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Der britische Arzt und Erndhrungsmediziner Dr. med. Max Pemberton
hat in einem Interview in der Zeitung Daily Mail vor dem aktuellen
Trend "Clean Eating" gewarnt. Er behandle in seiner Praxis immer
wieder Menschen, die dadurch teilweise lebensgefahrlich erkranken.
Mit Essstorungen musse man bei dieser Ernahrungsform vermehrt
rechnen.

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist haufig Streitthema unter Experten.
Zuviel davon, zu wenig hiervon — verschiedene Meinungen sind so haufig vertreten
wie in einer Stammtischdiskussion.Und jede Woche wird von den Medien eine
neue Kuh durchs Dorf getrieben. Dabei gibt es mit dem Praventions- und Food-
Standard EcoWellness nun ganz klare Regeln Uber das Mindestmal, was eine
Erné&hrung liefern sollte.

Die Grundidee hinter dem Erndhrungstrend “Clean-Eating* klingt vernilinftig: Viel
frisches Gemdse soll auf den Teller kommen. Es wird immer selbst gekocht,
Fertiggerichte sind tabu. An sich kein schlechter Ansatz, weshalb Dr. Max
Pemberton auch nicht die positiven Effekte des Trends auf den Kdorper in Frage
stellt.

Gefahrliche Folgen der Mangelerndhrung

Das Problem seien die psychischen Konsequenzen und das reale Verhalten der sehr
strikten Ern&hrungsregeln. Pemberton berichtet, dass er zumeist weibliche
Patienten wegen lebensgefahrlicher Essstérungen behandeln muss. Sie steigern sich
zu sehr in die strikte Einhaltung hinein und hungern sich in extremen Fallen so fast
zu Tode. Die einfache Einteilung in gutes (z.B. veganes) und bdses Essen fihre
namlich dazu, dass die Frische zum Dogma und oft sogar Gemise und Fleisch
gemieden werde aus Angst vor moglichen Pestiziden. Irgendwann werde dann zur
Sicherheit ganz auf Fleisch und Milchprodukte verzichtet, auf ,,ungesunde
Kohlenhydrate* sowieso.

Anstatt auf gesuindere Bio-Produkte ohne Pestizidgefahr umzusteigen.

Der Korper bekommt letztlich nicht genug Energie zugeflhrt. Daher besteht
auch eine hohere Gefahr, an Osteoporose zu erkranken. Wir haben aber zu
99 % immer noch die Gene der Steinzeitmenschen! Wir brauchen deshalb
Vielfalt und auch Genuss. Jede Einseitigkeit macht krank.

Das Ph&nomen hat inzwischen sogar einen medizinischen Namen: Orthorexie — die
Sucht nach gesunder Erndhrung. Prominente, die sich herunterhungern und den
Trend des "Clean Eating" vorleben, verstarken das Phanomen. Dabei kdnnen die



Spatfolgen der Mangelerndahrung Osteoporose mit den bekannten Auswirkungen
und OP’s sein, kinstlichen Hiften, Knieproblemen.

Fazit: Der Food-Standard ECOWELLNESS, der ganz klar auf der
wissenschaftlichen Erkenntnis unserer genetischen Disposition aufbaut und
die personlichen Daten fir eine Personalisierung der Erndhrung ermittelt
durch Fragebodgen, Nutrigenetik, Darmflora-Diagnostik und nach Art der
Arbeit und Typus, ist entscheidend fur Pravention.

Siehe auch das Buch ,,Geniefle Dich schlank. Und iss, was Du bist!* - Tomek,
Vormann u.a.
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