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Symposium fur Ernahrungsfachleute, 3. September 2019
Langer gesund leben —der Einfluss der Erndhrung auf die Gesundheit

Eine Ernahrungsempfehlung Ffiir alle?
Korperstatus und Lebensstil muissen
bertcksichtigt werden!

Die «offiziellen» Ernahrungsempfehlungen richten sich pauschal an die
gesamte Bevoélkerung. Formuliert wurden sie in ihren Grundaussagen vor
vielen Jahrzehnten, als die Menschen noch Gberwiegend schlank waren
und sich in der taglichen Arbeit und im Haushalt kérperlich belasten
mussten. Passen diese «alten» Empfehlungen auch noch in die heutige
Zeit?

Die Lebensbedingungen haben sich im Laufe der letzten 40 bis 50 Jahre radikal verandert. Ein Grossteil
der Erwachsenen ist inzwischen Ubergewichtig oder sogar adipds — und das typischerweise gepaart mit
chronisch sitzender Lebensweise. Bei vielen kommen noch Schlafmangel und chronischer Dysstress hin-
zu. Diese Kombination von Kérperstatus und Lebensstil-Facetten fuhrt in den meisten Féllen zur Insulin-
resistenz. Das ist eine Stérung des Kohlenhydratstoffwechsels. Ohne Anderung des Lebensstils entstehen
als Folgen mit hoher Wahrscheinlichkeit Hyperinsulindmie, nichtalkoholische Fettleber, metabolisches
Syndrom, Pradiabetes und Typ-2-Diabetes, die alle wiederum das Risiko fur kardiovaskulare Erkrankun-
gen, Krebs und Demenzerkrankungen deutlich steigern.

Kohlenhydratzufuhr individuell anpassen

Das therapeutische Vorgehen bei Insulinresistenz und Folgeerkrankungen umfasst den Abbau des Kér-
perfetts und eine Anderung des Lebensstils, welche die Insulinsensitivitat wieder férdert: tégliche
anstrengende muskulare Aktivitat, am besten im Sonnenlicht, und dazu eine auf Dauer kalorisch knappe,
naturbelassene Kost, gepaart mit ausreichend Ruhe und Schlaf.

Kohlenhydrate sind per se kein «Gift». Dennoch muss erndghrungstherapeutisch bei der mit Insulinresis-
tenz gekoppelten Kohlenhydratstoffwechselstérung primar die Menge, aber auch die Qualitat von Koh-
lenhydrattréagern im Fokus stehen. Im Prinzip gilt: Je fettleibiger und je weniger muskelaktiv eine Person
ist, desto insulinresistenter ist sie, und umso problematischer ist die Zufuhr von Starke und Zucker.

Fur diese Mehrheit der heutigen Bevoélkerung — Uibergewichtig oder fettleibig mit sitzendem Lebensstil —
empfiehlt sich: teilweiser oder weitgehender Austausch von Brot und Backwaren, Kartoffeln, Reis, Nudeln
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und Susswaren gegen GemUse, Salate, Pilze, Beeren und Friichte. Im Austausch sollte der Proteinanteil
durch hochwertige Proteintrager erhoht, aber auch der Fettanteil angehoben werden. Umgekehrt gilt: Je
schlanker und je kérperlich aktiver eine Person ist, desto insulinsensitiver ist sie, und desto weniger meta-
bolische Probleme werden durch Starke und Zucker ausgeldst. Diese einfachen Prinzipien sollten auch bei
der Abgabe von Erndhrungsrichtlinien berticksichtigt werden.

Flexi-Carb - ein modernes Erndhrungskonzept

Eine zeitgemasse Erndhrung muss neben einer individuell auf Kérperstatus und Lebensstil abgestimmten
Makronéhrstoffzufuhr selbstverstandlich alle lebensnotwendigen Makro- und Mikronahrstoffe liefern,
zudem reichlich sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe. Auch sollte die Kalorienaufnahme dem heute
meist relativ niedrigen Bedarf angepasst sein.

Entsprechend liefert die ideale moderne Kost eine niedrige Energiedichte, gleichzeitig aber eine hohe
Nahrstoffdichte, und sie ist moglichst naturbelassen. Das Flexi-Carb-Konzept integriert diese Forderun-
gen und ermdglicht eine flexible Anpassung an die individuellen Lebensbedingungen.

Kontakt:

Prof. Dr. oec. troph. Nicolai Worm

Deutsche Hochschule fir Pravention und Gesundheitsmanagement (Saarbrticken)
priv.:

D-18679 Minchen

+4989 615 64 85
nwaflexi-carb.de
www.nicolai-worm.de
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