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Essen lernen in Kita und Tagespflege

Ernahrungsbildung fir Kleinkinder

Durch die Zunahme der Betreuungsdauer von Kindern gehdren Essen
und Trinken in vielen Kindertageseinrichtungen und in der Tagespflege
zum Alltag. Doch das Essen mit Kleinkindern (1- bis 3-Jahrige) ist fiir
viele Einrichtungen eine neue Aufgabe.

Deshalb sind viele Fragen offen: Wie bereite ich Babynahrung zu? Wel-
ches Geschirr und welches Mobiliar soll die Einrichtung anschaffen? Ab
wann und wie kdnnen die Kleinen bei der Essenszubereitung mithelfen?
Wie funktioniert Ernahrungsbildung im Alltag ohne Mehraufwand?

Das Heft ,Essen lernen in Kita und Tagespflege — Erndhrungsbildung
fir Kleinkinder” will wichtige Fragen aus der taglichen Arbeit praxisnah
beantworten. Auf der Erfahrungsgrundlage von Krippen und Tagesel-
tern zeigen viele Tipps und Beispiele, wie sich die Esssituation mit unter
3-Jahrigen im Alltag umsetzen lasst.

Dabei geht es um viel mehr als um Sattwerden und die Versorgung mit
Nahrstoffen. Schon die Kleinsten erfahren in der Gemeinschaft Freude
am Essen, lernen neue Lebensmittel, Rituale und Regeln kennen und
nehmen ganz en passant mit, was Helfen und Riicksicht nehmen be-
deuten. Ernahrungsbildung gehart deshalb zu den Kernaufgaben in der
Kindertagesbetreuung — auch schon bei den ganz Kleinen.

Essen lernen in
Kita und Tagespflege

vy
TSy
o ko
. 4

Bestell-Nr.: 60-3304
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Preis: 5,00 Euro, zzgl. Versandkosten-
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Dr. Birgit Jahnig
Chefredakteurin

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Vorratshaltung scheint ,out”, Frische bei gleichzeitig
standiger Verflugbarkeit das Gebot der Stunde. Zu-
gleich mehren sich Trends, in denen das ,Konservie-
ren” jenseits vermeintlicher Gestrigkeit in seiner ganz
eigenen Qualitat eine virtuose Kultivierung erfahrt.
So schreibt PD Dr. Monika Kritzmoller aus St. Gal-
len in ihrem Titelbeitrag und fasst dabei verschiede-
ne Stromungen in unserer Gesellschaft zusammen.
Laut einer Studie des Instituts fir Demoskopie Al-
lensbach kochen immerhin 17 Prozent der Deutschen
gelegentlich Marmelade und Gelee selbst, elf Pro-
zent wecken Obst, sechs Prozent Gurken und weite-
re sechs Prozent anderes Gemiise ein. Der Nationa-
len Verzehrstudie zufolge wird vor allem in groeren
Haushalten haufiger eingekocht.

Gleichzeitig sieht sich angesichts der Lebensmittelfiil-
le in Deutschland kaum jemand veranlasst, Lebens-
mittelvorrate fir den Notfall anzulegen. Der Staat
sorgt zwar fiur mogliche Krisenfalle vor, sichert aber
nur eine Mahlzeit pro Kopf und Tag iiber einen be-
grenzten Zeitraum. Das Bundesministerium fiir Er-
nahrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz hat
Empfehlungen fir einen privaten Notvorrat heraus-
gebracht, die Haushalten als Richtschnur dienen kon-
nen. Dr. Annette Rexroth hat diese interessanten In-
formationen fur Sie zusammengefasst und durch
praktische Hinweise erganzt.

Professor Hartwig Frankenberg aus Dusseldorf geht
das Thema Vorrat unter kulturellen Gesichtspunkten
an und vergleicht verschiedene Nationen in ihrer ganz
eigenen Art der Vorratshaltung, die immer auch ein
Spiegel der jeweiligen Esskultur ist.

Selbst die Glosse von Dr. Friedhelm Mihleib sowie
der Zwischenruf von Professor Wolfhardt Lichten-
berg, beide Autoren Ubrigens Mitglieder des fach-
lichen Redaktionsbeirats von Erndhrung im Fokus,
greifen das — falschlicherweise haufig als trocken be-
griffene — Thema Vorratshaltung auf.

Viel Spal8 beim Lesen und Schmunzeln wiinscht lhnen
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Dr. Annette Rexroth

Staatliche Ernahrungsnotfallvorsorge

In Deutschland sind Lebensmittel heutzutage jeder-
zeit und im Uberfluss verfiighar. Auf die Idee, dass
Lebensmittel einmal knapp werden kdnnten, kom-
men die wenigsten. Kaum jemand betreibt eine pri-
vate Vorratshaltung fiir den Notfall. Der Staat sorgt
jedoch fiir mogliche Krisenfalle vor. Naturkatastro-
phen, Tierseuchen, schwere Ungliicksfalle oder terro-
ristische Anschlage sind realistische Szenarien, die es
zu beriicksichtigen gilt.

Eine unmittelbare rechtliche Verpflichtung des Staates,
Lebensmittellager fur einen eventuellen Notstand zu un-
terhalten, besteht in Deutschland nicht. In Notsituatio-
nen treten jedoch zahlreiche vorhersehbare und unvor-
hersehbare Schwierigkeiten auf, die es in moglichst kur-
zer Zeit zu meistern gilt. Um der Fiille an Problemen in
einer Krise gewachsen zu sein, sind umfangreiche und
gewissenhafte Vorbereitungen notwendig. Die in Uber-
sicht 1 gezeigte Zusammenschau moglicher Ursachen
von Versorgungsengpassen und der damit einhergehen-
den Gefahren verdeutlicht die groRBe Vielfalt moglicher
Szenarien, die in Betracht zu ziehen sind. Die Einrichtung
staatlicher Notfalllager soll es ermoglichen, auf plotzlich
auftretende Versorgungsengpasse schnell zu reagieren.
Die Betriebe der Ernahrungswirtschaft unterhalten meist
aus Kostengrunden selbst keine groBeren Lager, sondern
produzieren ,just in time". Landwirtschaftliche Erzeug-
nisse unterliegen jedoch den nattrlichen Produktionszy-
klen und stehen in Krisensituationen nicht spontan zur
Verfugung. Selbst wenn eine Beschaffung der notwendi-
gen Lebensmittel im Krisenfall kurzfristig und in der er-

forderlichen Menge moglich ware, lieRe sich eine solche
MaRnahme kaum im Stillen und ohne negative Folgen
fir den Markt bewerkstelligen. Sie konnte zu einer zu-
satzlichen akuten Angebotsverknappung und zu spon-
tanen Hamsterkaufen seitens der Bevolkerung fiihren.
Die Krise wurde nicht gelindert, sondern verscharft. Es
ist auch nicht davon auszugehen, dass in Notsituationen
die benotigten Erzeugnisse in jedem Fall kurzfristig aus
anderen Landern zu beschaffen waren. Die staatlichen
Notfalllager sind deshalb dauerhaft mit denselben Wa-
ren bestiickt. Die Lagerhaltung erfolgt unabhangig von
der Interventionslagerhaltung im Sinne des europaischen
Marktordnungsrechts.

Rechtliche Situation

Deutschland ist Mitglied der Europaischen Union und

des Nordatlantikpakts (NATO). Die zugrunde liegenden

internationalen Vertrage enthalten jedoch keine recht-

lichen Verpflichtungen zur gegenseitigen Hilfeleistung

im Falle von Versorgungskrisen. Die Verantwortung und

Zustandigkeit fiir die Sicherstellung der Versorgung der

Bevolkerung mit Lebensmitteln im Krisenfall liegt daher

bei der Bundesregierung. Die betreffenden Regelungen

sind im nationalen Recht verankert. Sie finden sich

* im Ernahrungssicherstellungsgesetz (ESG),

* im Ernahrungsvorsorgegesetz (EVG),

* in der Ernahrungswirtschaftsmeldeverordnung (EWMV)
und in der

* Ernahrungsbewirtschaftungsverordnung (EBewiV).
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Durch den Erlass zweier verschiedener Gesetze, namlich
dem ESG und dem EVG, sind die Regelungen zu MaR-
nahmen bei Eintritt einer militarischen Eskalation (vertei-
digungsbezogene Regelungen) von den Regelungen zu
MaRnahmen in Friedenszeiten (nicht verteidigungsbezo-
gene Regelungen) rechtlich getrennt.

