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Ein Experiment zeigt: Man isst davon einfach mehr.

BETHESDA  Tiefkiihlpizza, ab-
gepacktes Brot oder Schokola-
de schmecken vielen Menschen.
Gleichzeitig steigt die Zahl der
Ubergewichtigen. Eine aktu-

elie Studie legt nun einen
Zusammenhang zwischen
diesen beiden Trends
nahe. So fanden US-
Forscher heraus, dass
Fertiggerichte, Chips
und Co. Menschen
dazu verleiten, mehr zu
essen und somit zuzu-
nehmen.

Schon ldnger stehen
stark verarbeitete Nah-
rungsmittel im Verdacht,
gesundheitsschiidlich  zu
sein: Eine Studie von 2018
brachte einige davon mit ei-
nem erhthten Krebstisiko in
Verbindung, erst vor Kurzem be-
richteten Forscher gar von einem
héheren Risiko, friihzeitig zu ster-
ben. Dennoch wird gerne zu derar-
tigen Lebensmitteln gegriffen, zu
denen etwa Fertiggerichte, Chips,
Waurst, behandeltes Fleisch, aber
auch Milch- und Fruchtgetrinke
gehoren. Sie sind praktisch, hiufig
enthalten sie allerdings auch mehr
Kalorien, Salz und Zucker sowie
Fett. Dass verinderte Essvorlieben
etwas mit der steigenden Zahl von
Ubergewichtigen zu tun haben,
scheint auf der Hand zu liegen.
US-Forscher um Kevin Hall vom
National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases
wollten das nun iiberpriifen. Wie
sie im Fachblatt ,,Cell Metabolism®
berichten, wurden 20 gesunde
Freiwillige ausgewiihlt, die einen

Monat lang im Labor lebten. Dort
wurden sie in zwei Gruppen einge-
teilt: Die eine Gruppe bekam jeden
Tag drei Mahlzeiten plus Snacks,
die aus hoch-prozessierten Lebens-
mitteln bestanden. Zum Friihstiick
gab es unter anderem eine Portion
Honig-Nuss-Getreideprodukte und
einen Fertig-Blaubeermuffin.

Ein Kilo mehr
Die andere Gruppe erhielt genau-

so viele Mahlzeiten, allerdings mit

unverarbeiteten  Lebensmitteln.
Hier bestand das Friihstlick etwa
aus Joghurt mit Obst und Niissen.
Beiden Gruppen wurden jeden Tag
die ‘gleichen Mengen an'Kalorien
sowie Kohlenhydraten, Fetten, Zu-

cker und Salz angeboten, nach zwei
Wochen wurde getauscht. Uber
den ganzen Zeitraum konnten die
Probanden so viel essen, wie sie
wollten. Das Ergebnis: Nach
den zwei Wochen mit stark
verarbeiteten Lebensmit-
teln nahmen die Teilneh-
mer im Schnitt ein knap-
#  pesKilo zu, bei den nicht
‘&fé‘ verarbeiteten Lebens-
"  mitteln nahmen sie im
. gleichen MaR ab. Ahn-
lich verhielt es sich mit

dem Korperfett-Anteil.
Die Probanden nahmen
bei den Fertiggerichten
durchschnittlich 508 Kilo-
kalorien pro Tag mehr auf.
»Tatsichlich aflen sie bei die-
ser Erndhrungsweise mehr Kalo-
rien, was zu einer Zunahme an Ge-
wicht und Korperfett fiihrte, sagt
der Studienleiter. Der Geschmack
war dafiit kein Grund: Beide Er-
nihrungsweisen schmeckten den
Teilnehmern gleich gut. Die Wis-
senschaftler haben verschiedene
Vermutungen zu den Ursachen. So
aRen die Teilnehmer die hoch ver-
arbeiteten Lebensmittel schneiler.
»Wenn man sehr schnell isst, gibt
man seinem Magen-Darm-Trakt
moglicherweise nicht geniigend
Zeit, um dem Gehirn zu signali-
sieren, dass man voll ist®, erldutert
Hall. Eine weitere mogliche Ur-
sache: Bei der stark verarbeiteten
Erndhrung standen auch Getréinke
mit zugesetzten Stoffen auf dem
Plan. Fliissigkeiten konnten aber
zu einem anderen Sattigungsgefiihl
fiihren, so dass die Teilnehmer ins-
gesamt mehr Kalorien aufnihmen.

