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20 verblüffende Ernährungserkenntnisse 1

Die Ernährung ist ein Dauerthema. Kein Wunder, denn der Umgang mit Lebensmitteln beeinflusst maßgeblich das Wohlbefinden und die Gesundheit. Da erstaunt es nicht, dass Wissenschaftler weltweit forschen, um mehr über Lebensmittel, die Ernährung und ihre Auswirkungen zu erfahren. Wir präsentieren die erstaunlichsten Ergebnisse. 
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1. Süßes macht süchtig
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Video: Ernährungserkenntnisse: 1. Süßes macht süchtig2:50 Min

http://www.hr-online.de/website/fernsehen/sendungen/index.jsp?jmpage=1&rubrik=87023&mediakey=fs/allgemein/2014_06/140630161431_erkenntnisse_01_33717_6032535501430453692071&xtmc=gesundheit&mtype=d&type=v&jm=1&xtcr=261&key=standard_document_52304417
(© hr, 23.07.2014) 

Mannheimer Forscher haben das Suchtpotenzial von Süßem untersucht – mit Hilfe eines Magnet-Resonanz-Tomographen. Darin wurden Probanden Bilder verschiedener Speisen gezeigt. Besonders im Fokus: stark übergewichtige Personen. Das Ergebnis: Durch Bilder von zuckerhaltigen Süßigkeiten wurden bei den Testpersonen Gehirnregionen aktiviert, die auch bei Drogenabhängigkeit eine Rolle spielen. Das Belohnungszentrum des Gehirns schüttet den Botenstoff Dopamin aus. Er sorgt dafür, dass wir uns auf das Genussmittel konzentrieren, uns schon in Erwartung darauf wohl fühlen. 

Zucker ist die schnellste Form, dem Körper Energie zuzuführen. Daher unsere vorprogrammierte Vorliebe für Süßes. Aber macht uns das gleich süchtig? Das würde bedeuten, dass der Körper immer mehr verlangt. Eine amerikanische Zucker-Studie mit Ratten stellte Verhaltensänderungen fest, die mit Drogen- und Alkoholsucht vergleichbar sind, erhöhte Impulsivität zum Beispiel. Und: Die Gehirne der Ratten hatten sich verändert. Vergleichbar mit einer Sucht nach harten Drogen. 

Ob Ratte oder Mensch: Bei der Befriedigung einer Sucht werden Endorphine, körpereigene Opiate, freigesetzt. Die beruhigen und machen einen glücklichen Rausch. Auch deshalb wollen wir immer mehr davon. Das funktioniert übrigens auch ganz ähnlich mit Süßstoffen. 

Sollten wir deshalb sicherheitshalber auf alles Süße verzichten? Nein, sagt die hr-Ernährungsexpertin Miriam Eisenhauer. "Wenn wir unsere Süßigkeiten allgemein als Nachtisch genießen, dann ist das super. Es werden aber zu viele Süßigkeiten einfach so gegessen, um sich zu sättigen, zu trösten oder in Gesellschaft." 

Die gute Nachricht: Zucker und Süßstoff sind natürlich nicht so gefährlich wie harte Drogen. Aber der eigenen Gesundheit zuliebe darf es manchmal auch ein bisschen weniger sein. 

 

2. Die Farbe des Geschirrs beeinflusst unseren Appetit
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Video: Ernährungserkenntnisse: 2. Die Farbe des Geschirrs beeinflußt unseren Appetit1:43 Min
http://www.hr-online.de/website/fernsehen/sendungen/index.jsp?seite=2&jmpage=2&rubrik=87023&mediakey=fs/allgemein/2014_06/140630160947_erkenntnisse_02_33716_15247291591430453692090&type=v&jm=2&key=standard_document_52304417
(© hr, 23.07.2014) 

Wissenschaftler haben Testpersonen Salzbrezeln in roten, weißen und blauen Schalen angeboten. Sie wollten wissen, welchen Einfluss die Farbe des Geschirrs auf den Appetit hat. 

Das Ergebnis: Aus den roten Schalen aßen die Probanden am wenigsten. Aber warum? Es liegt daran, dass rot eine Signalfarbe ist. Sie lässt uns automatisch von einer Gefahr ausgehen. 

