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Schwerpunkt « Erndhrung

Langzeitstudie

Das Diabetesrisiko mit
~guten” Pflanzen senken

Eine pflanzliche Erndhrung senkt das Risiko, einen Typ-2-Diabetes
zu entwickeln, insbesondere dann, wenn sie reichlich hochwertige
vegetarische Nahrungsmittel enthalt. Darauf deutet eine Unter-

suchung mit iber 200.000 Teilnehmern hin.

Wie Studien zeigen konnten, ist eine vege-
tarische Erndhrung mit einem geringeren
Risiko fiir Typ-2-Diabetes assoziiert. Bis-
her untersuchten Forscher aber vor allem
das Diabetesrisiko reiner Vegetarier, das
sie dann mit dem Risiko von Nicht-Vege-
tariern verglichen. In einer amerikani-
schen Studie haben Wissenschaftler um
Ambika Satija der Harvard T.H. Chan
School of Public Health (Boston) unter-
sucht, ob es in Bezug auf das Diabetesrisi-
ko auch eine Rolle spielt, welche vegetari-
schen Lebensmittel konsumiert werden.

Erndhrung anhand von Indizes
bewertet
Dazu analysierten die Forscher Daten aus
drei unterschiedlichen Studien, in denen
insgesamt tiber 200.000 US-amerikani-
sche Médnner und Frauen iiber mehr als
20 Jahre untersucht wurden. Die Teilneh-
mer fiillten alle zwei bis vier Jahre Frage-
bogen zu ihren Erndhrungsgewohnhei-
ten, ihrem Lebensstil und ihren Erkran-
kungen aus.

Insgesamt wurden in den Fragebdgen
130 Nahrungsmittel erfasst. Diese wurden
dann den Kategorien ,,gesunde pflanzliche
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Nahrungsmittel, ,weniger gesunde
pflanzliche Nahrungsmittel und , tieri-
sche Nahrungsmittel“ zugeordnet. Die
Wissenschaftler bewerteten die Erndh-
rung der Teilnehmer anhand von Indizes,
bei denen Lebensmitteln aus der Kategorie
»gesunde pflanzliche Nahrungsmittel“ ho-
here Punktzahlen, solchen aus der Katego-
rie ,tierische Nahrungsmittel“ niedrigere
Punktzahlen und schliefillich solchen aus
der Kategorie ,weniger gesunde pflanzli-
che Nahrungsmittel“ je nach Fragestellung
niedrige oder hohe Punktzahlen zugeteilt
wurden. Die Punkte wurden fiir jeden
Teilnehmer addiert, woraus sich dann sein
Index ergab. Die Probanden wurden dann
nach Indizes in Dezile eingeteilt.

Die zwei Gruppen ,,gesunde“ und ,,we-
niger gesunde pflanzliche Nahrungsmit-
tel“ bildeten die Forscher anhand von
wissenschaftlichen Erkenntnissen zu dem
Zusammenhang zwischen verschiedenen
vegetarischen Lebensmitteln und Er-
krankungen wie Typ-2-Diabetes, Krebs,
Ubergewicht, Bluthochdruck oder Dys-
lipiddmie. Zu den gesunden pflanzlichen
Nahrungsmitteln z&hlten sie unter ande-
rem Vollkorngetreide, Obst, Gemiise,
Niisse, Hiilsenfriichte und Tee, zu den
weniger gesunden Lebensmittel wie
_« Fruchtsifte, raffiniertes
SN Mehl oder Kar-
toffeln. Den tie-

rischen Nah-
rungsmitteln
wurden

Fleisch, Eier, Milchprodukte, Meeres-
friichte, Fisch und tierische Fette zuge-
ordnet.

Reduktion des Diabetesrisikos
um 34%
Betrachteten die Wissenschaftler, wie
hédufig vegetarische Nahrungsmittel ins-
gesamt konsumiert wurden, stellten sie
fest, dass die Teilnehmer, die sich im
hochsten Dezil befanden, ein 20% gerin-
geres Diabetesrisiko aufwiesen, als die,
die sich im niedrigsten Dezil befanden
(Hazard Ratio = 0,80, 95%-Konfidenzin-
tervall: 0,74-0,87). Wurde zusatzlich be-
riicksichtigt, welche vegetarischen Nah-
rungsmittel konsumiert wurden - ob also
hiufig ,gesunde pflanzliche Nahrungs-
mittel“ auf dem Speiseplan standen - hat-
ten Teilnehmer, die sich im hochsten De-
zil befanden, ein um 34% reduziertes Ri-
siko fiir Diabetes mellitus Typ 2 im Ver-
gleich zu denen, die sich im niedrigsten
Dezil befanden (Hazard Ratio = 0,66,
95%-Konfidenzintervall: 0,61-0,72). Die
Teilnehmer aus dem hdchsten Dezil hat-
ten vier Portionen tierische Nahrungs-
mittel pro Tag zu sich genommen, wih-
rend die Probanden des niedrigsten De-
zils funf bis sechs Portionen pro Tag kon-
sumiert hatten. Das Diabetesrisiko
unterschied sich also zwischen den bei-
den Gruppen um 34%, obwohl der Kon-
sum an tierischen Nahrungsmitteln in
der Gruppe mit der gesiindesten Ernéh-
rung nur geringfiigig niedriger war.
Diese Ergebnisse unterstiitzen laut Stu-
dienautoren die bestehende Empfehlung,
vermehrt ,,gesunde pflanzliche Nahrungs-
mittel zu konsumieren. Auflerdem solle
man seltener ,,weniger gesunde pflanzliche
Nahrungsmittel“ und tierische Nahrungs-
mittel zu sich nehmen, um das Diabetes-

risiko zu reduzieren. (Constance Jakob)
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