Wie Gesundheit
auf dem Teller landet
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Ersetzen wir
regelmanig tierische
durch pflanzliche
Lebensmittel, fordert

dasunsere Gesundheit.

Stefan Friedrich,
Allgemeinmediziner

30

Prozent: So sehrsinkt das
Risiko flir eine koronare
Herzerkrankung, wenn man
eine Portion rotes Fleisch
taglich durch eine Portion
Bohnen ersetzt.

BESSER ESSEN |

Friedrichs Empfehlungen laut
wissenschaftlicher Evidenz:
Lassen Sie verarbeitete Fleisch-
produkte (Wurst) am besten
ganz weg oder reduzieren Sie
sie auf ein Minimum.

Sie miissen Fleisch nicht kom-
plett weglassen,aberessen Sie
es maximal einmal pro Woche.
Reduzieren Sie lhren Konsum
an zugesetztem Zucker aufun-
ter 7 Teeloffel pro Tag, achten
Sie auch auf versteckten Zu-
cker, z. B.in Saften.

Tierische EiweiRquellen durch
pflanzliche EiweiRquellen zu
ersetzen, senkt Ihr Risiko: Es-
sen Sietaglich mind. eine Porti-
on Hllsenfriichte (Bohnen, Lin-
sen, Kichererbsen etc.)

Essen Sie viel Gemiise: Am
besten besteht die Halfte jeder
Mahlzeit aus Gemuse.

Essen Sie Vollkornprodukte
statt WeiBmehl.

Essen Sie taglich Obst und eine
kleine Portion Nisse/Samen.

ie sehr wir unsere Ge-
sundheit selbst in der
Hand haben, zeigen

diese Zahlen eindriicklich: ,,80
Prozent aller Herz-Kreislauf-Er-
krankungen wiren vermeidbar,
wenn rechtzeitig der Lebensstil
gedndert wird - also die Ernéh-
rung umgestellt, mehr Bewe-
gung gemacht wird*, sagt Inter-
nist Bernd Haditsch. Und: Jeder
dritte Herzinfarkt konnte allein
durch eine Erndhrungsumstel-
lung verhindert werden, fiigt der
Experte an. Die Realitit sieht je-
doch anders aus: Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sind die To-
desursache Nummer eins - und
dass diese lebensstilbe-
dingten Erkrankun-
gen auch di-

rekten

Einfluss auf unser Immunsys-
tem und unsere Fihigkeit, mit
Viren fertigzuwerden, haben,
fithrt uns die Corona-Pandemie
schonungslos vor Augen.

+Eine Grunderkrankung im Herz-
Kreislauf-System ist einer der
Hauptrisikofaktoren dafiir,
schwer an Covid-19 zu erkran-
ken und ins Krankenhaus zu
miissen®, sagt Stefan Friedrich,
Allgemein- und Vorsorgemedi-
ziner. Und das ldsst sich wahr-
scheinlich so erkldren: Die in-
nerste Gefifdschicht (Endothel)
reguliert die Gefiflweite, die
GefiRdurchlissigkeit, die Blut-
gerinnung und steuert Entziin-
dungsprozesse wesentlich mit.
»Schlechte Erndhrungsgewohn-
heiten verschieben nun dieses
Gleichgewicht in den Gefifien
in Richtung erhéhte Blutgerin-
nung, Entziindungsnei-
gung und Veren-
gung der Ge-

fafde,

sagt Friedrich - genau diese
Verinderungen im Endothel
sind laut Friedrich mit hoher
Wahrscheinlichkeit flir viele
schwere Verldufe von Covid-19
verantwortlich. ,Der Korper
reagiert mit iibermifRiger Ent-
ziindungsreaktion und Blutge-
rinnung“, sagt Friedrich.

Doch nun kommt die gute
Nachricht: ,,Die Funktionalitit
der Gefifse kann sich durch Le-
bensstilverdnderungen schon
innerhalb weniger Wochen dra-
matisch ~ verbessern®,  sagt
Friedrich. Eine Ernidhrungsum-
stellung senkt nicht nur das Ri-
siko fiir Herzinfarkt und Schlag-
anfall, sondern auch jenes fiir
Diabetes, Bluthochdruck und
Krebs deutlich.

»,Deine Nahrung soll deine
Medizin sein“: Das wusste
schon Hippokrates und wurde
es durch grof angelegte Ernih-
rungsstudien in der heutigen
Zeit bewiesen. ,,Vereinfacht ge-
sagt“, fasst Friedrich zusam-
men, ,besteht eine gesunde Er-

ndhrung aus einem hohen An-

teil an vollwertigen
pflanzlichen Le-
bensmit-
teln
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Wie ungesunde Erndahrung Entziindungen im Koérper fordert
und warum uns das anfalliger fir Infekte und Covid-19 macht.

wie Gemdiise, Hiilsenfriichten,
Obst, Vollkorngetreide, dazu in
geringeren Mengen Niisse, Sa-
men und hochwertige pflanzli-
che Ole.“ Zucker, Weifimehl-
produkte (das Gegenteil von
Vollkorn) und tierische Produk-
te sollten nur einen geringen
Anteil ausmachen.

