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Gibt es gesunde und ungesunde 
Lebensmittel?

Prof. Dr. Dr. Christine Metzner
11. Interaktives ernährungsmedizinisches Seminar

Berlin, 26.09.2009

CM

Lebensmittel (LM)

Nach Artikel 2 der Verordnung (EG) Nr. 178/2002 
dienen LM

der Ernährung 
oder

dem Genuss.

CM

Lebensmittel

traditionelle
diätetische
funktionelle (u. a. „probiotische Lebensmittel“) 
neuartige Lebensmittel (Novel Foods) 
gentechnisch veränderte Lebensmittel
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Lebensmittel zur Ergänzung der Nahrung

Supplementierte - angereicherte oder aufgewertete -
Lebensmittel (LM)
Supplemente (NEM) – LM des allgemeinen Verzehrs
Funktionelle LM (functional food)
Diätetische LM für besondere medizinische Zwecke

Genuss?
Zielgruppe:
Kranke

CM

Was sind gesunde Lebensmittel?

CM

„Sichere Lebensmittel sind gesunde Lebensmittel und diese stehen ganz 
oben auf der Wunschliste der Verbraucherinnen und Verbraucher. Sicher, 
das heißt gesundheitlich einwandfrei und richtig gekennzeichnet. Sichere
Lebensmittel bilden die Basis für eine gesunde Ernährung; sie sind der 

Grundstein für das gesunde Aufwachsen der Kinder und für die Prävention 
ernährungsbedingter Erkrankungen.“

Gesundheit Sachsen.de

„Gesunde“ Lebensmittel

Was ist 
sicher? Es gibt nur eine Gesundheitserhaltende bzw. 

-fördernde Ernährung/Kostform → LM-Auswahl!
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Beurteilung der LM durch das 
Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR)

hinsichtlich

stofflicher und mikrobieller Risiken
Artikel 14 der Verordnung (EG) Nr. 178/2002

ernährungsmedizinischer Kriterien

CM

D-A-CH – im Wesentlichen 
Zufuhrempfehlungen und keine
Bedarfsangaben !

Ernährungsbericht 2004, S. 33

CM

Nutritive und metabolische Effekte von 
LM

hängen ab von

Verzehrsmenge
Verzehrsart (roh, gekocht, gebraten) 
Isolierter Verzehr oder in Kombination mit anderen LM
Zubereitung
Qualität (z. B. Bioprodukte)
Konsumgewohnheit (selten bis täglich)
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Lebensmittelauswahl

muss individuell „zugeschnitten“ sein, weil folgende Faktoren 
eine wesentliche Rolle spielen:

Lebensalter
Gesundheits- und Ernährungszustand
(körperliche Aktivität)
Lebensmittelunverträglichkeiten (z. B. Gluten, Laktose, Histamin)
Lebensmittelaversionen
Gelüste
ökonomischer und sozialer Status

ausgewogen, abwechslungsreich, 
energieadäquat, saisonal

Immer 
umsetzbar? 

CM

Beispiel 1

CM

Obst-/Gemüseverzehr und Körpergewicht 
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Gesundheitliche Folgen Zucker gesüsster
Getränke 

Packer CD Int J Clin Pract 2009 63:831–838

Adipositas
Typ 2 Diabetes mellitus
Metabolisches Syndrom
Karies

Erhöhtes Risiko für
Osteoporose
Gicht
GERD (gastrointestinale Refluxkrankheit)
Hypovitaminose
Albuminurie
chronische Nierenerkrankungen

CM

Chronic hypokalemia due to excessive cola
consumption: a case report.

Packer CD Cases J 2008; 1: 32

Patientencharakteristika
52-jähriger Mann mit

O2-abhängigiger COPD
Hypertension
GERD
Idiopoathischer Gastroparese
chronischen Rückenschmerzen
persistierende Hypokaliämie (2,7 – 3,3 meq/l) über 
mehr als 2 Jahre 

CM

Chronic hypokalemia due to excessive cola
consumption: a case report.

Packer CD Cases J 2008; 1: 32
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Chronic hypokalemia due to excessive cola
consumption: a case report.

Packer CD Cases J 2008; 1: 32

CM

Milde Hypokaliämie infolge regelmäßigen erhöhten Cola-
konsums wird – in Abhängigkeit vom Gesundheitszustand –
unterschiedlich toleriert,
nämlich:

von gesunden Erwachsenen gut
von Patienten mit vorbestehenden kardiovaskulären
Erkrankungen wie KHK, Herzinsuffizienz oder 
linksventrikulärer Hypertension schlecht

Packer CD Int J Clin Pract 2009 63: 831–838
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Sekundäre Pflanzenstoffe (SPS) 
und „Free Radical Diseases (FRD)“

Epidemiologische Studien belegen einen 
Zusammenhang zwischen reichlichem Verzehr an 

Obst und Gemüse und verringertem Risiko an 
FRD, insbesondere CVD.

Erklärung: French Paradoxon (Renaud & de Lorgeril 1992)
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Antioxidative Kapazität verschiedener 
Obstextrakte

Boyer J; Liu RH. Nutr J 2004, 3:5

CM Watzl B. et al. Ernährungs-Umschau 48(2001)71    

Sauerstofffreie
Carotinoide
• Vorwiegend gelb-orange-
farbene Gemüse

Sauerstoffhaltige
Carotinoide
(oxidierte)

• Grünblättrige 
(60 – 80 %)

Zeaxanthin

Zubereitung 
entscheidend!
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Fazit

Es gibt weder gesunde noch ungesunde 
Lebensmittel.
Entscheidend ist die Lebensmittelauswahl, die 
auf die individuelle Situation zugeschnitten sein 
muss.
Zu präferieren ist eine ausgewogene, abwechs-
lungsreiche, energieadäquate und saisonale 
Lebensmittelauswahl.
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„Wir leben nicht, um zu essen;
wir essen, um zu leben.“

Sokrates

CM

Dank für die Aufmerksamkeit!


