Marchen vom spdten Essen

Didtassistentin Claudia Becker raumt mit verbreiteten Erndhrungsmythen auf

Von Pamela De Filippo

SCHWALM-EDER. Schokola-
de macht gliicklich: Diesen
Spruch hat wohl jeder schon
einmal gehort. Und es wire zu
schon, wenn er auch stimmen
wiirde. ,Schokolade enthilt
zwar Substanzen, die die Aus-
schiittung des Anti-Stress-Hor-
mons Serotonin ankurbeln.
Aber die Dosis ist viel zu ge-
ring, um tatsdchliche eine
Wirkung zu erzielen®, sagt die
Borkener Didtassistentin Clau-
dia Becker. Sie erkldrt, was es
mit den vielen Erndhrungs-
Mythen auf sich hat, die sich
seit Generationen hartnickig
halten.

NACH 18 UHR NICHTS ESSEN.
,Tatsidchlich ist es ratsam,
in den drei Stunden vor dem
Zubettgehen nichts mehr zu
essen”, weil Claudia Becker.
Denn so werde der Verdau-
ungstrakt entlastet. Da jeder
Mensch aber einen anderen
Rhythmus und andere Schla-
fenszeiten hat, konne man
keinesfalls eine solche Uhr-
zeit-Regel aufstellen. ,Ein
Schnitzel mit Pommes hat um
17.50 Uhr genauso viele Kalo-
rien wie um 18.10 Uhr.“ Was

man isst, sei definitiv wichti-
ger als die Tageszeit, zu der
man isst.

VITAMIN C SCHUTZT

,Dass Vitamin C einen posi-
tiven Einfluss aufs Immunsys-
tem hat, ist richtig. Vor einer
Erkidltung schiitzen kann es
allerdings nicht“, sagt die Di-
dtassistentin.

Vielmehr sind es viele Fak-
toren, die die Abwehrkrifte
stirken: Bewegung an der fri-
schen Luft etwa, wenig Stress
und eine ausgewogene Erndh-
rung.

»Vitamin-C-Prdparate gegen
eine Erkdltung einzunehmen,
macht deshalb aus meiner
Sicht keinen Sinn. Viel besser
ist hédufiges Hindewaschen.”

KAFFEE ENTZIEHT WASSER

Auch diese Behauptung halt
sich bestdndig, obwohl sie
falsch ist. ,, Tatsdchlich hat Kaf-
fee einen harntreibenden Ef-
fekt. Aber auf den Wasser-
haushalt des Korpers hat er
keinerlei Auswirkungen®, er-
klért die Expertin.

Man konne den morgendli-
chen Kaffee also getrost in die
tagliche Fliissigkeitsbilanz mit
einrechnen.

SPINAT NICHT AUFWARMEN

»Diese Aussage stammt aus
Zeiten, in denen es noch keine
Kiithlschrdanke gab“, weil}
Claudia Becker. Denn sowohl
Spinat als auch Pilze seien Le-
bensmittel, die als leicht ver-
derblich gelten. ,Wenn man
die Gerichte direkt nach dem
Zubereiten abdeckt und in
den Kiihlschrank stellt, kann
man sie bedenkenlos wieder
aufwdrmen.“ Wichtig sei es al-
lerdings, Spinat und Pilze tiber
70 Grad Celsius zu erhitzen,
um mogliche Keime abzuto-
ten.

MARGARINE STATT BUTTER

In den Neunzigerjahren trat
sie ihren Siegeszug an: Die
pflanzliche Margarine - eine
vermeintlich gesunde Alterna-
tive zur Butter, die noch dazu
herrlich streichzart aus dem
Kiihlschrank kommt. ,Letzt-
lich ist es wohl Geschmackssa-
che, fiir welche Variante man
sich entscheidet”, sagt Claudia
Becker. Denn gesundheitliche
Vorteile hat der Margarine-Ge-
nuss nicht: Bei der Kalorien-
zahl gibt es kaum Unterschie-
de zwischen Butter und
pflanzlichem Streichfett. Und
beim Blick auf die Zutatenliste
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liegt die Butter klar vorn:
~Margarine enthdlt oft Sdue-
rungsmittel und Farbstoffe.
Butter hingegen ist reines
Milchfett.“ Ein Tipp fiir alle,
die es streichzart mogen: But-
ter hélt sich in einer Butterdo-
se auch auflerhalb des Kiihl-
schranks problemlos einige
Tage.