Von den Ermachtigungen zum Erlass von Verordnungen
nach dem ESG und dem EVG kann nur dann Gebrauch
gemacht werden, wenn die zustandigen staatlichen Stel-
len den Krisenfall festgestellt haben. Diese sind beim
ESG der Bundestag mit Zustimmung des Bundesrates
und beim EVG die Bundesregierung.

Das Ernahrungssicherstellungsgesetz (ESG)

Das Ernahrungssicherstellungsgesetz (ESG) regelt die Si-
cherstellung der Versorgung mit Erzeugnissen der Ernah-
rungs- und Landwirtschaft sowie der Forst- und Holz-
wirtschaft im Fall einer politisch-militarischen Krise, ins-
besondere im Verteidigungs- sowie im NATO-Bundnis-
fall. Es ist ein Notstandsgesetz. Die erste Fassung stammt
bereits aus dem Jahr 1965. In den genannten Fallen er-
machtigt es die Bundesregierung, Rechtsverordnungen
mit Zwangsauflagen fiir die Produktion und Verwendung
von Agrarprodukten zu erlassen, um die Versorgung so-
wohl der Zivilbevolkerung als auch der Streitkrafte mit
Erzeugnissen der Ernahrungs- und Landwirtschaft so-
wie der Forst- und Holzwirtschaft sicherzustellen. Besag-
te Rechtsverordnungen konnen zum Beispiel Vorschrif-
ten zum Anbau von Nutzpflanzen, zur Haltung von Tie-
ren, zur sonstigen Gewinnung der genannten Erzeugnis-
se, zu deren Beschaffenheit, Verarbeitung, Ablieferung,
Lagerung, Vorratshaltung, Zuteilung, Kennzeichnung und
auch zu deren Preisfestlegung enthalten. Regelungen zur
Vorratshaltung finden sich insbesondere in Paragraf 6 des
ESG. Der Erlass solcher Rechtsverordnungen ist nur dann
zulassig, wenn eine Gefahrdung der Versorgung zu behe-
ben oder zu verhindern ist und dies mit marktgerechten
MalRnahmen nicht, nicht rechtzeitig oder nur mit unver-
haltnismaRigen Mitteln erreicht werden kann.

Das Ernahrungsvorsorgegesetz (EVG)

Fir Versorgungskrisen in Friedenszeiten gilt das Ernah-
rungsvorsorgegesetz (EVG). Es wurde nach dem Reaktor-
ungliick von Tschernobyl im Jahr 1986 ins Leben gerufen.
Solche Versorgungskrisen konnen durch Natur- und Um-
weltkatastrophen, Pandemien, terroristische Anschlage,
Streiks, Unfélle und schwerwiegende Beeintrachtigun-
gen des globalen Handels entstehen. Sofern die Deckung
des Bedarfs an lebenswichtigen Erzeugnissen in wesent-
lichen Teilen des Bundesgebietes ernsthaft gefahrdet ist,
kann die Bundesregierung auf allen Produktionsstufen
durch die erforderlichen MaRBnahmen in den Markt ein-
greifen, um eine ausreichende Versorgung der Bevolke-
rung mit Lebensmitteln sicherzustellen.

Weitere Regelungen

Auf der Grundlage des ESG und des EVG wurde eine Rei-
he weiterer Verordnungen erlassen.

Um fir eine mogliche Versorgungskrise gewappnet zu
sein, benotigen die zustandigen Behorden des Bun-
des und der Lander Informationen zum Versorgungsbe-
darf und den wichtigen ernahrungswirtschaftlichen Be-
trieben. Die Betriebsdaten erheben die Lander auf der
Grundlage der Ernahrungswirtschaftsmeldeverordnung
(EWMV). Meldepflichtige Betriebe sind zum Beispiel Ge-
treide- und Olmiihlen, Betriebe zur Herstellung von Brot,
Back- und Teigwaren sowie Betriebe, die Milch, Fleisch,
Fisch, Obst oder Gemuse verarbeiten. Auch Futtermittel-
hersteller ab einer Produktionskapazitat von 1.000 Ton-
nen im Jahr und Lagerbetriebe sind meldepflichtig. Die
Daten werden alle vier Jahre jeweils mithilfe spezifischer
Erhebungsbogen fur die einzelnen Betriebsarten elektro-
nisch erhoben. Die Betriebe miissen Informationen zur
Produktions- und Lagerkapazitat zur Verfugung stellen.
Sie mussen mitteilen, welche Rohstoffe sie verwenden,
welche Erzeugnisse sie herstellen, wie viel Personal sie
beschaftigen und wie viel Strom und Wasser sie verbrau-
chen. Betriebe mit weniger als neun Mitarbeitern sind
von der Meldepflicht ausgenommen.

Ferner bedarf es Regelungen, wie im Krisenfall die Ver-
teilung der Notrationen erfolgen soll. Diese Regelun-
gen finden sich in der Ernahrungsbewirtschaftungsver-
ordnung (EBewiV). Sie enthalt vor allem Vorschriften zu
Verfugungsbeschrankungen und Abgabepflichten. Abga-
be, Verbrauch, Verarbeitung und Weiterverauerung der
Erzeugnisse im Geltungsbereich der Verordnung wer-
den streng reglementiert und sind nur noch bei Vorlage
entsprechender Berechtigungsnachweise (Verbraucher-
oder Lebensmittelkarten, Bezugsscheine und Berechti-
gungsscheine) zulassig. Jede bei der Meldebehorde ge-
meldete Person hat fur den betreffenden Versorgungs-
zeitraum (zunachst ist von einem Zeitraum von vier Wo-
chen auszugehen) Anspruch auf eine Lebensmittelkarte.
Bezugsscheine dienen der Versorgung der Erzeuger und
Hersteller, von Kantinen und Gaststatten sowie der Bun-
deswehr. Berechtigungsscheine dienen der Erteilung von

Ubersicht 1: Ursachen fiir Versorgungsengpésse (Séchsisches Landesamt fiir
Umwelt, Landwirtschaft und Geologie, mit Anderungen und

Ergédnzungen)

Politisch-militarische Krisen

o Natur- und Umweltkatastrophen (Sturm, Hagel, Uberschwemmungen, Trockenheit,

Erdbeben, Brande)

e Biogene Gefahren (z. B. Tierseuchen, Pandemien, Verbreitung von Schadlingen)

e Terroristische Anschlage

o Streiks und Arbeitskampfe

o Unfalle in groBtechnischen Anlagen (z. B. Energie, Wasser)

¢ Ungiinstige Wetterverhaltnisse wahrend der Wachstumsperiode
¢ Klimaanderungen

Gefahren fiir die Versorgung

o Storungen des Handels und des freien Giiteraustauschs
o Ausbleiben von Lebensmittel- und Futtermittelimporten
o Ausfall wesentlicher Bereiche der Primarproduktion

e Ernteverluste

o Ausfall der Erndhrungsindustrie in Ballungsgebieten

o Zusammenbruch kritischer Infrastrukturen (z. B. Transport, Informationstechnik)

o Hamsterkaufe
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Die Standorte der

Bundesnotfallreser-
ven (hier Weizen)
sind geheim, um im
Krisenfall Pliinde-
rungen zu vermei-
den.

Bezugsberechtigungen in per Rechtsverordnung geregel-
ten Sonderfallen. Fur die Verteilung der Berechtigungs-
nachweise ist das ortliche Ernahrungsamt zustandig. Die
jeweiligen Bezugsmengen regelt das BMELV.

Nach Feststellung des Krisenfalls ist zudem die Landwirt-
schaftsveranlagungsverordnung (LwVeranlV) anwend-
bar. Danach sind landwirtschaftliche Betriebe verpflich-
tet, ebenfalls bestimmte Betriebsdaten an die zustandige
Behorde zu melden.

Weitere Regelungen (z. B. die Lebensmittelzuteilungs-
verordnung, Umrechnungssatze-Verordnung, Preisstopp-
Verordnung und Schwundverglitungsverordnung) wer-
den derzeit vorbereitet.

Staatliche Notfalllager

Bei den nationalen Krisenvorraten unterscheidet man
die Bundesreserve Getreide und die zivile Notfallreser-
ve. Beide verwaltet die Bundesanstalt fur Landwirtschaft
und Ernahrung (BLE). Die Auswahl der gelagerten Le-
bensmittel orientiert sich einerseits an ernahrungsphy-
siologischen Aspekten. Andererseits ist die Lagerfahig-
keit entscheidend. Die eingelagerten Lebensmittel sollen
rund zehn Jahre ohne nennenswerte Qualitatseinbufen
aufzubewahren sein. Die staatlichen Notfalllager, die sich
bundesweit an rund 150 Standorten befinden, sind nicht
dafur ausgelegt, die gesamte Bevolkerung Deutschlands
uber einen langeren Zeitraum voll zu verpflegen. Viel-
mehr handelt es sich um eine Notreserve, die bei auftre-
tenden Versorgungsengpassen angegriffen werden soll.
Wie lange die Vorrate halten, hangt im Einzelfall von der
Zahl der zu versorgenden Personen ab. So konnen sich
Zeitraume von wenigen Tagen bis zu mehreren Wochen
ergeben.

