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5. Ernahrungstrends

»Du bist, was Du isst.” Essen ist weit mehr als satt zu werden und gewinnt
zunehmend an Bedeutung fur Fragen der Identitat und des Lebensstils.
Diese Entwicklung wird deutlich an der unuberschaubaren Fulle an
Ernahrungstrends. Grundlage fur eine gute Ernahrungsberatung ist, diese
~Hypes* fachlich beurteilen zu kénnen. In diesem Kapitel sollen die
wichtigsten Fakten und erganzende wissenschaftliche Literatur zur
besseren Einordnung der wichtigsten Ernahrungstrends vorgestellt
werden.

Klicken Sie auf die Zahl im Bild, um direkt zur jeweiligen Infobox zu
gelangen!
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Trend CLEAN EATING (1)
Wortlich Ubersetzt ,reines Essen”. Setzt den Schwerpunkt
Was steckt auf natdrliche Lebensmittel, wie Obst, Gemuse, Fleisch
dahinter? oder Fisch und verzichtet auf Zucker, WeilSmehl und stark
verarbeitete Produkte.
. Geringer/kein Zuckerkonsum, keine Fertigprodukte,
Vorteile N . :
Uberwiegend naturbelassene Lebensmittel.
. Moglicherweise Einschrankungen in sozialen Kontexten
Nachteile .
(Einladungen, Restaurantbesuche...).
Quellen Schroder, 2017; Glogowski, 2015b
Trend FREI VON (2)
Was steckt Ausschluss von Lebensmitteln, die bestimmte Stoffe
dahinter? enthalten, wie z. B. Gluten, Laktose oder Ei.
Vorteile Unverzichtbar far Allergiker.
. Kein wissenschaftlich belegter Vorteil fur Nicht-Allergiker; z.
Nachteile
T. teure Sonderprodukte.
Quellen DGE, 2016; DGE, 2018
Trend LOW CARB (3)
Was steckt Weltgehgnder V§r2|cht auf kohlenhydra.thaltlge .
dahinter? Lebensmittel, wie Brot, Nudeln oder Reis. Empfohlen wird
) in erster Linie der Verzehr eiweiRhaltiger Lebensmittel.
Vorteile Blutzuckerspiegel stabiler, gute Sattigung.
Moglicherweise zu hoher Eiweils- und Fettkonsum;
Nachteile Kohlenhydrate sowie Ballaststoffe und Mikronahrstoffe aus
Vollkorn fehlen.
No Carb = ganzlicher strenger Verzicht auf alle
Sonderform
Kohlenhydrate.
Quellen Bohlmann, 2013; Mack et al., 2007
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Trend PALEO (4)
Gegessen wird nur, was es schon in der Steinzeit gab; d.h.
Was steckt Verzicht auf Getreide, Milch (-produkte) und Zucker und
dahinter? dafur reichlicher Verzehr von Fleisch, Fisch, Eiern, Gemuse,
Obst und Nussen.
. Geringer/kein Zuckerkonsum, keine Fertigprodukte,
Vorteile ) . .
Uberwiegend naturbelassene Lebensmittel.
. Kein wissenschaftlich belegter Vorteil; moglicherweise zu
Nachteile .
hoher Fleischkonsum.
Sonderform Warrior-Diat = nur eine Mahlzeit pro Tag (i. d. R. abends)
Quellen Schroder, 2017
Trend SUPERFOOD (5)
Teilweise exotische wie auch heimische Lebensmittel, die in
Was steckt vergleichsweise geringer Menge ein Maximum an
dahinter? Nahrstoffen enthalten. Beispiele sind Goji-Beeren,
Chiasamen, aber auch der heimische Grunkohl.
. Hin und wieder abwechslungsreiche und schmackhafte
Vorteile R .
Erganzung des Speiseplans.
Haufig Uberteuert und mit schlechter CO2-Bilanz;
Nachteile gesundheitlicher Nutzen nur unzureichend belegt;
Nahrstoff-,Boosts” i. d. R. nicht notwendig.
Quellen Clausen et al., 2016
Trend ROHKOST / RAW FOOD (6)
Die Lebensmittel werden nicht GUber 42 Grad erhitzt, um
Was steckt . . o .
. alle Mikronahrstoffe, Eiweille, Enzyme usw. in ihrer
dahinter? .
ursprunglichen Form zu erhalten.
. Verzicht auf einen GroRteil der Fertigprodukte; vitamin-
Vorteile , :
und mineralstoffreich.
Einige Lebensmittel wie Fleisch, Getreide, Kartoffeln und
Nachteile Hulsenfrichte kdnnen bzw. sollten nicht roh gegessen
werden und fehlen auf dem Speiseplan.
Quellen Schindler, 2011; VZ NRW, 2017
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Trend PULVER (7)

Was steckt Soll, mit Wasser aufgegossen, die Mahlzeiten ersetzen.

dahinter? Ahnelt Astronautenkost und enthalt laut Hersteller alle
wichtigen Nahrstoffe.

Vorteile Zeitersparnis, keine Kochkompetenz nétig.

Nachteile Starke geschmackliche EinbulBen, Gesundheitswert kritisch
zu hinterfragen, keine langfristigen Erfahrungswerte.
Essen wird auf reine Nahrstoffaufnahme reduziert.

Quellen Waak, 2015; Wiens, 2015

Trend VEGAN (8)

Was steckt AusschlieBBlicher Verzehr von pflanzlichen Lebensmitteln

dahinter? und Verzicht auf alle Lebensmittel tierischen Ursprungs:
Fleisch, Fisch, Milch (-produkte), Eier, Honig. Die Gruande
sind vielfaltig: Tierwohl, Ethik, Okologie, Gesundheit.

Vorteile Ballaststoff-, vitamin- und mineralstoffreich, kein
Cholesterin und wenig gesattigte Fettsauren.

Nachteile Einige Nahrstoffe (Eisen, Omega-3-Fettsauren,
Aminosauren) konnen kritisch sein, Vitamin B12 muss
supplementiert werden. Nicht empfehlenswert fur
Schwangere, Stillende, Kinder und Jugendliche.

Sonderform Frutarier = essen nur pflanzliche Lebensmittel, bei denen
die Ursprungspflanze nicht zu Schaden kommt (z. B. keine
Knollen, Getreide oder Blattgemuse).

Quellen DGE, 2016b; ProVeg International, o. J.; Richter et al., 2016

Trend VEGETARISCH (9)

Was steckt Ovo-Lacto-Vegetarier verzichten auf Fleisch und Fisch; es

dahinter? wird noch unterschieden zwischen Ovo-Vegetariern, die
keine Milch (-produkte) und Lacto-Vegetariern, die keine
Eier verzehren. AuBerdem gibt es Pescetarier, die zwar auf
Fleisch, jedoch nicht auf Fisch verzichten.

Vorteile Ausgewogene Ernahrung mit einem hohen Anteil an
pflanzlichen Lebensmitteln.

Nachteile Keine. Eine ausgewogene vegetarische Ernahrung kann
uneingeschrankt empfohlen werden.

Sonderform Flexitarier = eingeschrankter Fleisch- und Fischkonsum.

Quellen Leitzmann et al., 2013; DGE, 2013; DGE, 2016b
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