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Mehl, Brot, Nudeln, Reis, Gummibarchen - all diese Lebensmittel haben etwas gemeinsam: Sie schmecken

gut, sind Hauptbestandteile unserer Erndhrung und bestehen mehr oder weniger rein aus Kohlenhydraten.

Auch wenn der Konsum von Kohlenhydraten keineswegs zwangslaufig zur Gewichtszunahme fihrt, haf-
tet den Kohlenhydraten in Deutschland und weiten Teilen der Welt der schlechte Ruf des ,Dickmachers” an.
In diesem Beitrag wollen wir kldren, was an dem ,Dickmacher-Mythos" dran ist. Lass es dir schmecken!

Grundlagen: Kohlenhydrate und ihre Funktion
Kohlenhydrate sind neben den Proteinen und Fetten
einer der drei Hauptbestandteile unserer Nahrung. Koh-
lenhydrate kommen in unterschiedlichen Verbindun-
gen vor, beispielsweise in Form von Zucker, Starke oder
Milchzucker. All diese Verbindungen werden im Rahmen
des Verdauungsprozesses in die Einfachzucker Glukose,
Fruktose und Galaktose aufgespalten, denn nur diese
kénnen durch den Darm in den Blutkreislauf gelangen.
Die Kohlenhydrate (genauer: die Glukose) dienen dabei
als Energiequelle. Diese Energiequelle kann entweder
sofort genutzt werden, beispielsweise von der Muskula-
tur und dem zentralen Nervensystem, oder in Energie-
speichern (Glykogenspeicher) eingelagert werden.

Kohlenhydrate und ihr schlechter Ruf

Der schlechte Ruf der Kohlenhydrate lasst sich vermut-
lich auf zweierlei Beobachtungen zurtckfihren. So fihrt
der Konsum von Kohlenhydraten zu einer Ausschittung
des ,Speicherhormons” Insulin, was wiederum eine ver-
mehrte Einlagerung von Kohlenhydraten und Fetten in
die koérpereigenen Kohlenhydrat- und Fettspeicher zur
Folge hat (Beobachtung #1). Die zweite Beobachtung
basiert meistens auf Selbstexperimenten: Werden die
Kohlenhydrate rigoros aus der Nahrung gestrichen
(sLow-Carb-Erndhrungsform”), purzeln die Pfunde qua-
si fast schon von selbst. Sind Kohlenhydrate also dafir
verantwortlich, dass wir an Kérpergewicht zunehmen
bzw. Kérpergewicht verlieren? Sind Kohlenhydrate also

der Grund, warum unsere Gesellschaft ein gesteigertes
Aufkommen von Ubergewicht und Adipositas verzeich-
net?

Kohlenhydrate und Gewichtszunahme: Konzept der
Energiebilanz

Das Konzept der Energiebilanz erklart einen Anstieg des
Kérpergewichts als Missverhéltnis von Energiezufuhr
(haufig ausgedriickt als Kilokalorien) und verrichteter
Arbeit (u. a. Bewegung). So kommt es aufgrund einer
positiven Energiebilanz zu einem Uberangebot an Ener-
gietragern im Blut, was zu einer Speicherung der Uber-
schussigen Energie fuhrt (vgl. Roth & Spiegel, 2020). Das
Phanomen kann man sich als eine Art Waage vorstellen
(Abbildung 1), wobei - im Falle der positiven Energiebi-
lanz - die Energiezufuhr schwerer wiegt als der Energie-
verbrauch (Zufuhr > Verbrauch). Die Energie wird dabei
durch jeden der drei Makronahrstoffe (also Fette, Koh-
lenhydrate und Proteine) geliefert. Pro Gramm liefern
Kohlenhydrate und Proteine ca. 4 kcal, Fette ca. 9 kcal
(Tabelle 1).

Anzahl (g/Tag) Energie (kcal/Tag)

Proteine 150 600

Fette 80 720
Kohlenhydrate 300 1200
Y 2520

Tab. 1 Energie und Makrondhrstoffe in Zahlen (Beispielrechnung)
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Abb. 1 Schematische Darstellung des Kon-
zepts der Energiebilanz. Da Energiezufuhr
gleich Energieverbrauch ist, entsteht eine
neutrale Energiebilanz. In dieser Konstellation
verdndert sich das Kérpergewicht nicht.

Das Konzept der Energiebilanz erklart Veranderungen
des Koérpergewichts auf Energie- und nicht auf Makro-
nahrstoffebene. Kaum verwunderlich ist daher, dass
Metaanalysen, also Studien, die eine Vielzahl an Studi-
energebnissen zusammenfassen, kein erhéhtes Risiko
fur Ubergewicht durch erhdhten Kohlenhydratkonsum
finden kénnen (vgl. Sartorius et al., 2015). Kohlenhydrate
haben also zu Unrecht einen schlechten Ruf als ,Dick-
macher”.

Viele Kritiker:iinnen, welche Kohlenhydrate verteufeln,
wissen gleichermalien nicht: Proteine sind ebenfalls
hochgradig insulinogen (vgl. Boelsma et al., 2010): Das
heilst also, der Konsum von Proteinen fuhrt gleichsam
zu einem Ausstols an Insulin. Wieso sind dann - konse-
quenterweise - Proteine nicht auch ,Dickmacher”?

Fazit und praktische Implikationen

Ob wir zunehmen, abnehmen oder unser Gewicht hal-
ten, wird durch das Verhiltnis von Energieverbrauch
und Energiezufuhr bestimmt (Konzept der Energiebi-
lanz).Fur die Energiebilanz ist es zunachst egal, von wel-
chen Nahrstoffen die Energie stammt. Kohlenhydrate
machen demnach also nicht per se dick. Der Grund fur
eine Zunahme an Kérpergewicht ist vielmehr in einem
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wiederkehrenden Missverhéltnis von Zufuhr und Ver-
brauch zu finden (positive Energiebilanz). Selbst wenn
wir uns - in einem Gedankenexperiment - also rein
von Kohlenhydraten ernahren (Achtung: ziemlich un-
gesund!), so wirden wir nicht zunehmen, wenn hierbei
keine positive Energiebilanz entsteht.

Da immer mehr Menschen an Ubergewicht und Adipo-
sitas leiden, scheint es in der heutigen Zeit ziemlich ein-
fach zu sein, in eine positive Energiebilanz zu rutschen.
Daran sind nicht zuletzt Softgetranke, StlSigkeiten oder
Fastfood schuld, welche allerlei Kohlenhydrate und Fet-
te mit sich bringen. Solche stark verarbeiteten Lebens-
mittel, die in den letzten Jahrzehnten immer haufiger in
Supermarkten zu finden sind, bringen also viel Energie
mit sich und schmecken obendrein gut - eine schlechte
Kombination. Logische Konsequenz: Lieber auf Kohlen-
hydrate verzichten?

Die Zufuhr von Kohlenhydraten ist fur Sportleriinnen
immens wichtig, da die sportliche Leistung von einer
addquaten Kohlenhydratzufuhr abhdngt. Ist diese zu
niedrig, sinkt unsere Leistungsfahigkeit. Sportler:iinnen
sollten daher auf keinen Fall (dauerhaft) auf Kohlenhy-
drate verzichten. Wie viele Kohlenhydrate pro Tag ,ge-
braucht” werden, ist schliellich abhdngig von Gewicht,
Sportart, Trainingsbelastung etc. und kann daher nicht
pauschal beantwortet werden.

Noch Fragen? Schreibt mir gerne als Klasse an roth@wi-
masu.de.
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