,,Jch filhle mich so leer”

Wie man Depres-
sionen bei Kindern
erkennen und was

helfen kann.

BREGENZ Anja ist 14, Einzelkind,
besuchi die Realschule, ihre Eltern
sind verheiratet. Mit zwdlf zeigt
Anja erstmals  selbstverletzendes
Verhalten. Sie ritzt sich an Armen,
Beinen, Bauch. ,Ich bin doof wie
Scheife”, sagt das Midchen iiber
sich selbst. Sie hilt sich fiir hiss-
lich, fithlt sich wertlos und ver-
kriecht sich am liebsten den gan-
zen Tag im Bett. Anja zihlt zu den
450.000 Kindern und Jugendlichen
in Deutschland, die an einer De-
pression leiden. In Osterreich sind
laut dem Kinderpsychologen und
Depressionsforscher Stefan Liittke
etwa 50.000 Kinder und Jugendli-
che bis 18 Jahre betroffen. Noch viel
zu oft wiirde die Krankheit bei den
jiingsten Betroffenen tbersehen,
erliuterte Liittke im Rahmen der

Vortragsreihe ,Wertvolle ‘Kinder"
des Vorarlberger Kinderdorfs.

Drei Hauptsymptome

Wie ldsst sich eine Depression
im Kinder- und Jugendalter aber
liberhaupt erkennen? Wesentliche
Symptome sind laut Liittke eine
depressive Stimmung, Niederge-
schlagenheit und Traurigkeit. ,Ich
fithle mich einfach leer, so als ob
ich nicht mehr leben konnte®, sagt
zum Beispiel die 15-jihrige Laura,
die oft weinen muss und nicht weif}
warum. Der Verlust von Interessen,
‘Hobbys und Freundschaften sowie
~auBergewdhnliche Miidigkeit und
Energielosigkeit sind weitere Merk-
.male. Zu den Nebensymptomen
zihlen mangelndes Selbstbewusst-
sein und ein Gefiihl der Wertlosig-
keit. ,,Die Kinder bezeichnen sich
als Idiot, Versager, Dummkopf,
haben einen ausgeprigt negati-
ven Denkstil”, erzihlt der Thera-
peut aus seiner Praxis. ,Sie sind
von unbegriindeten Selbstvorwiir-

fen und Schuldgefiihlen geplagt.
Weitere Nebensymptome seien
Unentschlossenheit (,Es fehlt die
Fihigkeit, sich zu konzentrieren,
banalste Dinge werden zum Pro-
blem®) sowie eine grofe Unruhe
und ein gehemmtes Auftreten, wie
eine verlangsamte Sprache, Schlaf-
stdrungen, Appetitvetlust oder ge-
steigerter Appetit verbunden mit
groRer Gewichtsab- oder zunahme,
Suizidgedanken und Lebensmiidig-
keit. All diese Symptome wiirden
sich je nach Alter in unterschiedli-
cher Ausprigung zeigen. Genaues
Beobachten sei wichtig, rét Liittke
Eltern, deren Kind in eine Depres-
sion gerutscht ist. Dariiber hinaus
gelte es, nicht in Aktionismus zu
verfallen, Ruhe zu bewahren, iiber
sich selbst nachzudenken, Schuld-
gefiihle zu iberwinden und so rasch
wie méglich Hilfe zu suchen.

Der nichste Wertvolle-Kinder-

Vortrag findet am 12. Juni statt:

~Wenn nichts mehr ist wie es
war” von Univ.-Prof. Dr. Barbara Juen.

Vitamin D und Kalzium

Eine kiirzlich publizierte wis-
senschaftliche Studie zum Nutzen
von Nahrungsergdnzungsmitteln
hat viele Reaktionen hervor-
gerufen. Der Direktor tiber alle
27 amerikanischen Nationalen
Gesundheitsinstitute {NIH}, die

| wissenschaftlich hdchstes Anse-

»Die gezielte Behand-
lung von Mangelzu-

| stinden ist sehr wirk-
sam und sinnvoll. Die
unkritische Einnahme
von Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Spurenele-
menten und Nahrungs-

| erganzungen kann sogar

| schaden.”

hen genieBen, schreibt in seinem
Blog, dass mehr als die Hilfte der
erwachsenen Amerikaner Nah-
rungserganzungsmittel nimmt.
«lch nicht”, schreibt er, ,aber
einige meiner Familienangehd-
rigen tun das sehr wohl.” Aber,
fragt Dr. Francis S. Collins, fithren
all diese Vitamine, Mineralstoffe
und anderen Substanzen wirklich
zu einem langeren Leben? Diese
neue Studie legt nahe, dass dies
nicht der Fall ist.