Die Bundesreserve Getreide besteht aus 440.000 Ton-
nen Weizen, 50.000 Tonnen Roggen und 140.000 Ton-
nen Hafer. Diese Bestande sind auf einzelne Lagerstat-
ten in der Nahe von Ballungsgebieten in ganz Deutsch-
land verteilt. Die Standorte sind geheim, um im Krisen-
fall Plunderungen zu verhindern. Im Notfall dienen diese
Getreidebestande zur Brotherstellung. Deshalb befinden
sich die Lager in der Nahe von Muhlen. Die Lagerbestan-
de werden alle zehn Jahre erneuert. Im Rahmen dieser
sogenannten Walzung werden die vorhandenen Bestan-
de abverkauft und durch frische ersetzt.

Die Zivile Notfallreserve aus Reis (Lang- und Rundkorn),
Hulsenfruchten (Erbsen und Linsen), Kondensmilch und
Vollmilchpulver soll in Krisensituationen sicherstellen,
dass vor allem die stadtische Bevolkerung zumindest ei-
ne Mahlzeit am Tag erhalten kann. Mit Ausnahme der
Kondensmilch werden die Waren in von gewerblichen
Lagerhaltern betriebenen Hallen aufbewahrt. Die Kon-
densmilch lagert wegen ihrer kurzeren Haltbarkeit direkt
beim Hersteller.

Fir die Lagerhaltung und Walzung der staatlichen Not-
fallreserven sind im Haushalt des BMELV im Jahr 2012
15,45 Millionen Euro veranschlagt. Hinzu kommen 4,5
Millionen Euro fur die Finanzierung der Kredite, um die
eingelagerten Waren zu kaufen, sowie fur die im Rah-
men der Walzung entstehenden Verkaufsverluste. Der
Gesamtwert der eingelagerten Waren belauft sich auf
rund 200 Millionen Euro. Der Bund hat auch die Einla-
gerung weiterer Erzeugnisse wie Nudeln, Mehl und Fer-
tiggerichte erwogen. Hier ist jedoch fraglich, ob sich die
Produkte nach Ablauf der Lagerungsfrist problemlos ab-
verkaufen lassen.

Die Notfalllager stammen ursprunglich aus der Zeit
des Kalten Krieges. Das Reaktorungliick von Tscher-
nobyl 1986 trug zur Weiterfiihrung der Lager bei. Seit
dem Fall des Eisernen Vorhangs gibt es immer wieder
Stimmen, die die Lager nicht mehr fur erforderlich hal-
ten. Der Bundesrechnungshof tiberpruft den finanziellen
Aufwand regelmaRig. Angesichts neuer Bedrohungssze-
narien durch Pandemien und terroristische Aktivitaten
werden die staatlichen Notfalllager aber wohl noch ei-
ne Weile erhalten bleiben, zumal die Kosten vergleichs-
weise gering sind. Ruft man sich die 20 Milliarden Euro
in Erinnerung, die jahrlich in Deutschland durch wegge-
worfene Lebensmittel anfallen, erscheint es gerechtfer-
tigt, dass der Staat jahrlich einen Betrag von 20 Millio-
nen Euro (entsprechend 0,1 %) fur die staatliche Ernah-
rungsreserve aufbringt. Das entspricht 24 Cent pro Ein-
wohner und Jahr. Der Schweizer Bevolkerung stehen im
Krisenfall Pflichtlager an Getreide, Reis, Zucker, Speisedl
und Speisefett im Umfang eines viermonatigen Durch-
schnittsverbrauchs von 3.000 Kilokalorien pro Person
und Tag zur Verfiigung. Auf der Grundlage von Artikel
102 der Schweizer Bundesverfassung gewahrleistet das
zustandige Bundesamt fiir wirtschaftliche Landesversor-
gung (BWL) auBerdem die Versorgung der kompletten
Bevolkerung mit Trinkwasser und Lebensmitteln fiir ei-
nen Zeitraum von sechs Monaten zu 100 Prozent. Die
Kosten belaufen sich auf 130 Millionen Franken im Jahr,
das sind 18 Franken pro Person und Jahr (www.bwl.ad-
min.ch/themen/01006/index.html?lang=de).
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Ernahrung im Fokus 12-09-10] 12



TITEL 309

Akteure der Erndhrungsnotfallvorsorge

Wie bei der Kontrolle von Lebensmitteln und Futtermit-
teln arbeiten auch bei der Ernahrungsvorsorge verschie-
dene Einrichtungen des Bundes und der Lander zusam-
men.

Das Bundesministerium fiir Erndhrung,
Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Der Bund und hier vor allem das BMELV ist zunachst fur
die nationale Rechtssetzung sowie Kontakte auf EU-Ebe-
ne und mit Drittlandern zustandig. Im Krisenfall nimmt
das BMELV lbergeordnete Koordinierungsaufgaben
wabhr. Die Bundesregierung entscheidet, ob die Notfall-
lager angegriffen werden. Derzeit ist das BMELV zudem
mit der Reform der Ernahrungsnotfallvorsorgegesetzge-
bung beschaftigt. Im Oktober 2010 hat die Agrarminis-
terkonferenz festgestellt, dass die Ernahrungsnotfallvor-
sorgegesetzgebung einer Uberpriifung bedarf. Sie hat
deshalb die zustandigen Abteilungsleiter des Bundes und
der Lander beauftragt, Vorschlage fur eine Vereinfachung
der Normen zu unterbreiten. Ziel ist die Entlastung von
Unternehmen und der Verwaltung. Um die bestehenden
rechtlichen Regelungen im Bereich der Ernahrungsnot-
fallvorsorge zu tiberpriifen und Vorschlage fir deren Aus-
richtung an die heutigen Erfordernisse auszuarbeiten, hat
das BMELV ein Forschungsvorhaben in die Wege gelei-
tet. Seit November 2011 ist auBerdem eine Projektgrup-
pe aus Vertretern der Lander unter Leitung des BMELV
mit der Reform befasst.

Die Bundesanstalt fir Landwirtschaft und
Erndhrung (BLE)

Die Verwaltung der Notfalllager ist Sache der Bundes-
anstalt fur Landwirtschaft und Ernahrung (BLE). Sie
fihrt Ausschreibungen fiir private Lagerhalter durch und
schlieRt die entsprechenden Vertrage ab. Die Lagerhal-
ter sind verpflichtet, zu jedem Zeitpunkt fiir eine ein-
wandfreie und handelsuibliche Qualitat der eingelager-
ten Waren Sorge zu tragen. Die Einhaltung dieser Ver-
pflichtung tberprifen AuRendienstmitarbeiter der BLE
durch regelmaRige Lagerkontrollen im Abstand von vier
bis sechs Wochen. Dabei kontrollieren sie auch Feuch-
tigkeit und Temperatur, eventuelle bauliche Mangel der
Lagergebaude und die hygienischen Bedingungen wie
die Freiheit von Schadlingen. Dariiber hinaus kiimmert
sich die BLE auch um die Walzung. Sie verkauft ausge-
lagerte Ware und kauft dafur frische an. AuRerdem be-
treibt sie das Informationssystem Ernahrungsnotfallvor-
sorge (IS-ENV). Nicht zuletzt berechnet die BLE jahrliche
Versorgungsbilanzen fiir Getreide und Mehl, Kartoffeln,
Zucker, Nahrungsfette, Fleisch und Gefliigel, Eier, Milch
und Milcherzeugnisse sowie Futtermittel auf nationaler
und regionaler Ebene. Anhand dieser Versorgungsbilan-
zen und Bestandsubersichten konnen sich Bund und Lan-
der jederzeit ein Bild tber die Produktionsmengen, den
Verbrauch und die Bestandsentwicklung der Vorrate ma-
chen, die im Falle einer Krise fiir die Versorgung der Be-
volkerung bereitgestellt werden kann. In die Berechnun-

gen der BLE flieBen eine Fuille von Daten, zum Beispiel
die amtlichen Agrarstatistiken, die Ernteberichterstat-
tung, Innen- und AuBenhandelsstatistiken und Meldun-
gen von Wirtschaftsbeteiligten, ein.

