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Essen wie die Wikinger

Nordische Diat-- Mit Kohl und Hering die Gesundheit fordern, das ist das Prinzip dieser
Ernahrungsweise. Reich an heimischen Lebensmitteln, soll sie bei Nordeuropaern die
Akzeptanz fiir eine gesunde Erndahrung fordern.

TEXT: BEATE EBBERS

> DAS PTA MAGAZIN --- Ausgabe 11-2024 <

© [M] Fisch: bonchan / Getty Images / iStock | beats_ / stock.adobe.com



E in dinisches Gesundheitsprojekt namens OPUS gab den

Ausschlag, dass ein Komitee aus Erndhrungswissenschaft-
lern, Kochen und Gastronomen 2010 die traditionelle nordi-
sche Ernihrungsweise weiterentwickelte zur ,New Nordic
Diet“.Nachdem Vorbild dermediterranen Ernihrung, diesich
nachweislich positivaufRisikofaktorenwie Ubergewicht, Blut-
hochdruckund erhohte Blutglukosewerte auswirke, erschuf die
Gruppe ein modernes, nachhaltiges und gesundheitsfordern-
desErnihrungskonzeptfiir die Bevolkerung nordeuropiischer
Linder mitdortiiblichen Lebensmitteln und Zubereitungsar-
ten.Dassoll die Akzeptanzsteigernund die Umsetzungerleich-
tern. Die Kostformistheute unter den Begriffen Wikingerkost,
Nordische oder skandinavische Diit bekannt.

EMPFEHLUNGEN

Das Komitee hat Empfehlungen fiir die Nihrstoffrelation, die
Lebensmittelauswahl und die Speisenzubereitung entwickelt.
Bezogen auf eine Tagesenergiezufuhr von 2.390 Kilokalorien
hat sie zudem konkrete Mengen fiir die empfohlenen Lebens-
mittel berechnet. Bevorzugtraten die Experten zu heimischen,
saisonalen Lebensmitteln aus biologischer Erzeugung oder
Freilandhaltung/-anbau und Wildprodukten. Die Speisen
sollten traditionell zubereitet werden.

Nahrstoffrelation

Damit eine Ernihrung ausgewogen und gesund ist, sollte sie
die Hauptnihrstoffe Kohlenhydrate, Fettund Eiweif} in einem
angemessenen Verhiltmisenthalten. Fachleute sprechenin die-
sem Zusammenhangvon der Nihrstoffrelation. Fiir die Nordi-
sche Diidt hat das Komitee folgendes Verhiltnis festgelegt: 51
Energieprozent Kohlenhydrate, 32 Energieprozent Fett und
17 Energieprozent Protein. Es handeltsich somitum eine koh-
lenhydratdominierte Kostform mit einem moderaten Fett-
und Eiweifianteil, annihernd vergleichbar mit den Empfeh-
lungen der Deutschen Gesellschaft tiir Erndhrung fiir eine aus-
gewogene Kost. Zusitzlich sollen im Rahmen der Nordischen
Diit tiglich 41 Gramm Ballaststoffe verzehrt werden (DGE:
30 g/d). Damit soll sie lange satt machen.

Ein Beispiel-- Eine 40-jihrige PTA, die tiberwiegend im Stehen
titigistund sichin der Freizeitnichtviel bewegt,benotigt2.083
Kilokalorien am Tag. Nach der empfohlenen Nahrstoffrelati-
on sollte ihre Nahrung also rund 266 Gramm Kohlenhydrate,
74 Gramm Fett und bis zu 89 Gramm Eiweif} liefern.
Besonderes Augenmerk sollte auf die Qualitit der Fette gelegt
werden: Der Anteil gesittigter Fettsduren sollte zehn, die An-
teile einfach beziehungsweise mehrfach ungesittigter Fettsiu-
ren sollten dreizehn beziehungsweise acht Prozent der Ge-
samtenergie betragen.

