SA./SO., 25./26. FEBRUAR 2017

LEBEN/WISSENSCHAFT

DER STANDARD 27

.-

Laut der bisher
umfangreichsten
Metastudie zum
Thema kann man
von Obst und
Gemiise eigentlich
kaum zu viel
essen, um Krebs-
und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen
vorzubeugen.
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Zehn Portionen Gemiise und Obst tiglich waren ideal

Friichte und Griinzeug gelten als sehr gesund.
Laut einer neuen Studie, fiir die fast 100
Untersuchungen analysiert wurden, schiitzen
800 Gramm téglich am besten vor einem
vorzeitigen Tod. Und weil fiir manche die
Fastenzeit anbricht: Eine Diét, die das Fasten
nur nachahmt, diirfte ebenfalls guttun.

Klaus Taschwer

London/Wien - ,An apple a
day keeps the doctor away*,
weifl der englische Volks-
mund seit ziemlich genau
150 Jahren - zumindest
sinngemadfl: 1866 tauchte
némlich ein ganz dhnlicher

Spruch zum ersten Mal auf:
,Eat an apple on going to
bed, and you'll keep the doc-
tor from earning his bread.“

In den letzten Jahren wur-
de der Spruch von Medizi-
nern und Erndhrungswis-
senschaftern stark nach
oben korrigiert: Nicht eine
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Portion Obst ist es, die den
Arzt fernhalt, sondern am
besten fiinf davon, wobei je
nach Frucht schwankt, was
als eine Einheit gilt: Eine Ba-
nane gilt ebenso als eine
Portion wie drei Marillen,
ein Glas Orangensaft oder
14 Kirschen. Beim mindes-
tens so gesunden Gemiise ist
es dhnlich: Zwei Broccoli-
roschen zdhlen als eine Por-
tion, aber auch vier gehduf-
te Essloffel Spinat oder drei
Selleriestdbchen.

95 ausgewertete Studien

Die neueste Uberblicks-
studie eines internationalen
Forscherteams legt in ihren
Schlussfolgerungen  nun
noch einmal - buchstéblich
- nach: Nach den Analysen
95 einschldgiger Untersu-
chungen zum Thema mit
insgesamt rund zwei Millio-
nen Teilnehmern kamen die
Mediziner im International
Journal of Epidemiology zum
Schluss, dass zehn Por-
tionen Obst oder Gemiise
ideal seien, um von Krebs-
und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen moglichst lange ver-
schont zu bleiben.

Die zehn Portionen wiir-
den rund 800 Gramm erge-
ben, und wer diese Menge
Gemiise und/oder Obst zu
sich nimmt, hat ein um 24
Prozent verringertes Risiko,
am Herzen zu erkranken.
Das Risiko fiir Schlaganfille
sinke um 33 Prozent und je-
nes fiir Tumorerkrankun-
gen aller Art um 13 Prozent.

Um Krebserkrankungen
vorzubeugen, reichen 600
Gramm; wennman alle Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und
Krebsarten Zusammen-
nimmt, wéren 800 am ge-
siindesten. Insgesamt sinke
bei dieser Menge die Wahr-
scheinlichkeit, vorzeitig zu
sterben, um 31 Prozent.

Aber auch ein Viertel die-
ser Menge hat laut der neu-
en Uberblicksstudie unter
der Leitung von Dagfinn
Aune (Imperial College of
London) positive Auswir-
kungen auf die Gesundheit:
Mit 200 Gramm Gemiise
und Obst tdglich lassen sich
die jeweiligen Risiken um
acht Prozent (Herz), 16 Pro-
zent (Schlaganfall) und drei
Prozent (Krebs) ein biss-
chen reduzieren.

Da es sich um eine Meta-
studie handelt, sind einige
andere Variablen freilich
nicht ganz auszuschliefen:
Womoglich trinken Obst-
und Gemiiseesser auch we-
niger Alkohol, rauchen we-
niger und bewegen sich
mehr. Dazu kommt noch die
Verdienstfrage: Téglich fri-
sches Obst und Gemiise
muss man sich das ganze
Jahr iiber auch erst einmal
leisten konnen.

Fiinf Tage Pseudofasten

Alljene, die in den néchs-
ten Wochen tiberhaupt ein
wenig fasten wollen, diirf-
ten ihrem Korper im Nor-
malfall etwas Gutes tun.
Eine Alternative dazu ist
eine Diit, die das Fasten
gleichsam nachahmt und
die vom Biochemiker Valter
Longo (University of Sou-
thern California in Los An-
geles) mit Kollegen entwi-
ckelt wurde.

Diese Methode sieht vor,
bis auf wenige Tage im Mo-
nat ganz normal zu essen.
Nur an fiinf Tagen hinterein-
ander gibt es dann eine
,Didt“, die aus speziellen

Chips, Energieriegeln und
Suppen besteht und auf 700
bis 1100 Kalorien pro Tag
beschrankt ist. Diese spe-
ziellen Lebensmittel sind
reich an ungesattigten Fet-
ten, enthalten aber nur we-
nig Kohlehydrate und Pro-
teine.

Wie Longo vor zwei Jah-
ren berichtete, hatte diese
Didt positive Auswirkung
auf die Lebenserwartung
von Maiusen, indem sie
unter anderem deren Blut-
zucker und Tumorraten
deutlich senkte. Nun hat
das Team um Longo eine
erste Studie mit 71 mensch-
lichen Probanden durchge-
fiihrt, die sich drei Monate
an die Diédt hielten.

Verglichen mit einer Kon-
trollgruppe, die normal wei-
terafl, verloren die Fiinf-Ta-
ge-Pseudofaster im Schnitt
2,6 Kilogramm und hatten
niedrigeren Blutdruck, be-
richtet Longo im Fachblatt
Science Translational Medi-
cine. Ob und wie sich das
auf die Lebenserwartung
auswirkt, miissen ldnger-
fristige Studien freilich erst
noch zeigen.