Das Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz und
Katastrophenhilfe (BBK)

Nach den Terroranschlagen islamistischer Selbstmord-
attentater am 11. September 2001 in New York und
Washington und der Flutkatastrophe 2002 in Deutsch-
land wurde das deutsche Katastrophenvorsorgesystem
auf den Prufstand gestellt. Das Bundesministerium des
Inneren hatte sich mit den Landern auf der Standigen
Konferenz der Innenminister und Senatoren der Lander
am 6. Juni 2002 auf eine neue Strategie zum Schutz der
Bevolkerung im Krisenfall geeinigt. Diese neue Strate-
gie zielt vor allem auf ein gemeinsames Krisenmanage-
ment durch den Bund und die Lander ab. Die vorhande-
nen Instrumentarien sollen besser miteinander verzahnt
werden, um auf neue auRergewohnliche Bedrohungen
wirkungsvoller reagieren zu konnen. Das betrifft insbe-
sondere auch die Vernetzung der Informationssysteme.
Als zentrale Institution fir die zivile Sicherheit wurde das
neue Bundesamt fur Bevolkerungsschutz und Katastro-
phenhilfe (BBK) ins Leben gerufen. Es ist aus der Zentral-
stelle fur Zivilschutz im Bundesverwaltungsamt hervor-
gegangen, hat seinen Sitz in Bonn und nahm am 1. Mai
2004 seine Arbeit auf (Ubersicht 2).

Das BBK betreibt eine Reihe wichtiger Informationssys-
teme, die auch der Offentlichkeit zugénglich sind. Zu-
nachst unterhalt das BBK im Auftrag der Bundesregie-
rung das deutsche Notfallvorsorge-Informationssystem
deNIS (https://www.denis.bund.de). Dieses enthalt In-
formationen zu Gefahrenarten, Moglichkeiten der Gefah-
renabwehr sowie zu personellen und materiellen Hilfe-
leistungspotenzialen. AuRerdem stellt es Informationen
von Behorden, Hilfsorganisationen, Instituten und Ver-
banden sowie Hinweise fir die Bevolkerung tiber Vor-
sorgemalBnahmen und Verhaltensregeln bei Katastro-
phen zur Verfigung. Im Fall einer Influenzawelle etwa

Ubersicht 2: Aufgaben des Bundesamtes fiir Bevdlkerungsschutz und
Katastrophenhilfe (BBK)

o Erfiillung der Aufgaben des Bundes im Bevdlkerungsschutz

o Koordinierung des Schutzes kritischer Infrastrukturen

o Zusammenfassung, Bewertung und Darstellung verschiedenster Informationen aus unter-
schiedlichen Quellen zu einer einheitlichen Gefahrenlage

o Koordination der Kommunikation des Bundes mit Landern und Gemeinden, der Privat-
wirtschaft und der Bevélkerung iiber Vorsorgeplanung und aktuelle Bedrohungen

¢ Unterstiitzung des Managements von Einsatzkraften des Bundes und anderer 6ffentlicher
und privater Ressourcen bei groBflachigen Gefahrenlagen

¢ Koordinierung des Schutzes der Bevdlkerung gegen Massenvernichtungswaffen

¢ Bedrohungsgerechte Ausbildung der Fiihrungskrafte aller Verwaltungsebenen im Bevol-
kerungsschutz

¢ Nationale Koordinierung innerhalb des européischen Integrationsprozesses im Bereich
der zivilen Sicherheitsvorsorge

¢ Koordinierung von Bund, Landern, Feuerwehren und privaten Hilfsorganisationen bei der

Wahrnehmung internationaler humanitérer Aufgaben und in der zivil-militarischen Zu-
sammenarbeit
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Ubersicht 3:
Aufbau des Infor-
mationssystems
Erndhrungsnotfall-
vorsorge (IS-ENV)
und Funktion der
Module

lasst sich der nationale Pandemieplan abrufen. Ebenso
finden sich Informationen zu Gefahren durch Waldbran-
de oder Erdbeben im System.

Die fiur das Krisenmanagement zustandige Abteilung 1
des BBK betreibt zudem seit 1. Oktober 2002 das ge-
meinsame Melde- und Lagezentrum von Bund und Lan-
dern GMLZ (www.bbk.bund.de/DE/AufgabenundAus-
stattung/Krisenmanagement/GMLZ/GMLZ_einstieg.
html). Das GMLZ ist rund um die Uhr besetzt. Es sorgt
im Katastrophen- oder Krisenfall fur ein lander- und orga-
nisationsubergreifendes Informations- und Ressourcen-
management. Zentrale Aufgabe des GMLZ ist die standi-
ge Entgegennahme, Beschaffung, Analyse, Verarbeitung,
Koordinierung, Weitergabe und der Austausch von Mel-
dungen und Informationen. Um ein flachendeckendes
Lagebild zu erhalten, beobachten und interpretieren die
Mitarbeiter standig verschiedenste Gefahrenerfassungs-
quellen. Ziel ist das fruhzeitige Erkennen komplexer Sze-
narien sowie die Prognose von Schadensentwicklungen
im Ereignisfall.

SchlieBlich unterhalt das BBK die Fachinformationsstel-
le fur Zivil- und Katastrophenschutz (FIS ZS). Diese sam-
melt die Fachliteratur zu allen Themen des Bevolkerungs-
schutzes und macht sie zuganglich.

Um im Ereignisfall eine schnelle und flachendeckende
Information der Bevolkerung sicherzustellen, wurde am
15. Oktober 2001 das Satelliten-Warnsystem SatWas in
Betrieb genommen. Mit seiner Hilfe ist es moglich, amt-
liche Warndurchsagen sekundenschnell tiber alle offent-
lich-rechtlichen Rundfunkanstalten zu verbreiten.

Nicht zuletzt beherbergt das BBK die Akademie fur Kri-
senmanagement, Notfallplanung und Zivilschutz (AKNZ)
als zentrale Aus- und Fortbildungseinrichtung des Bun-
des im Bevolkerungsschutz.

Die Ebene der Lander

In jedem Bundesland gibt es eine fir die Notfallvorsor-
ge zustandige Stelle. Diese ist nicht nur der zustandige
Ansprechpartner fur die Institutionen des Bundes, son-
dern auch fiir die Bezirksregierungen, Kreise und kreis-
freien Stadte. Die Kreise und kreisfreien Stadte sammeln
und verwalten ernahrungsvorsorgerelevante Daten. Das
sind zum Beispiel regionale Versorgungsbilanzen, Plane
uber zentrale Versorgungs- und Bevorratungslager sowie

Aufstellungen uber regionale Betriebe der Ernahrungs-
wirtschaft und groRer Handelsketten. Letztere werden
im Rahmen der Ernahrungswirtschaftsmeldeverordnung
(EWMV) erfasst. Die Behorden der Kreise und kreisfrei-
en Stadte halten auch Verbraucherkarten (Lebensmittel-
karten) fur den Fall einer notwendigen staatlichen Nah-
rungsmittelzuteilung vorratig. Die Kontaktstellen und
Ansprechpartner in den jeweiligen Bundeslandern sind
uber die Internetseite www.ernaehrungsvorsorge.de zu-
ganglich.

Das Informationssystem Erndhrungsnot-
fallvorsorge (IS-ENV)

Nach den Terroranschlagen am 11. September 2001
in New York und Washington hat die Bundesregierung
MaRnahmen fiir eine wirksamere Bekampfung des in-
ternationalen Terrorismus gepruft. In seinem Beschluss
vom 9. November 2001 stellte der Bundesrat fest, dass
im Bereich der Ernahrungssicherstellung und Ernah-
rungsvorsorge ein modernes, bundesweites EDV-In-
formationssystem fehle, auf dessen Grundlage Bund
und Lander rasch und grenzibergreifend die Ernah-
rung in Versorgungssituationen sicherstellen konnten
(Bundesrats-Drucksache 807/01: Entschliefung des
Bundesrates zur wirksamen Bekampfung des internatio-
nalen Terrorismus und Extremismus).