Doch Vorsicht! Wenn wir rote Speisen auf rote Teller tun, ist der Effekt genau umgekehrt. Es fehlt nämlich der Kontrast zwischen den Leckereien und dem Teller. Und dann fällt die Portion im Schnitt um 21 Prozent üppiger aus. 

 

3. Hühnersuppe enthält heilende Substanzen
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Video: Ernährungserkenntnisse: 3. Hühnersuppe enthält heilende Substanzen2:31 Min
(© hr, 23.07.2014) 

http://www.hr-online.de/website/fernsehen/sendungen/index.jsp?seite=2&jmpage=2&rubrik=87023&mediakey=fs/allgemein/2014_06/140630160435_erkenntnisse_03_33715_12636355651430453692070&type=v&jm=3&key=standard_document_52304417
Ein Klassiker aus Omas Küche verströmt nicht nur Wärme und Behaglichkeit, sondern gilt als wirksames Hausmittel bei Erkältungen: die Hühnersuppe. Mittlerweile ist es wissenschaftlich erwiesen: Hühnersuppe enthält Substanzen, die den Genesungsprozess unterstützen. Wie die Suppe wirkt, hat Dr. Stephen Rennard von der Universität Nebraska bereits 1997 herausgefunden. 

Er entdeckte, dass Hühnersuppe eine messbare Fähigkeit hat, den Transport weißer Blutkörperchen zu reduzieren. Die sitzen nämlich bei Erkältungsbeginn vermehrt in der Nasenschleimhaut. Die Suppe bringt die Schleimhäute offenbar zum Abschwellen und lindert so die Erkältungs-Symptome. 
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4. Der Standort von Süßem beeinflusst unseren Appetit
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Video: Ernährungserkenntnisse: 4. Der Standort von Süßem beeinflußt unseren Appetit2:38 Min

http://www.hr-online.de/website/fernsehen/sendungen/index.jsp?seite=3&jmpage=3&rubrik=87023&mediakey=fs/allgemein/2014_06/140630160124_erkenntnisse_04_33713_3827711191430453692071&type=v&jm=4&key=standard_document_52304417
(© hr, 23.07.2014) 

Wo haben Sie Ihren Süßkram verstaut? Tatsächlich am richtigen Platz? Denn Achtung: Der Standort von unseren Naschereien lässt uns manchmal mehr zugreifen als uns lieb ist. Forscher haben folgenden Versuch durchgeführt: Drei Teller voller verführerischer Pralinen stehen an verschiedenen Orten. 

Im Schrank suchen wir den Pralinen-Teller nur zweimal täglich auf. Steht er nicht sichtbar in einer Schublade an unserem Arbeitsplatz, greifen wir schon sechsmal am Tag hinein. Wenn die Leckereien direkt auf dem Tisch gut sichtbar und in greifbarer Nähe sind, schlagen wir richtig zu: Neunmal am Tag. Bequemlichkeit siegt. Und so verdrücken wir dann tatsächlich unglaubliche 450 Prozent mehr! 

 

5. Essbare Blüten bringen Farbe auf den Teller
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Video: Ernährungserkenntnisse: 5. Essbare Blüten bringen Farbe auf den Teller1:50 Min

http://www.hr-online.de/website/fernsehen/sendungen/index.jsp?seite=3&jmpage=3&rubrik=87023&mediakey=fs/allgemein/2014_06/140630154758_erkenntnisse_05_33712_13374562091430453693534&type=v&jm=5&key=standard_document_52304417
(© hr, 23.07.2014) 

Blumen sind eine Augenweide, dienen als Liebesbeweis und bringen Farbe in den Alltag. Doch was normalerweise Balkone, Gärten und Wiesen ziert, ist oft essbar. Bunte Blüten schmecken herrlich fruchtig, herb oder süßlich. 

