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Herz & 
Kohlenhydrate

Herz.Genuss.
BrotDer gesunde 

Ernährungsfahrplan
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Neben einer Balance von Energie-
zufuhr und -verbrauch in 
Richtung Abbau bzw. Vermei-
dung von Übergewicht und einer 
günstigeren Fettsäurezusammen-
setzung gehört ein höherer Ver-
zehr von Ballaststoffen zu den 
drei aktuellen Prioritäten in der 
Ernährung unter dem Gesichts-
punkt der Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen in den industrialisierten 
Ländern.

Die Leitlinienkommission der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) arbei-
tet an einer Leitlinie für die Aufnahme 
von Kohlenhydraten („Kohlenhydrat-
zufuhr und Prävention ausgewählter 
ernährungsmitbedingter Krankheiten“), 
die sich in der letzten Phase der Begut-
achtung beziehungsweise Diskussion 
befindet. Bei einem Symposium in Bonn 
mit 300 Teilnehmern wurde das Thema 
im September ausgiebig diskutiert (Er-
nährungs Umschau 2010;57(11):616-7). 

Mit der Verabschiedung dieser – nach 
der Leitlinie zum Fettkonsum 2006 – 
zweiten evidenzbasierten Leitlinie der 
DGE wird noch heuer gerechnet. Nach 
dem derzeitigen Stand lassen sich un-
ter anderem folgende Kernaussagen 
erkennen:
•	 Die Höhe des Kohlenhydratanteils an 

der Gesamtenergiezufuhr scheint das 
Risiko für Adipositas, Diabetes Typ 2, 
Bluthochdruck, Metabolisches Syn-
drom, koronare Herzkrankheit und 
Krebs nicht zu beeinflussen.

•	 Alles in allem scheint für die primäre 
Prävention ernährungsmitbedingter 
Krankheiten weniger die Quantität als 
vielmehr die Qualität der Kohlenhyd-
rate bedeutsam zu sein. 

•	 Von besonderer Bedeutung sind da-
bei offenbar die Ballaststoffe, deren 
positive Eigenschaften in der jüngeren 
Vergangenheit schon verstärkt in den 
Blickpunkt gerückt sind.

In diesem Zusammenhang seien stichwort-
artig einige neue Publikationen skizziert. 
So geht aus einer Analyse der Framing-
ham Heart Study hervor, dass ein höherer 
Konsum von Vollkornprodukten mit einer 

geringeren Entwicklung von vis-
zeralem und subkutanem Fett 
einhergeht, wobei die zugrunde 
liegenden Mechanismen noch 
nicht geklärt sind (Am J Clin Nutr 
2010; 92(5):1165-71). Auch bei 
einer aktuellen Untersuchung 
von 60- bis 80-Jährigen wur-
de bestätigt, dass eine höhere 
Aufnahme von Ballaststoffen, 
insbesondere aus Vollkornpro-
dukten, mit einem geringeren 
Körperfettanteil einhergeht (J 
Nutr 2009;139(10):1950-5).
In einer weiteren Studie wurde 
untersucht, wie sich Vollkorn-
produkte und Hülsenfrüchte als 
Teil einer Gewichtsreduktionsdi-
ät adipöser Personen auswirken: 
Der Gewichtsverlust war zwar 
gleich wie in der Kontrollgrup-
pe, in der Gruppe mit einem 
erhöhten Anteil an Vollkorn-
produkten und Hülsenfrüchten 
war jedoch eine stärkere Ver-
ringerung des Bauchumfangs 
festzustellen. Außerdem war Fo
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naturgemäß die glykämische Last geringer 
und weiters die Versorgung mit Vitaminen 
und Mineralstoffen besser (J Am Coll Nutr 
2010;29(4):365-72).
Ein detaillierter Bericht über die evidenz-
basierte Leitlinie zur Aufnahme von Koh-
lenhydraten folgt in einer der nächsten 
Ausgabe des JEM.

K.G.
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Im Blickpunkt

BROT

Der Brotkonsum in Österreich liegt deut-
lich unter der aus gesundheitlichen Grün-
den wünschenswerten Menge. Stärkehalti-
ge Getreideprodukte wie Brot und Gebäck 
und dabei insbesondere Vollkornprodukte 
sind mit Teigwaren, Reis und Erdäpfeln die 
wichtigsten Ballaststofflieferanten in der 
österreichischen Kost. Auf Initiative des Ver-
eins für Getreidewirtschaftliche Marktfor-
schung wurde kürzlich unter der wissen-
schaftlichen Leitung von Univ.-Prof. Dr. Kurt 
Widhalm und Univ.-Prof. Günter Steurer 
(Universitätsklinik für Innere Medizin III in 
Wien) gemeinsam mit der Ernährungswis-
senschafterin Mag. Angela Mörixbauer ein 
praxisorientierter Leitfaden erstellt, um die 
Verwendung komplexer Kohlenhydrate und 
damit die Aufnahme von Vollkornproduk-
ten bzw. Ballaststoffen zu stimulieren. „Brot 
und Gebäck sind wichtige Lebensmitte und 
finden sich in der Basis der Ernährungspyra-
mide, gleich nach zuckerfreien Getränken 
und Obst und Gemüse“, betonte Gesund-
heitsminister Alois Stöger anlässlich der 
Präsentation der Broschüre Herz.Genuss.
Brot am 4. Oktober 2010.  In dem Leitfaden 
werden die Grundzüge einer herzgesunden 
Ernährung in einer einfach umsetzbaren Art 
und Weise dargestellt. Mehr als 50 Rezepte 
und ein beispielhafter Speiseplan für 2 Wo-
chen erleichtern die Umsetzung der Ernäh-
rungsrichtlinien in der Praxis.
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