Nahrungserginzungsmittel?

Immer wieder wird man als Arzt
mit der Frage konfrontiert: Was
kann ich Gutes fiir meine Gesund-
heit tun? Und damit wird oft auch
nach Nahrungserginzungsmit-
teln, Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen und teilweise
exotischen Produkten gefragt,
Was wir heute sicher wissen, ist,
dass ein Zuviel schaden kann und
dass Mangelzustande bei gesun-
den Menschen mit einer gesun-
den Erndhrung selten sind.

Uralte Empfehlung gesichert

Wir sind immer noch bei der
Empfehlung von Hippokrates von
vor fast 2500 Jahren, dass unsere
Nahrung unsere Heilmittel sein

sollen. Diese Empfehlung ist heu-
te wissenschaftlich gesichert. Bei
krankhaften Mangelzustinden
kénnen Vitamine nebenwirkungs-
frei fast wundersam wirken. Aber
was genug ist, ist genug und kann
durch ein Mehr nicht verbessert,
ja sogar verschlechtert werden.

Zu viel Kalzium zum Beispiel
{gesamt Giber 2500 mg téglich)
steht im Verdacht, potenziell
schadlich zu sein. Die noch nicht
definitiv gesicherten Annahmen
gehen unter anderem von einem
erhdhten Risiko fiir Demenz bei
gewissen Konstellationen im
Gehirn oder auch einem vermehr-
ten Krebsrisiko aus. Oft wird die
alte Regel in der medikamentésen
Behandlung, ,so viel wie nétig, so
wenig wie maglich’, missachtet.

Vitamin D, in Wirklichkeit ein
Hormon mit unzihligen Wirkun-
gen, war in den letzten 15 Jahren
fiir fast alles gut und wurde mas-
senhaft genommen, Selbst der
untere Normalwert wurde in den
Laborangaben nach oben korri-
giert. Zahllose Studien haben, wie
auch mit Kalzium, versucht, die
schiitzende Wirkung vor Kno-
chenbriichen nachzuweisen.

Nach Auswertung unzihliger
Studien ist der Schutz vor Kno-
chenbriichen minimal oder nicht
nachweisbar. Zu viel Vitamin D
kann aber Vitamin K reduzieren
und tiber diesen Mechanismus fiir
die Knochen sogar schadlich sein.

Was bleibt?

Eine gesunde Erndhrung ist
heute (iber das ganze Jahr opti-
mal méglich. Wer erndhrungs-
technisch nicht sicher ist, kann
sich von kompetenten BeraterIn-
nen unterstiitzen lassen, Dazu das
richtige Mal an Bewegung, dann
ist schon sehr viel gewonnen!

HANS CONCIN
hans.concin@vn.at

Prim, a. D, Dr. Hans Concin,
Prasident aks Verein

DORNBIRN Die Postoperative Ubel-
keit und Erbrechen (PONV) gehort
Experten zufolge zu den héufigsten
unerwiinschten Nebenwirkungen
nach einer Allgemeinnarkose. An
der Anisthesie- und Intensivmedi-
zin am Krankenhaus Dornbirnkom-
men dagegen auch Akupunkturna-
deln am Handgelenk zum Einsatz.
»Im Aufklirungsgesprich werden

Akupunktur ist auch in der
- Anasthesie im Einsatz

die ‘unabhingigen Risikofaktoren
erfasst und in die Planung mitein-
bezogen. Treffen zwei Punkte zu,
ist von einem mittleren PONV-Ri-
siko ausgehen und es kommt eine
Prophylaxe zum Einsatz", erliutert
Primar Harald Sparr, ,,bei drei bis
vier Punkten und einem hohen Ri-
siko ist es von Vorteil, kombinierte
Therapien anzuwenden.”



