Bewertung der Walleczek-Methode

,Ohne Diat zum Wunschgewicht* mit dieser verlockenden Botschaft propagiert Sasha
Walleczek, ihres Zeichens Ernahrungsberaterin, ihr Ernahrungsprogramm ,Die Walleczek-
Methode“. Nach eigenen Angaben ist diese Methode keine Diat, sondern ein
Erndhrungsprogramm, das lebenslang durchfiihrbar und durchhaltbar ist und das Fundament
zur Erlangung des Wunsch- bzw. Zielgewichts darstellt. Dabei bildet die sogenannte ,,80/20-
Regel — ,machen Sie es zu 80% der Zeit richtig, dann kdnnen Sie 20% der Zeit tun und
lassen, was Sie wollen“ die Basis ihrer Methode.

Das Ernahrungsprogramm baut auf einer eiwei3betonten Mischkost auf. Empfohlen werden
5 Mahlzeiten, zu denen jeweils

- eine Handflache Fleisch, Fisch, Milchprodukte, also eiweil3haltige Nahrungsmittel,

- max. eine Faust Erdapfel, Nudeln, Knddeln oder Reis, als kohlenhydrathaltige
Nahrungsmittel

- mindestens zwei Fauste Gemiise

bestehen sollen.

Ahnlich wie andere Ernahrungskonzepte sind die Grundsatze der Walleczek — Methode
Insulinspitzen zu verhindern sowie den Blutzucker zu stabilisieren [1].

Die Methode beruht auf einer einfachen Vorstellung der ,Blutzuckerachterbahn® — wobei die
Komplexitat vieler physiologischer Prozesse nicht bertcksichtigt werden - viel verstrickter
sind die Mechanismen der Blutzuckerregulation als Walleczek sie in ihrem Buch ofters
anfihrt. Folglich werden wichtige Details und Zusammenhange weggelassen bzw.
Assoziationen genannt, die physiologisch und wissenschatftlich nicht haltbar sind.

Der These, dass eine positive Energiebilanz durch Ubererndhrung und Bewegungsmangel
zu Ubergewicht fiihrt, misst Walleczek keine Bedeutung zu.

» Wissenschaftliche Bewertung

1.) Nach dieser Methode werden zu wenig Kohlenhydrate aufgenommen

Das Konzept enthalt Faustregeln, die fiir jede Hauptmahlzeit gelten sollen (siehe Einleitung).
Werden diese Zufuhrsmengen eingehalten, wird mit der Walleczek-Methode zu viel Fett und
zu wenig Kohlenhydrate aufgenommen [2]. Die evidenzbasierte Empfehlung fir die
Kohlenhydratzufuhr liegt bei > 50% der Gesamtenergiezufuhr, die Fettaufnahme soll < 30%
der Gesamtenergiezufuhr sein [3]. Zwar liefert eine Ernd&hrung nach dieser Methode
ausreichend Gemiuse, jedoch zu wenig Obst [2].




2.) Obst nur in Kombination mit Eiweild verzehren

Frisches Obst, bekannterweise ein Uberbegriff fir Apfel, Bananen, Erdbeeren und Co.
zeichnet sich durch einen hohen Nahrstoffgehalt (Vitamine, Mineralstoffe, bioaktive
Substanzen) jedoch niedrigen Energiegehalt aus. Ein Apfel mit dem Gewicht von 100 ¢
enthalt gerade mal 54 kcal, 100 g Erdbeeren liefern 32 kcal und eignen sich dadurch sehr
gut als alleinige Zwischenmahlzeit.

Ausfuhrungen wie ,auf keinen Fall finden sich in der Walleczek-Methode h&ufig. Das Verbot,
anfangs nicht einmal ein Stick Obst zu essen, ohne dabei Eiweil3 aufzunehmen, ist
wissenschaftlich nicht haltbar.

Detail am Rande zu einer Walleczek-Aussage: ,Fruchtsafte darf man nicht unterschatzen,
denn sie enthalten sehr viel und sehr konzentrierten Zucker. Auch wenn sie gar nicht
gezuckert sind®“. Als Fruchtsafte, per definitionem ein aus Frichten hergestellter Saft, durfen
nach der Fruchtsaftverordnung nur Getranke bezeichnet werden, die zu 100 % aus dem
Fruchtsaft und Fruchtfleisch der jeweiligen Friichte stammt. Jedoch darf den Fruchtséften bis
zu 150 g Zucker/Liter zugesetzt werden, um einen sulichen Geschmack zu erhalten [4].

