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Krank, dick und trige dank Fast Food
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Ubergewicht und Adipositas sind lingst nicht mehr nur im Mutterland des Fast Food, den USA ein Massenphzinomen.
Auch Bevolkerungsgruppen mit anderen Verzehrsgewohnheiten, wie der mediterranen Erndhrung, bleiben nicht
verschont. So fanden Doktor Maira Bes-Rastrollo und ihre Mitarbeiter der Universitdt Seguimiento in Nevarra, Spanien,
jetzt heraus, dass der vermehrte Konsum von Fast Food bei 7194 Spaniern die Entstehung von Ubergewicht begiinstigte
(1), berichtet heute Diplom Erndhrungswissenschaftlerin Irina Baumbach von der Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin
und Diitetik e.V. in Aachen. Die Wissenschaftler ermittelten die Verzehrsgewohnheiten der Studienteilnehmer iiber
einen Zeitraum von etwa zwei Jahren. 49,5 Prozent aller Teilnehmer brachten nach Abschluss der Studie durchschnittlich
0,64 Kilogramm mehr auf die Waage. Dabei hat sich gezeigt, dass ein Zusammenhang zwischen dem Verzehr von
zuckerhaltigen Getrénken sowie Hamburgern, Pommes und (Brat-)Wiirsten und der Zunahme des Korpergewichts
besteht. Zu viel Energie und Zucker in diesen Lebensmitteln gehen zu Lasten von Ballaststoffen, Vitaminen und
Mineralstoffen, betont Irina Baumbach. Neben Cola, Limonade, Eistee, Malzbier und Siften zihlen Hamburger,
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Pommes, Pizza, (Brat-)Wiirste sowie Fertiggerichte und Chips zu den Dickmachern. Sie machen weniger satt und
verdriangen wichtige Nahrungsmittel wie Gemiise, Obst, Vollkornprodukte und Milchprodukte vom tiglichen Speiseplan.
Damit gehen dem Korper lebensnotwendige Néhrstoffe, die er zur Erhaltung seiner Gesundheit, Leistungsfihigkeit und
mentalen Fitness braucht, verloren. Die Folgen sind Ubergewicht und ein erhohtes Risiko fiir Fettstoffwechselstérungen,
Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall. Zudem begiinstigt der Verzehr von Junk Food durch den hohen Gehalt an
leicht verfiigbaren Zuckern die Entstehung einer Insulinresistenz und damit den Diabetes mellitus. Stress, Heihunger
und Hektik sowie keine Zeit zum Einkaufen, verinderte Freizeitaktivitidten und zu wenig korperliche Bewegung
verstirken diese Problematik (2). Immer weniger Menschen nehmen sich Zeit fiir eine ausgewogene Erndhrung,
Entspannung oder ein gemeinsames Essen am Familientisch. In Zukunft ist verstirkt auf die Erndhrung insbesondere von
Kindern und Jugendlichen zu achten. Nur durch die Zusammenarbeit von Eltern, Lehrern, Medien und Wirtschaft ist
eine langfristige Besserung des Erndhrungsverhaltens und -bewusstseins méglich, so Irina Baumbach abschlieend.
Weitere Informationen sowie die Broschiire ,,Abnehmen kann nur, wer satt is(s)t* sind unter www.ernachrungsmed.de
erhiltlich.
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