Die beruhmtesten Ernahrungsirrtumer Teil 2

Vor einiger Zeit haben wir schon einmal tiber die berithmtesten Ernahrungsirrtiimer berichtet.
Es wird immer viel erzahlt und somit war die Liste natiirlich noch nicht vollstandig und auch diese
hier wird es nicht sein.

Die beruhmtesten Ernahrungsirrtumer Teil 2:
Fett schadet der Gesundheit!

Das ist erst einmal grundsatzlich falsch. Wir haben einen Bedarf an gesattigten, sowie an
ungesattigten Fettsauren. AufSerdem gibt es einige fettlosliche Vitamine, die nur so aufgenommen
werden konnen. Zu bevorzugen ist eine hohere Menge an ungesattigten Fettsauren im Verhaltnis zu
den gesattigten. So wirkt sich das Ganze auch positiv auch den Cholesterinspiegel aus.

Unser eigentliches Problem ist meist eher der viel zu hohe Zuckerkonsum.
Eier wirken sich negativ auf den Cholesterinspiegel aus!

Eier enthalten tatsachlich eine recht hohe Menge an Cholesterin. Wenn wir Cholesterin allerdings
durch die Nahrung aufnehmen, bedeutet das nicht gleich, dass auch der Spiegel im Blut immens
steigt, denn ein gesunder Korper reguliert den Cholesterinspiegel selbst. Cholesterin ist tibrigens
nicht immer nur ,bose”. Es schutzt auch Zellen und Nerven.

Eier sind gute, hochwertige Proteinlieferanten und machen satt. Letzen Endes macht wieder einmal
die Dosis das Gift.

Fleisch wird so langsam verdaut, dass es im Darm anfangt zu faulen!

Das ist grundlegend falsch. Die Umstande in unserem Magen-Darm-Trakt lassen ein Faulen gar
nicht erst zu. Fakt ist aber, dass Fleisch tatsachlich langsamer verdaut wird, als pflanzliche Stoffe.
Mehr dazu: Der Mensch: Omivore oder Frugivore?

Margarine ist besser als Butter!

Auch hier geht es wieder um den Cholesterinspiegel. Aktuelle Studien zeigen jedoch tatsachlich,
dass die gesattigten Fettsauren in Butter die Produktion von HDL-Cholesterin erhohen. Dieses
schiitzt unter anderem unser Herz-Kreislaufsystem. Die Kaloriengehalt ist iibrigens fast identisch.

EiweiRl wird sehr schnell ungesund, es kann schnell zu viel werden!

In der Tat ist es so, dass gerade intensiv trainierende Sportler einen zum Teil deutlich erhohten
Eiweillbedarf haben. Zu viel Eiweils ist jedoch auch ungesund, heilst es. Fur intensiv trainierende
Sportler sind bis zu 1,3g Eiweils pro Kg Korpergewicht taglich sinnvoll. Sind wir gesund, ist unsere
Niere in der Lage auch erhohte EiweiRaufnahme zu bewaltigen. Ubertreiben wir es nicht, ist die
Niere so gesehen sogar trainierbar, ebenso wie unsere Leber. Auch diese ist normalerweise
problemlos in der Lage die erhohte Menge an Enzymen zu produzieren. Ein schadlicher
Uberkonsum von Eiweif3 ist also nicht so einfach zu erreichen. Eine regelrechte Mast sollten wir
allerdings auch nicht fithren.
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