Ad S.35: Obst fangt bestimmt nicht an zu géaren, wenn es langer ,herumsitzt‘, denn im
Magen anwesende Hefe oder Bakterien werden von der Magensaure unschadlich gemacht.
Moglicherweise kommt ein Garungsprozess zustande, wenn das Obst schon vor dem
Verzehr angegoren war.

3.),,Man geht davon aus, das 5-7 Eier pro Woche gesund sind“

Eier sind ein obligatorischer Bestandteil einer ausgewogenen Ernédhrung aufgrund ihrer
vielen Nahrstoffe. Jedoch ist die Aussage von Walleczek, dass ,5-7 Eier pro Woche gesund
sind“, zu allgemein formuliert. Hier muss allerdings differenziert werden, auf welche
Personengruppe sich diese Empfehlung bezieht. Faktum ist, dass der Gehalt an
Nahrungscholesterin nicht allein als Determinante flr den Blutcholesterinspiegel und somit
fur das Risiko fur Herzkreislauf- Erkrankungen bei gesunden Personen herangezogen
werden kann [5,6]. Ist jedoch der sog. Feedback-Mechanismus gestort, kann es zu einer
Erhéhung des Blutcholesterins kommen. Dieser Regulationsmechanismus funktioniert
gerade bei Ubergewichtigen Personen, Personen mit Diabetes mellitus oder einer genetisch
bedingten Hypercholesterindmie nicht so prazise wie bei gesunden Menschen. Fir diese
Personengruppen ist daher die Zufuhr von 5-7 Eiern, so wie es Walleczek anfihrt, nicht
gesund.

4.)Walleczek ignoriert den Einfluss von Nahrstoffen auf den Anstieq des
Blutzuckerspiegels

Nicht nur unterschiedliche Nahrungsmittel beeinflussen den Blutzucker divers: In
Lebensmittel oder Speisen ebenso vorkommende N&hrstoffe wie Fett, Eiwei3 oder
pflanzliche Faserstoffe haben genauso einen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel wie die
Zubereitungsart oder der Grad der Verarbeitung von Nahrungsmitteln bzw. Speisen.

Beispielsweise steigt der Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr von Kuchen oder Keksen
aufgrund des Fettgehalts nicht so schnell an wie nach Verzehr von z. B. gezuckerten
Limonaden. Daher kdnnen diese Lebensmittel nicht im selben Satz angefuhrt werden.



5.)Transfette kommen in der Natur nicht vor*

Dies ist eine Fehlinformation, denn Transfette finden sich in natirlicher Form im Pansen von
Wiederkduern wie z.B. Rind, Schaf und Ziege und folglich in deren Milch- und
Fleischprodukten [7].

6.)_Nahrungsergénzungsmittel grof3 beworben

Obwohl mit Einhaltung der Wallezeck-Methode eine ausreichende Versorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen maoglich ist, wird eine zusatzliche Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln unverstandlicherweise propagiert.

Die Empfehlung von beispielsweise 100 mg Vitamin C pro Tag ist ein Referenzwert, von dem
angenommen wird, dass eine ausreichende Versorgung nahezu aller Bevélkerungsgruppen
mdoglich ist [2]. Die Referenzwerte basieren auf dem neuesten Stand der Wissenschaft und
setzen sich aus dem ermittelten Durchschnittsbedarf plus einen Zuschlag von 20-30%
zusammen. Erst im Jahr 2000 wurde die Empfehlung fur die Vitamin C — Zufuhr von 75
mg/Tag auf 100mg/Tag erhoéht.

Einen wesentlichen physiologischen Aspekt vernachlassigt Walleczek bei ihrer Propaganda
fur Nahrungserganzungsmittel: Viele Nahrstoffe wie z. B. Vitamin C haben einen endogenen
Regulationsmechanismus. Das bedeutet: Umso mehr Vitamin C dem Organismus angeboten
wird, desto weniger absorbiert er, sondern scheidet es tber den Urin aus. Somit ist das
zusétzlich zugefuhrte Vitamin C wirkungslos.

Nach dem rezent erschienenen Osterreichischen Erndhrungsbericht lag die Zufuhrsmenge
von Vitamin C in allen Bevélkerungsgruppen deutlich Gber den empfohlenen 100 mg/Tag.
Mit Ausnahme von Vitamin D, Folsaure, Calcium, Jod und Eisen (bei den Frauen) ist die
Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen in Osterreich zufriedenstellend [8].