Im Rahmen der Konferenz der Agrarminister des Bun-
des und der Lander vom 22. Marz 2002 in Bad Nauheim
bestand Einvernehmen, dass fir die Bewaltigung von
Versorgungskrisen nach dem Ernahrungsvorsorgegesetz
(EVG) und zur Sicherstellung der Versorgung im Span-
nungs- oder Verteidigungsfall nach dem Ernahrungssi-
cherstellungsgesetz (ESG) ein bundesweit einheitliches
Datenverarbeitungs-Informationssystem hilfreich und
notwendig sei. Technische und organisatorische Fra-
gen zum Aufbau des Informationssystems sollten in ei-
ner Bund-Lander-Arbeitsgruppe, bestehend aus den Er-
nahrungsvorsorgereferenten und EDV-Fachleuten unter
Vorsitz des BMELV behandelt werden. SchlieBlich entwi-
ckelte die Zentralstelle fir Agrardokumentation und -in-
formation (ZADI) das System. Heute ist die BLE fur den
Betrieb des Systems verantwortlich. Die Kosten tragen
Bund und Lander gemeinsam. Die Bereitstellung der im

Informationssystem Erndhrungsnotfallvorsorge

+ !

L I

Fachinformationssystem

Geo-Informationssystem

Offentliches Portal

¢ Informationsaustausch ¢ Kartenebenen e Informationen zu privater

¢ Wissenschaftsmanagement * Raumliche Uberlagerung von Vorsorge

¢ Dokumentenmanagement Informationen ¢ Informationen zu staatlicher
¢ Kontaktdaten e Visualisierung von Versorgungs- Vorsorge

und Gefahrdaten

e Gesetzliche Grundlagen
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IS-ENV hinterlegten Daten soll es den zustandigen Stel-

len des Bundes und der Lander erleichtern, die ihnen

durch das Ernahrungssicherstellungsgesetz obliegenden

Aufgaben zu erfillen.

Das Informationssystem Ernahrungsvorsorge (IS-ENV)

besteht aus drei Bausteinen (Ubersicht 3),

* dem Fachinformationssystem (FIS-ENV),

* dem Geo-Informationssystem (GIS-ENV) und

* dem offentlichen Internetportal www.ernaehrungs-
vorsorge.de.

Die Module verfolgen diese Ziele:

1. Bereitstellung verwaltungsinterner Informationen zur
Ernahrungsnotfallvorsorge

2. Unterstutzung staatlicher Stellen beim Management
akuter Krisensituationen im Ernahrungsbereich, zum
Beispiel durch statistisches und geografisches Mate-
rial sowie durch Analyse und Darstellung von Krisen-
szenarien sowie darauf aufbauende Planungsoptionen

3. Erleichterung der Koordinierung zwischen den zustan-
digen Stellen bei Vorsorgemalnahmen und in akuten
Krisensituationen

4. Information der Burger zur Ernahrungsnotfallvorsorge
(Kobke, Lange, Friedrich).

Der Zugriff auf die Notfallreserven

Die Entscheidung, ob auf die Notreserven zugegriffen
werden darf, liegt allein beim Bund. Das Grundgesetz
schreibt vor, dass im Fall einer Versorgungskrise in Frie-
denszeiten zunachst die Lander fir deren Bewaltigung
verantwortlich sind. Reichen deren Kapazitaten nicht
aus, um eine ausreichende Versorgung der Bevolkerung
zu gewahrleisten, konnen sie den Bund um Unterstut-
zung bitten.

Im Krisenfall mussen die Lander das BMELV um Freiga-
be der Lagerbestande bitten. Dabei mussen sie angeben,
welche Lebensmittelmengen sie an den jeweiligen Orten
benotigen. Der Bund teilt dann mit, an welchen Lager-
statten die erbetenen Lebensmittel bereitstehen. Da die
meisten Lager keinen Gleisanschluss haben, mussen die
Waren per Lkw transportiert werden. Fuir den Abtrans-
port, eine eventuelle Weiterverarbeitung und die Vertei-
lung der Notrationen sind wiederum die Lander zustan-
dig. Im Ernstfall wird die Verteilung tiber Sammelverpfle-
gungsstellen der Kreise und kreisfreien Stadte unter Be-
teiligung des Technischen Hilfswerks (THW) und anderer
Hilfsorganisationen erfolgen. Auch eine Unterstutzung
durch die Bundeswehr, etwa durch die Bereitstellung ge-
eigneter Transportmittel, und die Verpflichtung privater
Speditionsbetriebe ist moglich.

Bisher hat es in Deutschland noch keine Krisensituation
gegeben, die es erforderlich gemacht hatte, die staatli-
chen Lebensmittel-Notreserven anzugreifen. Allerdings
gab es Falle auRerhalb der ublichen Verfahrensweise,
in denen Teile der Reserven verwendet wurden. So ver-
teilte man zum Beispiel 1986 nach der Katastrophe von
Tschernobyl 1.000 Tonnen unbelastetes Milchpulver fur
deutsche Kleinkinder. Wahrend der Osterfeiertage 1999
gelangten einige Hundert Tonnen der im Rahmen der Zi-

vilen Notfallreserve gelagerten Waren durch die Bundes-
wehr und verschiedene Hilfsorganisationen in das Koso-
vo, um dort bedurftige Fliichtlinge schnell und unbiiro-
kratisch mit Grundnahrungsmitteln zu versorgen.

MaBnahmen auf EU-Ebene

Wenn der EU-Vertrag auch keine Verpflichtungen zur ge-
genseitigen Hilfeleistung im Fall von Versorgungskrisen
enthalt, so gibt es doch gemeinschaftliche Initiativen, um
mogliche Risiken fur das Eintreten von Versorgungskrisen
so gering wie moglich zu halten. Insbesondere befasst
sich die Generaldirektion ,Inneres” (,Home Affairs") mit
der Pravention von Krisen und terroristischen Anschla-
gen. Die Terroranschlage der vergangenen Jahre wurden
mit konventionellen Methoden, also mit Sprengstoffen
und Feuerwaffen, durchgefiihrt. Trotzdem ist damit zu
rechnen, dass es auch zu terroristischen Aktivitaten un-
ter Einsatz von chemischen, biologischen, radiologischen
oder nuklearen (,CBRN") Materialien kommen konnte.

Daher verfolgt die Europaische Kommission seit 2009

die Umsetzung des CBRN-Aktionsplans. Er enthalt 130

MaBnahmen, die im Wesentlichen drei verschiedene

Zielsetzungen verfolgen:

* Pravention von Anschlagen durch kontrollierten Zu-
gang zu den genannten Materialien (d. h. es wird daftr
gesorgt, dass CBRN-Materialien nicht in falsche Hande
geraten)

* Aufspuren von CBRN-Materialien durch geeignete De-
tektionsmoglichkeiten (d. h., Materialien in illegalem
Besitz werden aus dem Verkehr gezogen)

* Krisenmanagement durch Bereitschaft und angemes-
sene Reaktion (d. h., mogliche Angriffe sollen mog-
lichst schnell abgewehrt werden)

Vor allem der Bioterrorismus riickt zunehmend in den
Fokus. Bisher hat es keine gezielten groRflachigen Angrif-
fe mit biologischen Krankheitserregern gegeben. Sie sind
jedoch durchaus denkbar. So kam es eine Woche nach
den Terrorangriffen vom 11. September 2001 in den
USA zu einer Serie von Anthrax-Anschlagen. Verschiede-
ne Politiker und Nachrichtensender erhielten Briefe mit
Sporen von Milzbranderregern. 22 Personen erkrankten
an einer Anthrax-Infektion, finf Personen starben. Die
SARS- und Vogelgrippe-Epidemien haben gezeigt, wie
leicht sich derartige Krankheitserreger auch ohne krimi-
nelles Zutun verbreiten. Im Dezember 2011 machten
Presseberichte die Runde, wonach Forscher in einem
niederlandischen Labor ein hochinfektioses Grippevirus
entwickelt hatten. Das flir Biosicherheit zustandige Bera-
tergremium der US-Regierung (National Science Adviso-
ry Board for Biosecurity, NSABB) forderte daraufhin dazu
auf, die Forschungsergebnisse solcher Arbeiten nicht der
Offentlichkeit zugénglich zu machen, um einem maogli-
chen Missbrauch durch Terroristen vorzubeugen.
Die Europaische Kommission befasst sich deshalb inten-
siv mit bioterroristischen Bedrohungsszenarien und stellt
ihre Schutzsysteme auf den Prufstand. Die Zusammenar-
beit zwischen den Mitgliedstaaten wird verbessert, um
mogliche Schaden fur Umwelt und Gesundheit zu be-
grenzen.
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Die Anlage eines privaten Lebensmittelvorrats fiir Krisenfalle ist empfehlenswert,

wird aber héufig nicht umgesetzt.