Studien zeigen: Ein hoher Anteil an ein- und mehrfach unge-
sittigten Fettsiuren wirktsich positivauf den Cholesterinspie-
gel, den Blutdruck und das Bauchfett aus. Das senkt das Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
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BASIS_

Bei den Kohlenhydraten ist der Anteil von Industriezucker auf
vier Energieprozente begrenzt. Das entspricht im genannten
Beispiel elf Gramm pro Tag. Der Begriff Industriezucker um-
fasst Haushalts-, Trauben- und Fruchtzucker oder -sirup, der
zur Siiffung in Haushalt, Industrie oder Handwerk eingesetzt
wird. Der natiirlich in Obst vorkommende Fruchtzucker oder
der in Milch enthaltene Milchzucker zihlen nicht dazu. Dage-
gen sollten Polysaccharide wie Stirke, Pektine, Cellulose be-
vorzugtwerden. Auf diese Weise wird ein iibermifiiger Anstieg
des postprandialen Blutzuckerspiegels vermieden und Diabe-
tes mellitus Typ 2 vorgebeugt.

Bevorzugen

Im Mittelpunkt der Kost stehen pflanzliche Lebensmittel als
bedeutsame Lieferanten fiir Vitamine, Mineral-, Ballast- und
sekunddre Pflanzenstoffe. Empfohlen werden tiglich 400
Gramm Gemiise (inkl. 30 g Hiilsenfriichte), 300 Gramm Obst,
mehr als 140 Gramm Kartoffeln, fiinf Gramm Wildpilze und
-kriuter, mehr als 75 Gramm Vollkornprodukte und 30
Gramm Nisse und Saaten (basierend auf einer Tagesenergie-
zufuhr von 2.390 Kilokalorien).

Bevorzugt werden sollten fiir Nordeuropa typische Kohl-,
Waurzel- und Knollengemiise, Wildbeeren und Waldpilze.
Zum Wiirzen dienen Wild- und Gartenkriuter (z. B. Lowen-
zahn, Dill, Petersilie). Bei Vollkornprodukten sollten solche
aus heimischem Hafer, Roggen und Gerste (z. B. Haferflocken,
Vollkornroggen-Knickebrot) gegessen werden. Auch bei den
Fetten gilt es, zum heimischen Raps- oder Leindl zu greifen.

MaRBvoll bis sparsam

Im Gegenzug sollten tierische Lebensmittel nur in Mafien auf
den Tisch kommen. Zur Deckung des Bedarfs an Eiweif}, Vita-
min B12, Eisen, Jod, Calcium und anderen Vitaminen und Mi-

Diese Lebensmittel sind Kernstiicke der Nordischen Diat
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Im Rahmen der Nordischen Didt werden vor allem heimische und
saisonal verfiigbare Lebensmittel empfohlen. Wild wachsende Beeren,
Pilze und Krduter konnen den Speiseplan bereichern.

neralstoffen tragen 85 bis 100 Gramm Fleisch, 43 Gramm
Fisch, 25 Gramm Eier, 500 Gramm fettarme Milchprodukte
und 25 Gramm Kise pro Tag bei. Empfohlen wird das Fleisch
von Hirsch, Elch, Rentier oder anderen heimischen Wildtie-
ren. Alternativkann Fleisch von Tieren aus Bio- oder Freiland-
haltung verzehrt werden.

Um geniigend Jod und Omega-3-Fettsduren zuzufiihren, soll-
ten fettarme und fettreiche Fische der Nord- und Ostsee oder

———————, desNordatlantiks (z. B. Schellfisch, Hering, Dorsch) im Wech-

ZUSAMMENGEFASST

4 Bei der Nordischen Didt handelt es sich um ein nach-
haltiges, gesundheitsférderndes Ernahrungskonzept,
das traditionell nordeuropéische Erndhrungsgewohn-
heiten bertcksichtigt.

4 Basis der Kost sind pflanzliche Lebensmittel, tierische
sollten nur maBig gegessen werden.

4 Besonderer Wert wird auf heimische, saisonale Le-
bensmittel aus biologischer Erzeugung, Freilandhal-
tung/-anbau sowie Wildprodukte gelegt.

