
Formel für langes Leben:  
Fettreich aber kohlenhydratarm

Eine fettarme Ernährung ist nach den Ergebnissen einer großen Ernährungs-
studie nicht mehr zu empfehlen.

Für die PURE-Studie wurden 135.335 
Menschen aus 18 Ländern zu ihren 

Ernährungsgewohnheiten befragt und 
über 7,4 Jahre nachbeobachtet. Dabei 
stellte sich heraus, dass diejenigen, die 
sich fettreich ernährten, deutlich länger 
lebten als jene mit einer niedrigen Fett-
zufuhr (höchstes vs. niedrigstes Quin-
til). Die Gesamtmortalität lag signi�-
kant um 23% niedriger. Selbst ein er-
höhter Konsum von gesättigten Fett-
säuren ging mit einer 14% geringeren 
Sterblichkeit einher, bei einfach gesät-
tigten Fettsäuren war diese um 19% 
und bei mehrfach gesättigten Fettsäu-
ren um 20% geringer. Eine hohe Zufuhr 
von Kohlenhydraten ging dagegen mit 
einem um 28% erhöhten Sterberisiko 
einher.

Dr. Andrew Mente von der McMaster 
University in Hamilton hält die aktuel-
len Ernährungsempfehlungen auf-
grund dieser Ergebnisse für fragwür-
dig: „Wir sollten uns von der Fettres- 
triktion lösen.“ Menschen mit einem 
hohen Kohlenhydratanteil in der Er-
nährung (> 60%) sollten diesen auf ein 
gemäßigtes Maß reduzieren. Von einem 

hohen Fettanteil gehe dagegen keine 
Gefahr aus. Von fettreduzierten Le-
bensmitteln rät Mente ab.

Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte: 
Drei bis vier Portionen genügen
In der PURE-Studie wurde auch der 
Zusammenhang zwischen dem Kon-
sum von Obst, Gemüse und Hülsen-
früchten und der Mortalität untersucht: 
Bei drei bis vier Portionen pro Tag war 
das Sterberisiko um 22% geringer als 
bei weniger als einer Portion. Eine noch 
höhere Zufuhr (die Leitlinien empfeh-
len derzeit noch mindestens fünf Por-
tionen am Tag) brachte keinen weiteren 
Zugewinn an Lebenszeit.

Trotz ihrer Größe ist diese Studie 
nicht ohne Limitationen. Die Angaben 
zur Ernährung wurden nur zu Beginn 
erfasst. Angaben zur Zubereitungsweise 
der Nahrungsmittel fehlen, und der An-
teil der als besonders schädlich gelten-
den Transfette wurde nicht erfasst. 
 (VS)

ESC-Kongress (European Society of Cardiology), 
29.8.2017 in Barcelona

HWI im Alter schnell übertherapiert

Die so genannten McGeer-Kriterien  
sollen die Diagnose von Harnwegsinfek-
ten (HWI) in Einrichtungen zur Langzeit-
p�ege erleichtern. Zu den Kriterien 
gehören neben klinischen Symptomen 
(wie Dysurie, Fieber oder Pollakisurie) 
auch mikrobiologische Befunde. Austra-
lische Infektionsepidemiologen haben 
nun die HWI-Diagnosen von Altenheim-
bewohnern daraufhin überprüft, ob sie 
diesen Kriterien genügten. Analysiert 
wurden 119 HWI-Diagnosen von 57 Pa- 
tienten über einen Zeitraum von 16  
Monaten. Kriterienkonform waren nur 
rund 6% der Diagnosen. 39% der HWI-
Diagnosen erfüllten die klinischen  
Kriterien nicht, bei 14% fehlte der mikro-
biologische Nachweis, etwas mehr als 
40% waren weder klinisch noch mikro-
biologisch belegt. Die 119 Diagnosen  
zogen 128 Antibiotikaverschreibungen 
nach sich. Die Autoren weisen auf die 
Gefahren von Übertherapie und Resis-
tenzentwicklung hin und fordern mehr 
Fortbildung für den verantwortlichen 
Umgang mit Antibiotika.

Am J Infect Control 2017; online 22. August 
2017

Beugt Stretching vor dem Training 
Muskelkrämpfen vor?

Stretching vor sportlich-muskulärer  
Belastung steht im Ruf, Muskelkrämpfen 
vorzubeugen – möglicherweise zu Un-
recht, wie eine US-Studie nahelegt.  
Rehabilitationsmediziner hatten bei  
15 Probanden das krampfpräventive  
Potenzial von Stretching getestet. Ge-
testet wurden sowohl statisches Stret-
ching als auch die auf Halten und 
Entspannen zielende propriozeptive 
neuromuskuläre Fazilitation (PNF). Zum 
Vergleich diente der Verzicht auf Stret-
ching. Testmuskel war der Flexor hallucis 
brevis. Die Dehnübungen verbesserten 
zwar den Bewegungsumfang des  
Großzehs bei der Extension (nicht bei 
Flexion). Eine Erhöhung der elektrischen 
Krampfschwelle war aber nicht festzu-
stellen.

Muscle Nerve 2017; online 23. August
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Die mediterrane  
Küche mit frischem 
Gemüse, gutem Öl  
und wenig Kohlen- 
hydraten erfüllt  
genau die empfohle-
nen Kriterien.

20 Heilberufe / Das P�egemagazin 2017; 69 (12)
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