EDITORIAL

Konlennydrafe in der crnahrung

Stellungnahme und Empfehlungen der
cidgenossischen Erndnhrungskommission (EEK)

Im April 2007 libernahm eine Expertengruppe der Eidgends-
sischen Erndahrungskommission (EEK) die Aufgabe vom BAG,
eine wissenschaftliche Stellungnahme zum Thema «Kohlen-
hydrate im Fokus: Erndhrungs- und gesundheitliche Aspek-
te» zu verfassen.

Bisher wurden Kohlenhydrate meist als gesundheitlich «neu-
trale», nicht obligat einzunehmende Kalorien betrachtet, die
bei den meisten Volkern der Erde rund 50 Prozent der taglich
verzehrten Nahrungsenergie liefern. Uber Jahrzehnte domi-
nierte die Ansicht, dass Kohlenhydrate gesundheitlich «die Gu-
ten» und Fette «die Bosen» unter den Hauptnahrstoffen sind.
Die «Diet-Heart-Hypothese» besagte, dass zu viel Nahrungs-
fette bei der Entstehung von zivilisatorischen Erkrankungen
wie Atherosklerose und Adipositas eine wichtige Rolle spielen.
In der letzten Zeit stellte sich heraus, dass Fette differenzierter
betrachtet werden missen und die gesundheitlichen Konse-
quenzen von Fetten je nach deren Fettsaurenzusammen-
setzung stark variieren. Diese Erkenntnis flihrte zur wissen-
schaftlichen Stellungnahme tiber Nahrungsfette der EEK (1, 2).
Es zeigte sich aber in den letzten Jahren, dass auch bei Nah-
rungskohlenhydraten gesundheitlich divergierende Wirkun-
gen, je nach Art der Kohlenhydrate, ihrer Quellen in Lebens-
mitteln und der Menge des Konsums, vorhanden sind. Somit
ist der vorliegende Bericht sehr aktuell. Viele der besproche-
nen Themen haben eine grosse gesundheitliche Bedeutung
flr erndhrungsabhangige Krankheiten in der Schweiz. Die
Beitrdge wurden meist aufgrund von wissenschaftlichen Ori-

ginalarbeiten recherchiert.

Empfehlungen in Kiirze:

« Der gesundheitlich optimale Kohlenhydratanteil in der Er-
nahrung lag gemass Empfehlungen (z.B. DACH) bisher bei
50 bis 60 Prozent der taglichen Energieaufnahme; dieser
Anteil ist wahrscheinlich zu hoch - er diirfte bei 45 bis 55

Prozent der pro Tag konsumierten Energie liegen.

()

« Kohlenhydrate aus Vollkorngetrei-

deprodukten, Obst, Gemise und
Hilsenfriichten sind in Uberein-
stimmung mit der Schweizeri-
schen Gesellschaft flir Erndhrung
(SGE) zu bevorzugen; dadurch wird

auch das Ziel der Nahrungsfaserzu-

fuhr von mindestens 30 g/Tag er-

reicht.

« Maximal 10 Prozent der tdglichen Energieaufnahme (ent-

sprechend ca. 50 g pro Tag) sollte aus zugesetztem Zucker

(Saccharose) stammen.

« Die Beschréankung des Zuckerkonsums limitiert auch die

Fruktosezufuhr. Erhohte Mengen von Fruktose (Fruchtzu-
cker; Gber 1 g/kg Korpergewicht/Tag) haben negative Aus-
wirkungen auf Blutfette, Insulinempfindlichkeit und Blut-
druck.

Siiss- und Zuckeraustauschstoffe haben im Rahmen der
empfohlenen maximalen Mengen keine negativen Wir-
kungen auf die Gesundheit. Stissstoffe sind eine kalorien-
arme und zahnschonende Alternative zu Saccharose. Ein
Konsum von mehr als 20 bis 30 g/Tag an Zuckeraustausch-
stoffen (Zuckeralkoholen) kann zu Durchfall fihren.

Bei Kindern und Jugendlichen soll besonders auf eine aus-
reichende Zufuhr von Obst, Gemiise und Vollkorngetreide-
produkten und auf die Vermeidung von zu viel gezucker-

ten Produkten geachtet werden.

- Uber die Verwendung des glykdmischen Indexes (Gl) be-

ziehungsweise der glykamischen Last (GL) zur Pravention
und Therapie von erndhrungsabhangigen Krankheiten lie-
gen kontroverse Daten vor. Gl und GL werden nicht zur An-
wendung in der Praxis empfohlen.

Personen mit metabolischem Syndrom oder Diabetes Typ 2
sollten besonders den Gibermdssigen Konsum von saccha-

rosehaltigen Nahrungsmitteln meiden.
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+ Bei Laktoseintoleranz sollen laktosehaltige Milchprodukte
in Abhangigkeit von ihrer individuellen Vertrdglichkeit ver-
zehrt werden. Joghurt und Hartkdse werden meist vertra-
gen.

Die vorliegende Ausgabe der SZE enthélt die Beitrdge 1 bis 7

des Kohlenhydratberichts; die fehlenden Beitrage 8 («Psy-

chologische Auswirkungen von Kohlenhydraten auf Stim-
mung, Gedachtnis, Appetit und Sattigung»), 9 (<kEmpfehlun-
gen zur Kohlenhydratzufuhr im Allgemeinen und bei der

Pravention und Therapie von Ubergewicht und Diabetes»)

und 10 («Fruktose und Gesundheit») werden als Sekundar-

thema in der nachfolgenden SZE 4/2009 publiziert. Der Bei-
trag 11 («Kohlenhydrate in der glutenfreien Erndhrung bei

Zoliakie») wird in erweiterter Form zu einem spdteren Zeit-

punkt separat veroffentlicht.

Allen Autorinnen und Autoren des Kohlenhydratberichts so-

wie den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der entsprechen-

den Expertengruppe sei fiir ihren Einsatz hiermit bestens ge-
dankt.

Bei weiterflihrenden Fragen oder Kommentaren zum Koh-
lenhydratbericht oder den einzelnen Beitragen bitte ich um

Kontaktaufnahme Uber die unten angegebene E-Mail-

Adresse.
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