Warum uns viel Pflanzliches gut-
tut, 14sst sich aus der Evolution
des Menschen erklidren: ,Von
den grofRen Menschenaffen bis
in das Zeitalter des Ackerbaus
spielte der Anteil pflanzlicher
Nahrung mengenmifig die
weitaus wichtigere Rolle gegen-
iiber tierischen Nahrungsmit-
teln®, sagt Friedrich. Entwick-
lungsgeschichtlich sind wir an
einen hohen Anteil an pflanzli-
chen Lebensmitteln gewdhnt -
und daher verldsst sich unser
Korper auf die hohe Zufuhr von
Inhaltsstoffen, wie sie nur
pflanzliche Lebensmittel lie-
fern konnen. Dazu zidhlen zum
Beispiel Ballaststoffe, die die
guten Bakterien in unserem
Darm, fiittern sowie soge-
nannte sekundire
Pflanzenstof-

fe wie

Flavonoide oder Carotinoide,
die nicht nur der Pflanze als
Schutz dienen. ,Viele dieser
Stoffe haben auch wir uns im
Laufe unserer Evolution zunut-
ze gemacht, mit deren Hilfe hat
sich ein Gleichgewicht in unse-
rem Korper eingestellt, sagt
Friedrich. Pflanzenstoffe ma-
chen freie Radikale im Korper
unschidlich, wirken positiv auf
Entziindungsprozesse, stirken
das Immunsystem. Essen wir
aber zu wenig Gemiise und
pflanzliche Lebensmittel, feh-
len uns diese Stoffe - in der Fol-
ge steigt die Neigung zu Ent-
zlindungen, es kommt zur ver-
mehrten  Belastung  durch
schidliche freie Radikale.

Ein Schlagwort, das mit ge-
sunder Erndhrung assoziiert
wird, ist die mediterrane Kost -
hier muss man laut Friedrich
aber prizisieren: ,Es geht
um die traditionelle
mediterrane
Kost und

nicht um die moderne mediter-
rane Kiiche mit Pizza, Pasta as-
ciutta und Meeresfriichtenu-
deln.“ Ausschlaggebend an der
der traditionellen mediterranen
Erndhrung: der hohe Gemiise-
konsum, der hohe Anteil von
Hiilsenfriichten, der hohe Kon-
sum von Obst, Niissen und Oli-
vendl sowie der geringe Kon-
sum von Fleisch.

Was sich in der Ernidhrung
des Osterreichers nun dndern
muss, sei in Zahlen ausge-
driickt: ,,Um gesund zu bleiben,
sollten wir viermal so viel Ge-
miise, Obst und Hiilsenfriichte
essen, nur ein Siebentel des
Fleischkonsums zu uns neh-
men und nur ein Viertel
des Zuckers“, sagt
Friedrich.

INTERVIEW
~Jreudeam
~ Experiment”

Stefan Friedrich gibt
Tipps fiir die Umstellung.

heoretisch wissen die aller-
meisten, dass eine gesun-

de, ausgewogene Erndhrung
wichtig ist - trotzdem geben
wir immer wieder denselben
Geliisten nach. Warum ist eine
Erndahrungsumstellung so
schwierig?
STEFAN FRIEDRICH: Die zen-
tralen Griinde dafiir sind
wohl: Gewohnheit, Zeitman-
gel und ein Mangel an Krea-
tivitit. Wichtig ist es, einen
Ersatz fiir die Dinge zu fin-
den, die wir reduzieren soll-
ten. Tierische Produkte kann
man zum Beispiel sehr gut
durch Hiilsenfriichte erset-
zen - ein Curry mit Kicher-
erbsen statt mit Fleisch, ein
Gulasch mit Bohnen, Beeren
statt Stiffigkeiten. Denn
wenn man nur Gemiise mit
Reis isst, ist das zu wenig!
Hier appelliere ich an die Ex-
perimentierfreudigkeit.

Was raten Sie Ihren Patien-
ten fiir den Umstieg?
Wichtig ist, das Projekt lang-
sam und mit einem positiven
Zugang anzugehen! Es macht
Spaf, neue Rezepte auszu-
probieren, man muss nicht
genau das essen, was einem
am wenigsten schmeckt.
Dann gilt es, tierische Pro-
dukte durch pflanzliche zu
ersetzen: Statt Wurst aufs
Brot pflanzliche Aufstriche
ausprobieren - und wenn der
erste nicht schmeckt, nicht
gleich aufgeben.

Braucht es dazu Hilfe von
Profis?
Wenn man selbst gar keine
Vorstellung hat, was eine ge-
sunde Erndhrung ausmacht -
ja, unbedingt. Sonst helfen
Kochbiicher mit vegetari-
schen Rezepten oder Gerich-
te aus veganen Lokalen, um
Ideen zu sammeln.