Private Vorratshaltung fiir den Krisenfall

Was kann jeder Einzelne tun, um auf Versorgungsengpas-
se vorbereitet zu sein? Auch wenn der Staat in Deutsch-
land Versorgungsengpassen im Krisenfall vorbeugt, so ist
auch dieses System storanfallig. Schwierige StraBenver-
haltnisse durch Hochwasser oder Schnee konnen dazu
fihren, dass einzelne Regionen nicht mehr mit Versor-
gungsfahrzeugen zu erreichen sind. Das BMELV gibt des-
halb auf der Internetseite www.ernaehrungsvorsorge.
de/de/private-vorsorge/ Ratschlage fiir die Anlage eines
privaten Lebensmittelvorrats fiir Notfalle auf freiwilliger
Basis. Gesetzliche Verpflichtungen zur Anlage eines sol-
chen Vorrats gibt es in Deutschland nicht. Ubersicht 4
gibt einen Vorschlag fiir einen Zwei-Wochen-Grundvor-
rat fiir eine Person wieder. Die Zusammenstellung gilt
fur eine durchschnittliche tagliche Energiezufuhr von
2.200 Kilokalorien. Die Internetseite bietet auch einen
Vorratskalkulator, mit dem sich zum Beispiel der Bedarf
fur einen Mehrpersonenhaushalt ermitteln lasst. Die Zu-
sammensetzung des Vorratspakets ist natiirlich je nach
individuellen Vorlieben variabel. Auch Zucker, Schoko-
lade und Fertiggerichte lassen sich gut zu Hause uber
langere Zeitraume lagern. Wer Tiefkiihllebensmittel in
seine Vorratsplanung einbeziehen mochte, sollte dar-
an denken, dass im Krisenfall auch mit langeren Unter-
brechungen der Stromversorgung zu rechnen ist. In der

Ubersicht 4: Vorschlag fiir einen privaten Notvorrat fiir 14 Tage (BMELV)
Lebensmittelgruppe Lebensmittel Energiegehalt der Lebensmittel
verzehrfertig bezogen auf Trocken- bzw.
Rohmasse
Mengen Beispiele Mengen Gesamtmenge je100g Gesamtmenge | je100g
Kcal
Getreidepro- 6,7 kg | Vollkornbrot 1.000¢g 1.980 198
gt':tte Zwieback 400 g 1.500 375
Kartoffeln Knackebrot 1.000 g 3.320 322
Nudeln, gekocht 500 ¢ 485 97
Nudeln, roh 5009 1.810 362
Reis, gekocht 2509 315 126
Reis, roh 250¢g 878 351
Hafer-/Getreideflocken 750 ¢ 2.655 354
Kartoffeln, geschalt gekocht 1.000 g 870 87
Kartoffeln geschalt roh 1.000 g 730 73
Ggmﬁse ) 5,6 kg | Bohnen in Dosen 800 g Abtropfgewicht 128 16
Hilsenfriichte Erbsen/Maéhren in Dosen 900 g Abtropfgewicht 432 48
Rotkohl in Dosen/Glasern 700 g Abtropfgewicht 133 19
Sauerkraut in Dosen 700 g Abtropfgewicht 112 16
Spargel in Glasern 400 g Abtropfgewicht 64 16
Mais in Dosen 400 g Abtropfgewicht 304 76
Pilze in Dosen 400 g Abtropfgewicht 124 31
Saure Gurken im Glas 400 g Abtropfgewicht 84 21
Rote Bete 400 g Abtropfgewicht 136 34
Zwiebeln, frisch 500 g 140 28

5l jldl
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Obst 3,6 kg | Kirschen im Glas 700 g Abtropfgewicht 602 86
Birnen in Dosen 250 g Abtropfgewicht 160 64
Aprikosen in Dosen 250 g Abtropfgewicht 170 68
Mandarinen in Dosen 350 g Abtropfgewicht 291 83
Ananas in Dosen 350 g Abtropfgewicht 235 67
Rosinen 200g 608 304
Haselnusskerne 2009 1.300 650
Trockenpflaumen 250 ¢ 545 218
Frischobst 1.000 ¢
Apfel roh 610 61
Birne roh 52
Banane roh 90
Orange roh 43

Getranke 2801 Mineralwasser ** 281 0 0
Zitronensaft 0,21 74 37
Kaffee (Pulver)*** 250 ¢
Tee schwarz, trocken*** 125¢

Milch 3,7kg | H-Milch 3,5 % Fett 31 1.980 66

[l eiodukle Hartkése 700g 2.058 294

Fisch 2,1kg | Thunfisch in Dosen 150 g Abtropfgewicht 150 100

Eli:irSCh Olsardinen in Dosen 100 g Abtropfgewicht 221 221
Heringsfilet in SoBe, Konserve | 100 g 203 203
Corned Beef in Dosen 250¢ 315 126
Bockwiirstchen im Glas/Dose | 300 g Abtropfgewicht 801 267
Kalbsleberwurst im Glas/Dose | 300 g 1.035 345
Dauerwurst (z. B. Salami) 360 g 1.350 375
10 Eier 528 g ohne Schalenanteil 723 137
Gewichtsklasse M (a 60 g
Einkaufsgewicht)

2.088

Fette 0,5kg | Streichfett, 250 ¢ M4

Ole Butter, Margarine 1.773 709
Ol (z. B. Maiskeim, Sonnen- 0,31 2.652 880
blumen)

* berechnet nach Bundeslebensmittelschliissel (BLS) Version 3.01

** Der vorgeschlagene Mineralwasservorrat enthalt auch das zum Kochen der angegebenen Mengen an Nudeln, Kartoffeln und Reis erforderliche Wasser

*** Kaffee (Getrank): verzehrfertige Menge 150 ml = 3 kcal, 100 ml = 2 kcal, Schwarzer Tee (Getrénk): verzehrfertige Menge 150 ml = 0 kcal, 100 ml = 0 kcal

Wasserversorgung kann es ebenfalls zu Engpassen kom-
men. Daher sollte es zu Hause entsprechende Lager-
moglichkeiten geben. Zahlreiche Lebensmittel sind nur
an einem kuhlen, trockenen und vor Licht geschiitzten
Ort ausreichend haltbar. Der Vorrat muss vor Schadlin-
gen geschutzt lagern. Nicht zuletzt bedarf ein Lebensmit-
telvorrat fortdauernder Pflege. Altere Chargen sollten vor
Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums verbraucht und
durch frische ersetzt werden. Verschimmelte oder sonst
verdorbene Waren und bombierte Konservendosen sind
unverziiglich aus dem Vorrat zu entfernen.

Die genannten Empfehlungen hat auch das Bundesamt
fur Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK)
in seine auf der Internetseite www.bbk.bund.de/DE/
Service/VorsorgefuerdenNotfall/Lebensmittel/lebens-
mittel_node.html abrufbare Online-Broschiire ,Fiir den
Notfall vorgesorgt” aufgenommen.

Die Literaturliste finden Sie im Internet unter , Literatur-
verzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei.

Die Autorin

Dr. Annette Rexroth ist Diplom-Chemikerin
und staatlich gepriifte Lebensmittelchemi-
kerin. Als Referentin fiir Riickstande und
Kontaminanten in Lebensmitteln ist sie
beim Bundesministerium fiir Verbraucher-
schutz, Erndhrung und Landwirtschaft in gt "

Bonn tatig. ﬁ ;

Dr. Annette Rexroth
Oedinger Stral3e 50
53424 Remagen
rexrothchem@arcor.de
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Hartwig Frankenberg

Der Kiihlschrank ist leer!

Zur kulturellen Bedeutung der Vorratshaltung

Es geht um das Prinzip iiberhaupt,
Uberfliissiges in Notwendiges zu verwandeln.

Vilém Flusser

Voll im Bild: die Vorratskammer als Showroom. Ohne
romantische Spinnweben und auch nicht im antiken
Kellergewoélbe, sondern schon fast feierlich vor aller
Augen prasentiert sie sich hier auf der Kredenz: ei-
ne in sich ruhende Fiille verfiihrerischer Aufwartung.
Ernte und Reife im Glas — bereit zum kulinarischen
Aufbruch in der Kiiche!

Ambivalenz des Niitzlichen: Wer in einen gahnend leeren
Kihlschrank schaut, wird nicht vor Freude jubeln. Das
Thema ,Vorratshaltung® ist nicht sehr beliebt. Ersatzkau-
fe, also Wocheneinkaufe, auch das Einkellern von Heiz-
ol, Kohlen oder Kartoffeln, gelten allgemein eher als las-
tig, obwohl solche Handlungen zur Bevorratung letzten
Endes zu angenehmen Ereignissen und Zustanden fuh-
ren. Wer wird schon gerne auf ein leckeres Essen oder
auf wohlige Warme im eigenen Heim verzichten? Wer-
den allerdings Gaste erwartet oder steht ein Fest auf dem
Plan, kann sich das Gemut schnell aufhellen: Es gibt ein
Ziel! Ob Single, Klein- oder GroRfamilie — alle schauen
plotzlich voller Fantasie und Vorfreude auf ein konkretes
Ereignis und sturzen sich hoch motiviert in das Einkaufs-
getimmel!