Somit ist eine generelle Empfehlung fur die Zufuhr von Nahrungserganzungsmittel nicht
indiziert und sollte bei Bedarf mit einem Experten (Erndhrungsmediziner,
Ernahrungswissenschafter, Diatologen) abgesprochen werden.

Weitere Argumente und Aussagen von Walleczek, die sehr allgemein formuliert
wurden oder jeglicher wissenschaftlicher und medizinischer Grundlage entbehren:

Die Walleczek-Methode — Ohne Diat zum Wunschgewicht

S.12: Alle sieben Jahre haben Sie einen véllig neuen Kérper*.

S.27: ,Im Blut kann der Zucker nicht bleiben. Das bringt unser schénes Gleichgewicht
durcheinander und verklebt aul3erdem alles*”.

S.30 ,..und obwohl Sie nicht gefrihstiickt und Ihren Kaffee extra ohne Zucker getrunken
haben, werden Sie davon fetter...Erklérung: nicht dicker, sondern fetter, denn Muskeln
wiegen mehr als Fett und wenn Muskeln in Fett umgewandelt werden...

Diese Aussage ist schlichtwegs falsch. Fett ist ein Energiedepot das im Vergleich zu
Muskeln nicht aus kontraktilen Elementen besteht. Fett kann sich somit nicht
zusammenziehen oder Kraft entwickeln. Richtig ist, dass in den Muskelzellen Fettsduren

verbrannt werden, aber nicht umgewandelt!



S.45 Zucker ist in unserem Korper sehr gefahrlich. Daher versucht der Kérper auch, diesen
so schnell wie moglich in die Zellen zu packen und in Energie oder Fett umzuwandein.
Zucker per se ist fur unseren Korper ganz und gar nicht gefahrlich. Im Gegenteil: Zucker
beispielsweise Glucose steht als Blutzucker uberall im Organismus zur Verfugung, kann
rasch zur Energiegewinnung genutzt werden und ist somit der zentrale Energietrager des
menschlichen Stoffwechsels, wobei Gehirn, Nierenmark und Erythrozyten absolut
glucoseabhéngig sind. Die Umwandlung von Glucose zu Fett passiert jedoch nur bei
fettarmer, kohlenhydratreicher Ernahrung und gleichzeitig gefillten Glykogenspeichern.
Grund fir die geringe Fettsauresynthese aus Zucker ist u. a. der grof3e Energieverbrauch bei
der Umwandlung.

S.84 ...der halbe oder ganze Liter Wasser kann die Verdauungsséfte erheblich verdinnen
und macht sie damit weniger wirksam. Fir diese Aussage gibt es keine wissenschaftliche
Erklarung. Ganz im Gegenteil: Damit die Nahrstoffe aus der Nahrung aufgenommen und

verwertet werden kénnen, benétigt der Kérper Flissigkeit.

Ausfiihrungen wie ,Alle Getreidesorten zahlen zu den Kohlenhydraten® klingen fur den Leser
verwirrend. Um hier Klarheit zu schaffen: Kohlenhydrate zéhlen neben dem Eiweif und Fett
zu den Makronahrstoffen, ein Kohlenhydrat ist also ein Nahrstoff. Getreide hingegen ist ein

Nahrungsmittel, das N&hrstoffe wie Kohlenhydrate oder Eiweil3 enthélt.

» Zusammenfassende Bewertung:

Neben manchen Anséatzen*, die den Ideologien und Empfehlungen von
wissenschaftlichen Gesellschaften entsprechen, finden sich in der Walleczek-Methode
eine Reihe von viel zu vereinfachten Ausfiihrungen, wissenschaftlich unbegriindbarer
Erklarungen sowie Widersprichen. Zwar wendet sich die Autorin an die breite Masse,
aber die Aussagen sollten trotzdem auf wissenschaftlichen und medizinischen
Grundlagen Dbasieren. Vor allem die Empfehlung der Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln steht im Widerspruch mit den Ansichten der
Ernahrungsmedizin. Sport und Bewegung kommt in diesem Ernahrungsprogramm viel
zu kurz.

Zurzeit gibt es keine wissenschaftliche Evidenz daflir, dass die Walleczek-Methode
einen Benefit auf das Kdrpergewicht oder das Wohlbefinden hat. Die erzielten Erfolge

stammen rein aus Erfahrungsberichten einzelner Personen.

* Erndhrung nicht auf einzelne Nahrungsmittel/Wirkstoffe auszurichten

* Diaten funktionieren nicht
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