
Ernährungsmythen unter der Lupe: 
Wissenschaft versus Volksweisheiten 
In der heutigen Informationsgesellschaft kursieren zahlreiche Mythen rund um Ernährung und 
Gesundheit – von Wundermitteln bis hin zu radikalen Diäten. Oft werden Behauptungen ohne 
fundierte wissenschaftliche Basis verbreitet, was zu Verwirrung und Fehlentscheidungen im 
Alltag führen kann. In diesem Beitrag nehmen wir einige gängige Ernährungsmythen unter 
die Lupe, vergleichen sie mit aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen und geben 
praktische Empfehlungen, wie man Mythen von Fakten unterscheiden kann. 

Was sind Ernährungsmythen? 
Ernährungsmythen sind verbreitete Vorstellungen über Lebensmittel, Diäten oder Nährstoffe, 
die häufig auf Tradition, Anekdoten oder veralteten Forschungsergebnissen beruhen. 
Beispiele hierfür sind Behauptungen wie „Kohlenhydrate machen dick“ oder „Rohkost ist 
immer gesünder als gekochte Nahrung“. Obwohl manche dieser Aussagen einen wahren Kern 
enthalten können, zeigt die aktuelle Forschung oft ein differenzierteres Bild. 

Mythen im Vergleich zur Wissenschaft 

1. Mythos: Kohlenhydrate sind der Feind 

Volksweisheit: Viele Diäten propagieren, dass Kohlenhydrate grundsätzlich ungesund sind 
und zu Gewichtszunahme führen. 

Wissenschaftliche Erkenntnis: Studien belegen, dass die Qualität der Kohlenhydrate 
entscheidend ist. Vollkornprodukte, Obst und Gemüse liefern wichtige Ballaststoffe, Vitamine 
und Mineralstoffe und unterstützen eine stabile Blutzuckerregulation1. Es kommt also weniger 
auf die Menge als auf die Art der Kohlenhydrate an. 

2. Mythos: Fett macht fett 

Volksweisheit: Fett gilt oft als kalorienreicher und ungesunder Nährstoff, der zur 
Gewichtszunahme beiträgt. 

Wissenschaftliche Erkenntnis: Nicht alle Fette sind gleich. Einfach und mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren – beispielsweise in Nüssen, Avocados und Fisch – sind essenziell für 
den Körper und können das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken2. Die Reduktion 
von gesättigten Fettsäuren und Transfetten steht im Vordergrund, während gesunde Fette ein 
wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen Ernährung sind. 

3. Mythos: Rohkost ist immer besser 

Volksweisheit: Rohkost-Enthusiasten behaupten, dass nur ungekochte Lebensmittel alle 
Nährstoffe in optimaler Qualität liefern. 

Wissenschaftliche Erkenntnis: Das Kochen kann bestimmte Nährstoffe, wie z. B. die 
Bioverfügbarkeit von Lycopin in Tomaten, sogar verbessern3. Gleichzeitig können manche 



Vitamine (z. B. Vitamin C) hitzeempfindlich sein. Eine ausgewogene Ernährung, die sowohl 
rohe als auch gekochte Lebensmittel enthält, nutzt die Vorteile beider Zubereitungsarten. 

4. Mythos: Entgiftungskuren reinigen den Körper 

Volksweisheit: Entgiftungs- oder Detox-Diäten sollen den Körper von Schadstoffen befreien 
und zu mehr Energie führen. 

Wissenschaftliche Erkenntnis: Der menschliche Körper verfügt über hochentwickelte 
Entgiftungsorgane wie Leber und Nieren, die kontinuierlich für die Ausscheidung von 
Schadstoffen sorgen4. Es gibt kaum wissenschaftliche Belege dafür, dass spezielle 
Detox-Diäten den natürlichen Reinigungsprozess des Körpers signifikant verbessern. 
Stattdessen kann eine ausgewogene Ernährung mit ausreichend Ballaststoffen und Flüssigkeit 
die körpereigene Entgiftung unterstützen. 

5. Mythos: Superfoods sind das Allheilmittel 

Volksweisheit: Lebensmittel wie Acai-Beeren, Chiasamen oder Goji-Beeren werden oft als 
Wundermittel angepriesen, die alle gesundheitlichen Probleme lösen sollen. 

Wissenschaftliche Erkenntnis: Zwar enthalten diese Lebensmittel wertvolle Nährstoffe und 
Antioxidantien, jedoch ersetzt der Verzehr einzelner „Superfoods“ nicht die Grundlage einer 
ausgewogenen, abwechslungsreichen Ernährung5. Der gesundheitliche Nutzen entsteht durch 
die Kombination verschiedener Lebensmittel und eine insgesamt gesunde Lebensweise. 

Tipps zur kritischen Bewertung von 
Ernährungsinformationen 

●​ Prüfen Sie die Quellen: Achten Sie darauf, ob die Aussagen durch wissenschaftliche 
Studien belegt sind und ob die Studien in renommierten Fachzeitschriften 
veröffentlicht wurden. 

●​ Kontext berücksichtigen: Ernährungsempfehlungen sollten immer im Gesamtkontext 
der individuellen Gesundheit und Lebensweise betrachtet werden. 

●​ Beratung einholen: Bei Unsicherheiten ist es ratsam, einen Ernährungsberater oder 
Arzt zu konsultieren, bevor man radikale Ernährungsumstellungen vornimmt. 

Fazit 
Ernährungsmythen sind weit verbreitet und können zu Missverständnissen über gesunde 
Ernährung führen. Die Wissenschaft bietet jedoch oft ein differenziertes Bild, das von 
einfachen Schwarz-Weiß-Denken abrät. Eine ausgewogene Ernährung, die auf Vielfalt, 
Qualität und individuellen Bedürfnissen basiert, ist der Schlüssel zu langfristiger Gesundheit. 
Indem Sie kritisch hinterfragen und fundierte Informationen berücksichtigen, können Sie 
Mythen von Fakten unterscheiden und Ihren Ernährungsplan optimal anpassen. 
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