zucker und aus geséttigten Fettsduren und redu-
ziere den Salzkonsum. Halte eine Erndhrungsweise ein, die nur wenig zugesetzten Zucker,
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http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/

wenig gesattigte Fettsauren und wenig Salz liefert. Reduziere den Konsum von Nahrungsmit-
teln und Getranken, die viele von diesen Nahrstoffen liefern, auf Mengen, die zu einer gesun-
den Erndahrungsweise passen.

4. Stelle die Erndhrung auf eine gesiindere Auswahl von Nahrungsmitteln und Getréanken um.
Wahle néhrstoffdichte Nahrungsmittel und Getrénke aus allen und innerhalb aller Nahrungs-
gruppen anstelle von weniger gesunden Produkten aus. Berlicksichtige dabei deine kulturel-
len und persénlichen Vorlieben, um diese Umstellung einfacher durchfiihren und beibehalten
zu kénnen.

5. Trage dazu bei, dass alle einer gesunden Erndhrungsweise folgen. Jedem kommt eine Rolle
dabei zu, eine gesunde Ernahrungsweise im ganzen Land fiir die verschiedensten Bedingun-
gen —zu Hause, in der Schule, am Arbeitsplatz und in den Gemeinden — einzufiihren und zu
unterstitzen.

Folgende Schliisselempfehlungen geben weitere Orientierungshilfen, wie Konsumentinnen
und Konsumenten diese fiinf Leitlinien umsetzen kénnen.

Schliisselempfehlungen

Die Schlisselempfehlungen der Leitlinien fiir eine gesunde Erndhrungsweise sollten in ihrer
Gesamtheit umgesetzt werden, da jede Nahrungskomponente mit den anderen in wechsel-
seitiger Beziehung stehen kénnen. Folge einer gesunden Erndhrungsweise, die alle Nahrungs-
mittel und Getrénke innerhalb einer angepassten Kalorienmenge einbezieht.

Eine gesundheitsforderliche Erndhrungsweise umfasst:

e eine breite Auswahl an Gemisen aller Untergruppen — dunkelgriine, rote und oran-
gene Sorten, Hiilsenfriichte (Bohnen und Erbsen), starkehaltige Gemise und andere
Gemlusearten

e Friichte, vor allem in naturbelassener Form

e Getreideprodukte, wobei mindestens die Halfte aus Vollkorn bestehen sollte

o fettfreie oder fettarme Milchprodukte wie Milch, Jogurt, Kase und/oder mit Soja
angereicherte Getranke

e eine breite Auswahl an proteinreichen Nahrungsmitteln, wie Fisch und Meeres-
friichte, mageres Fleisch und Gefliigel, Eier, Hilsenfriichte (Bohnen und Erbsen),
Samen und Sojaprodukte

e Ole

Eine gesundheitsforderliche Erndhrungsweise beschrankt:
e gesdttigte Fettsduren, trans-Fettsauren, zugesetzten Zucker und Natrium
Quantitative Schliisselempfehlungen werden fiir einige Nahrungsbestandteile abgegeben,

deren Zufuhr beschrankt werden soll. Diese Nahrungsbestandteile stellen fiir die Volksge-
sundheit der USA ein besonderes Problem dar und die angegebenen Zufuhrbegrenzungen

Swiss
milk

SUISSE

Schwelz. Natariich. [ www.swissmilk.ch




tragen dazu bei, dass die Verbraucher eine gestindere Ernahrungsweise innerhalb ihrer
Kaloriengrenzen einhalten kénnen:

Verzehre weniger als 10 Prozent der tdglichen Kalorien als zugesetzten Zucker.
Verzehre weniger als 10 Prozent der tdglichen Kalorien als geséttigte Fettsauren.
Konsumiere weniger als 2.300 Milligramm Natrium pro Tag.

Sofern Alkohol getrunken wird, sollte er in moderater Menge konsumiert werden —bis
zu einem Drink pro Tag fiir Frauen und bis zu zwei Drinks fiir Manner — jedoch nur von
Erwachsenen im gesetzlich vorgeschriebenen Mindestalter fiir Alkoholkonsum.

Die Erndhrungsleitlinien beinhalten die Schliisselempfehlung zur kérperlichen Aktivitat — ent-
sprechend der Vorgaben durch die Bewegungsleitlinien fiir Amerikaner.

Siehe auch folgende Artikel
Woher kommt die Fettphobie der US-Bundesregierung? New York Times
Die neuen US-Erndhrungsrichtlinien Teil 2 (Newsletter Mérz)
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