Sprachliche Voraussetzungen

Ob Rathaus, Ratgeber, Hausrat, Gerdt, Unrat, Heirat
oder schlieBlich Vorrat — in vielen deutschen Substanti-
ven steckt das einsilbige Hauptwort Rat. ,Es bezeichnet
urspriinglich das, was jemandem an Mitteln zur Befriedi-
gung seiner Bediirfnisse zu Gebote steht”, heilit es niich-
tern in dem etymologischen Worterbuch von Hermann
Paul. So hat auch Heirat in seiner Grundbedeutung kei-
nerlei romantische oder emotionale Anklange, sondern
bedeutet schlichtweg ,Hausbesorgung®. Rat und raten
gehen auf das lateinische Tatigkeitswort reor zurtick, das
.berechnen®, ,nachdenken” und ,bestimmen* bedeutet.
Das Wort Vorrat in der heutigen deutschen Sprache be-
zeichnet somit alles, was der Mensch im voraus fiir einen
konkreten Einsatz bereit halt.

Haushalterisches Verstandnis

Auf die selbstgestellte Frage , Warum tiberhaupt Vorrats-
haltung?* antwortet Gabriele Lehari (2010): “Der Sinn
der Vorratshaltung ist, dass Sie ein bestimmtes Sorti-
ment an Lebensmitteln zu Hause zur Verfiigung haben,
dadurch unabhangig vom jeweiligen Marktangebot sind
und nicht so haufig einkaufen gehen miissen. ... Bei der
Vorratshaltung unterscheidet man grundsatzlich die La-
gerung von frischen Lebensmitteln, die ohne zusatzliche
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Behandlung eine gewisse Zeit lang haltbar sind, von der
Aufbewahrung konservierter Lebensmittel, die je nach
Konservierungsmethode zwischen einigen Wochen und
vielen Jahren gelagert werden konnen.” Aus der aufmun-
ternden Klarheit und Einfachheit einer solchen Beschrei-
bung und der damit verbundenen Arbeit entspringt der
Impuls nach dem gastrosophischen ,Warum?* einer je-
den Vorratskultur unter den Aspekten von Geschichte,
Weltanschauung, Kunst und Interkultur.

Kulturgeschichtlicher Wandel

Wer sich nach Besorgung oder Einkauf Vorrate an Le-
bensmitteln anlegt, muss nicht von der Hand in den
Mund leben, sondern schafft sich fir seine geplante
oder zu erwartende Essenszubereitung ,vorsorglich” ei-
nen Platz in der Zukunft — zumindest als Verbraucher.
Mit diesem Vorgriff sollen unliebsame Schwankungen
und Zufalle der Natur, des Marktes und der Logistik
ausgeglichen und ausgeschaltet werden. Anstrengun-
gen dieser Art in groRerem Stil machen nomadisieren-
des Herumziehen uberflussig. Statt dessen sind Stand-
orte der Sesshaftigkeit gefragt, Lagerplatze, ausreichend
Schutz, gegebenenfalls Bewachung, Unterstitzung,
auch Kontrolle und ein klarer Uberblick samt Inventar
uber die gehorteten Schatze. Vorrate auf die Seite oder
auf die ,hohe Kante" legen, wie die Redensart lautet,
heikt: Man erzeugt einen puffernden Uberfluss und ent-
zieht ihn der unmittelbaren Sichtbarkeit und Nutzbar-
keit. Durch Verzicht — fast wie in der Fastenzeit — wird
er dann so lange virtualisiert, bis die ,Notwendigkeit"
seiner teilweisen oder ganzlichen Reintegration in das
reale Leben eintritt, das damit durch und fur sich selbst
aufrecht erhalten werden soll. Voraussetzung dafur ist
die Bereitschaft zum Nutzenaufschub im Gegensatz zum
sofortigen Verbrauch. So entzerrt sich der Konsum und
verlagert sich auf die Zeitachse.

Vorratshaltung in diesem umfassenden Sinne betreibt
der Mensch seit etwa 11.500 Jahren. Es ist die Urge-
schichtswissenschaft, die sich mit den Ubergéngen zwi-
schen Nomadentum (altgriechisch nomds, mit Herden
herumziehend) und Sesshaftigkeit befasst. Diese grof3-
raumigen Umwandlungen mit einer Laufzeit von bis zu
5.000 Jahren, gelegentlich etwas dramatisierend als
»Neolithische Revolution” bezeichnet, sind jedoch nicht
monokausal und linear verlaufen, wie es manches Schul-
buch glauben machen will, sondern sie waren Uberaus
bizarr, teilweise rucklaufig und changierend. Heute ist
annahernd bekannt, dass die Entwicklung von der an-
eignenden Lebensart der Sammler, Jager und Fischer
zur erzeugenden Wirtschaft der Ackerbauern und Vieh-
zuchter mit gesellschaftlichen Veranderungen einher-
ging — der Ubergang zur Sesshaftigkeit also nicht unbe-
dingt ernahrungsbedingt war. Sesshaftigkeit heilt vor
allem, dass sich groBere Machtkonglomerate entwickeln
konnten.

Nahrungsmittel in trister Installation:
Joseph Beuys

Die Zeitenwende von einst wirkt nach, indem sich nicht
nur in der Alltagskultur, sondern auch in der Kunst das
Wechselspiel zwischen Nomadentum und Sesshaftigkeit
mit ihren Mitteln fortsetzt. Der Kunstler Joseph Beuys
befasste sich in seinem gesamten Werk mit der Symbo-
lik von Vorraten (auch Lebensmittel) in dem Sinne, dass
sie der Gefahr ihrer Zerstorung und dem Risiko ausge-
setzt sind, nicht erkannt oder nicht angemessen genutzt
zu werden. Dazu beigetragen hat sein Schlisselerlebnis
(oder die Legende?) vom Flugzeugabsturz auf der Krim
1943 mit schwerster Verwundung und anschlieRender
fursorglicher Pflege durch nomadisierende Tataren mit
Fett und Filz, wo Beuys also von den Vorraten seiner
Retter profitieren konnte. Diese einfachsten warmenden
und nahrenden Substanzen zur Bewaltigung einer extre-
men Notlage kehren spater als zentrale Symbole in sei-
nen Werken wieder. lhre Elemente stellen meist einfache
und profane Alltagsgegenstande des Nahrens und Ver-
sorgens dar. So finden sich zum Beispiel in den Installa-
tionen des Kiinstlers nicht nur die uns aus GroRmutters
Kiiche bekannten Weck-Glaser zum Einmachen, sondern
auch eine ,Honigpumpe am Arbeitsplatz®, die auf der
6. documenta 1977 in Kassel ein ganzes Gebaude ,ver-
sorgte”. Zeit seines Lebens arbeitete Joseph Beuys, des-
sen Vater zunachst eine Molkereigenossenschaft leitete
und spater zusammen mit seinem Bruder eine Mehl- und
Futterhandlung griindete, oft mit organischen Materiali-
en. Es sind nicht nur die wenig ,kunstsinnigen®, biswei-
len befremdlich wirkenden Fettecken, mit denen er sei-
ne Zeitgenossen schockierte. Auch fir seine Zeichnun-
gen und Aquarelle verwendete er haufig organische Sub-
stanzen wie Blut, Kraftbrihe, Quarkwasser, Fruchtsafte,
Gemusesafte, Krautersafte, Kaffee, Tee, Schokolade oder
Jod — auch abgestandenes, mit Rost und Staub angerei-
chertes Wasser.

Abbildung 1:
Installation ,Wirt-
schaftswerte”
von Joseph Beuys
(1921-1986). Der
Kiinstler arbeitete
sehr oft mit organi-
schen Materialien
und wandelte sie
um zu ,Gegen-
bildern” — sym-
bolische Vorrate
zeitgenossischer
Kunst.
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Abbildung 2:

Jan Davidszoon de
Heem (1606-1684?)
Stilleben mit Hum-
mer und Friichten.
Barocke Genre-
malerei mit Ernte-
vorraten als stolze
Schatze der Natur,
bevor sie in der
Kiiche unters Mes-
ser der Zubereitung
geraten.