4 Bedeutsam sind traditionelle Zubereitungsmethoden.

sel gegessen werden. Zusitzlich werden tiglich fiinf Gramm
frische Meeresalgen empfohlen. Bei Milch und Milchproduk-
ten sollen fettarme traditionelle Produkte auf dem Speiseplan
stehen (z. B. Dickmilch, Skyr). Siifiesund Snacks sind nichtver-
boten.Mehrals75 Gramm pro Tagsollten esjedoch nichtsein.

Praxis

Industriell verarbeitete Produkte sollten so wenig wie moglich
verwendet werden. Empfohlen wird, so oft wie méglich Spei-
sen und Gerichte aus frischen Zutaten mit traditionellen
Methoden selbst herzustellen. Dazu zihlen zum Beispiel scho-
nendes Garenim Ofen oder Schmortopfbeiniedrigen Tempe-
raturen, Fermentieren von Fisch und Gemiise (Milchsiuregi-
rung), Trocknen, Riuchern oder Salzen. Speisereste sollten
weiterverwendet werden.

Studien
Untersuchungen bestitigen gesundheitliche Vorteile des nor-
dischen Erndhrungskonzepts bei Patienten mit erhhten Blut-
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Wie ist die Nordische Diat zu bewerten?

I Das ist positiv I Das ist negativ

fiir Nordeuropéer typische Lebensmittel zeitintensiv (v. a., wenn konse-
quent traditionelle Methoden zur
Zubereitung genutzt werden)

gesund und nachhaltig setzt kiichentechnische
Fertigkeiten voraus

wissenschaftlich fundierte Empfehlungen | Salzen, Trocknen
zur Haltbarmachung

fettwerten, Adipositas oder Diabetes mellitus, zum Beispiel die
randomisierte, kontrollierte NORDIET-Studie. Uber sechs
Wochen befolgten 44 Patienten mit Hypercholesterinimie die
Empfehlungen, wihrend die Kontrollgruppe aus 42 Hyper-
cholesterinimikern sich nach den tiblichen westlichen Ernih-
rungsgewohnheiten ernihrte. Neben einer Verbesserung der
Insulinsensitivitit und der Blutfette stellten die Wissenschaft-
ler bei den Probanden einen um fiinf Prozent niedrigeren sys-
tolischen Blutdruck und ein um fiinf Prozent niedrigeres Kor-
pergewicht im Vergleich zur Kontrollgruppe fest. Die For-
scher gehen davon aus, dass die Nordische Didtauch bei bisher
Gesunden ernihrungsmitbedingten Erkrankungen vorbeu-
gen kann.

Bewertung

Wer sich als Nordeuropier gesund ernihren mochte, muss
nicht auf die mediterrane Ernihrung zuriickgreifen. Auch die
Nordische Diitlisstsich mitwissenschaftlich basierten Ernih-
rungsempfehlungen durchaus in Einklang bringen. Das er-
leichtert den Zugang und erh6ht die Akzeptanz. Der Fokus auf
heimische saisonale Lebensmittel aus biologischer Erzeugung,
Freilandhaltung oder -anbau und Wildprodukte ist ein Plus-
punkt fiir Umwelt und Klima. Damit werden im Vergleich zu
Treibhausware aus dem Ausland weniger Pflanzenschutzmittel
und Energie fir Herstellung, Transport, Kithlung und Lage-
rung benotigt. Natiirlich ausgereifte Friichte und Gemise, die
in der Saison angebaut und rasch verzehrt werden, sind zudem
frischer und schmecken hiufig besser als kiinstlich gereifte,
weit gereiste exotische Ware.

Kritisch zu sehen ist das Salzen oder Trocknen zur Haltbarma-
chung. Denn mit Blick auf den Salz- oder Vitamingehalt
schneidet Tiefkiihlware besser ab. Von Nachteil ist, dass die
Kost kiichentechnische Fertigkeiten und Zeit voraussetzt. x

Beate Ebbers ist Diplom-Oecotrophologin. Sie stellt verschiedene populdre Didten vor und gibt eine
emdhrungswissenschaftliche Einschatzung zum Sinn oder Unsinn.
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