Bei vielen Köchen ist besonders die Agastache mit ihrer minzigen Note sehr beliebt. Doch auch die Kapuzinerkresse steht hoch im Kurs, ebenso wie die Knoblauchblüte. Mittlerweile gibt es richtige Blumenfarmen, auf denen eine große Vielfalt an blütenreichen Sorten mit den interessantesten Geschmacksrichtungen angebaut wird. Ob Aloe Vera, Cassis-Salbei oder Ringelblume. Die Fülle an blühenden Geschmacksrichtungen ist riesig. 

Auch Ernährungsexpertin Miriam Eisenhauer hatte schon Blüten auf dem Teller. Und sie ist nicht nur von dem herrlichen Aroma und den kreativen Farbtupfern überzeugt, sondern auch von den sekundären Pflanzenstoffen, die den Blüten ihre Farbe verleihen. 
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6. Schwein steckt auch in vermeintlich pflanzlichen Nahrungsmitteln

About JW Player 6.11.4923 (Premium edition)

[image: image17]
        00:00    
00:00
00:00  
  
[image: image18.png]



  
     
   
 
[image: image19.png]


Video: Ernährungserkenntnisse: 6. Schwein steckt auch in vermeintlich pflanzlichen Nahrungsmitteln2:05 Min

http://www.hr-online.de/website/fernsehen/sendungen/index.jsp?seite=4&jmpage=4&rubrik=87023&mediakey=fs/allgemein/2014_06/140630154153_erkenntnisse_06_33710_1255410511430453693518&type=v&jm=6&key=standard_document_52304417
(© hr, 23.07.2014) 

Bei vielen von uns macht Schwein einen bedeutenden Teil des Speiseplans aus. Wurst und Fleisch etwa, klar. Aber das ist noch längst nicht alles. Viele Produkte wären ohne Schwein kaum denkbar. Zum Beispiel Porzellan. Das wird mit Knochenasche hergestellt. In den Köpfchen von Streichhölzern steckt Schweinegelatine drin. Und Kerzen enthalten oft Schweinefett. Selbst in Kosmetik steckt Schwein drin. 

Doch es wird noch verblüffender: In Brötchen und Brot verarbeitet der Bäcker manchmal sogenanntes Cystein im Teig. Das wird aus Schweine-Borsten gewonnen. Der Teig soll damit schön locker werden. Halbfettbutter schmeckt so lecker, weil die Konsistenz gelegentlich mit Gelatine aufgepeppt wird. Und Speisegelatine ist meist aus Schwein: Haut, Fett aus Schweine-Schwarten und Knochen sind die Grundzutaten für Gelatine. 

Speisegelatine-Blätter, wie wir sie verwenden, um die Konsistenz von Torten oder Desserts zu verfestigen, sind übrigens nur ein kleiner Teil der Produktion. Gelatine verbirgt sich in vielen Produkten. Am bekanntesten sind da wohl die Gummibärchen. 

Wenn Sie kein Schwein in Fruchtgummis oder Joghurt möchten, gibt es Alternativen. Bei einigen Süßigkeiten wird die Konsistenz mit Stärke statt mit Gelatine aufgepeppt. Und es gibt auch zahlreiche Produkte mit pflanzlichen Geliermitteln, etwa Agar Agar oder Karrageen. 

 

7. Die Vielfalt beeinflusst unseren Appetit
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Video: Ernährungserkenntnisse: 7. Die Vielfalt beeinflusst unseren Appetit1:17 Min

http://www.hr-online.de/website/fernsehen/sendungen/index.jsp?seite=4&jmpage=4&rubrik=87023&mediakey=fs/allgemein/2014_06/140630153805_erkenntnisse_07_33709_18999420151430453693534&type=v&jm=7&key=standard_document_52304417
(© hr, 23.07.2014) 

Warum essen wir eigentlich oft mehr als wir sollten? Das haben Wissenschaftler in einer Studie herausgefunden. Sie gaben Probanden Schalen mit bunten Schokolinsen. In einer Schale waren zehn unterschiedliche Farben, in der anderen sieben. 

Das Ergebnis war eindeutig: Wir greifen öfter in die Schale mit mehr Farbauswahl, dort, wo die Vielfalt blüht. Wir wollen alles probieren und deshalb greifen wir häufiger in die Schale mit mehr Farben. Die Folge ist, dass wir bei größerer Vielfalt 70 Prozent mehr essen! 
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