Als ,Fond 1" hat Joseph Beuys ein Weck-Glas mit einge-
machten Birnen bezeichnet, das ihm seine Mutter 1957
geschenkt hatte. Durch die Umwandlung zum Kunstwerk
wurde der profane Alltagsgegenstand zu einem energe-
tischen Symbol. Und die Installation ,Wirtschaftswerte"
(1976-84) zeigt typische, abgepackte Lebensmittel auf
einfachen Eisenregalen, wie sie einst in den staatlichen
HO-Laden der ehemaligen DDR zu kaufen waren: Mehl,
Margarine, Flaschenbier, Zucker, Malzkaffee, Tempoerb-
sen, Hafergrutze. Die nicht voll beladenen Regale, in tris-
ter Atmosphare nur sparlich beleuchtet, sind — nicht nur
gegen ungewollte Zugriffe des Publikums — mit Kanin-
chendraht auch symbolisch ,gesichert”. Besonders heu-
te, nach dem Untergang der DDR, veranschaulicht diese
Installation in ihrer Verlassenheit und Weggeschlossen-
heit eindricklich die Missachtung unserer Ressourcen,
zu denen Joseph Beuys ebenso die Kreativitat des Men-
schen rechnete.

Heiner Stachelhaus, Kunstkenner und kritischer Wegbe-
gleiter des Kinstlers, vermittelt den Zugang zum Werk
(2010): ,Beuys ist ein Moralist. Er regt den Betrachter
beziehungsweise seine Zuhorer dazu an, sich auf ihre ei-
genen Krafte, Fahigkeiten, Hoffnungen zu konzentrie-
ren. Sein anthropologisches Weltverstandnis geht immer
vom Menschen als einem schopferischen Wesen aus,
das in die Lage versetzt werden muss, seine Zukunft zu
gestalten.” Mit seinen kiinstlerischen Arbeiten schuf Jo-
seph Beuys sogenannte ,Gegenbilder”, wie er oft beton-
te. Denn bei aller Kritik hatte er ein positives Grundver-
standnis flr unsere Zeit mit ihrer Ungebundenheit und
Unbehaustheit. Das formulierte er gerne apodiktisch in
plakativen Aussagen: ,Wir befinden uns in einer noma-
dischen Kultur. Der Geist muss ohne feste Weltanschau-
ung auskommen.”

Frivole Inszenierung von Lebensmitteln:
Stillleben der Barockzeit

Gegenbilder ganz anderer Art lieferte die bildende Kunst
zum Thema Vorratshaltung in ihren fiilligen, duftenden
und bunten Stilleben, vor allem der Barockzeit, wel-
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che die nomadischen Anklange mythologisch verklar-
te oder vermied, Sesshaftigkeit und Macht jedoch wir-
kungsvoll inszenierte. Hier finden sich — frei von jeder
allegorischen Aussage — in den ,Kiichenstiicken” prach-
tig dekorierte und ins rechte Licht gesetzte Kostlichkei-
ten vom Markt und aus dem Keller, bevor sie zu kulina-
rischen Glanzstiicken in der Kiiche fiir die festliche Tafel
weiterverarbeitet wurden. Die sich exponierende Aus-
wahl reicht von edlem Geflugel oder Wild, glupschaugi-
gen, drallen, glanzenden Fischen bis zu exotischen und
einheimischen Friichten als ganze, spiralformig geschal-
te oder aufgeschnittene Geschopfe der Natur. Diese Pra-
sentationen meist niederlandischer Kiinstler, deren Pra-
gnanz, Sinnenfreude und Natiirlichkeit Tautropfen oder
eine einzelne Fliege noch unterstiitzten, sind stattliche,
fast frivole Bithnenbilder der Genremalerei. Sie verwei-
sen nicht nur auf die Schonheit der Natur und auf den
Nutzwert in Richtung Ernahrung, sondern dienten zur re-
prasentativen Statusfestigung wohlhabender Birger der
damaligen Zeit sowie als asthetisches Amuse-gueule fur
hungrige Gaste.

Glanz und Inszenierung, Lebensfreude und Dankbar-
keit fiir die gerade eingeholte Ernte an Feld- und Garten-
frichten, Dank fir die Erzeugnisse der Jagd- und Vieh-
wirtschaft, aber auch Freude liber reiche Weinernte oder
Fischfang driicken sich auf der ganzen Welt ebenso aus
in lokalen und regionalen Festen, in Brauchtum, Kult und
Ritualen: Bevor die Gaben der Natur in Kiihle und Dun-
kelheit, in Nichternheit und Selbstverstandnis zu Ver-
arbeitung und Bevorratung verschwinden, werden sie
stolz gezeigt, ausgiebig gefeiert und dokumentiert. Ritual
(auch Opferung) und Asthetisierung sind dabei diejeni-
gen gesellschaftlichen Instrumente, welche die tippigen
Ergebnisse in jahreszeitlich zyklischer Folge in bildhafte
Zeichen verwandeln und zugleich fixieren — zur semanti-
schen Vorratshaltung der Erinnerung.

Mangia, mangia ti fa bene!
Italien: Entspannte Vorratshaltung in
Kiiche und Gemiit

Auf die Frage nach Art und Weise der Bevorratung in ih-
rer Kiiche erzahlt Anna G., Italienerin und Mutter zwei-
er halbwiichsiger Jungen, aus ihrer Sicht uber Einkauf,
Aufbewahrung und Haltbarmachung von Lebensmitteln
in ihrem Heimatland. Es gibt Unterschiede zu Deutsch-
land, wo sie — in Kalabrien geboren und Rom aufgewach-
sen — seit rund zwanzig Jahren als Sprachlehrerin lebt:
Schon lange bevor hierzulande mehr aus biologisch-oko-
logischen Erwagungen lber , Erzeugerprodukte” auf Wo-
chen- oder Bauernmarkte gesprochen wurde und diese
Produkte ihren Absatz fanden, favorisierten italienische
Verbraucher mit weniger ideologischem Druck und Un-
terton i prodotti genuini, Erzeugnisse von lokalen oder
regionalen Herstellern. Besonders stolz sind die Italiener
dabei zum Beispiel auf ,ihr" Olivenol: Sie achten peinlich
darauf, dass sie nur Ol aus der Region verwenden, in der
sie leben oder aus der sie stammen. Gegenseitige Necke-
reien um das bessere Ol sind oft zu horen!
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Legendar sind auch italienische Tomaten, die besonders
im August und bis in den September hinein geerntet
werden. Direkt neben den Feldern am StraBenrand bie-
ten die Bauern die in schwere Kisten verpackten Kost-
lichkeiten zu ,uberschaubaren” Preisen an. Jetzt werden
gleich groBere Mengen gekauft und moglichst unter Ein-
satz der gesamten Familie oder gar Verwandtschaft tage-
lang in groRen Glasern eingemacht und als Conserva di
pomodori in der Speisekammer fur Wochen und Mona-
te vorratig gehalten. Auch Paprikaschoten lassen sich auf
diese Weise fiir die eigene Vorratshaltung verarbeiten.
Im heutigen ltalien haben das Mittag- und das Abend-
essen in etwa dieselbe Gewichtung. Und wenn plotz-
lich unangemeldete Besucher vor der Tiir stehen, fragt
man gleich: ,Hai gid mangiato? — Hast du schon geges-
sen?” Dies wird — anders als hierzulande — jedoch nie-
mals als peinlich oder lastig empfunden: Der italienische
Haushalt ist schlieBlich immer mit einer ausreichenden
Fulle an Vorraten, speziell Trockenvorraten, ausgestat-
tet und damit auf Uberraschungen vorbereitet. Zu den
Vorraten zahlen Gemiise (besonders Hulsenfrichte wie
Bohnen oder Erbsen), Salami oder Parmaschinken (Pros-
ciutto di Parma) und naturlich Nudeln (Pasta). Bei Be-
darf lasst sich aus diesen Zutaten im Handumdrehen ein
wohlschmeckendes und sattigendes Gericht ,zaubern®.
Nicht zuletzt aus dieser besonderen Haltung und Bevor-
ratung erwachst die sprichwortliche italienische Gast-
freundschaft, wie sie in dem bekannten Lied zum Aus-
druck kommt: ,Aggiungi un posto a tavola ché c'é un
amico in pit! - Stellen wir noch einen Stuhl an den Tisch,
dann haben wir einen Freund mehr!”

Genauso erstaunlich wie ungewohnlich ist folgender
Brauch vor allem im sudlichen ltalien: Erfahrt jemand
vom plotzlichen Tod eines Verwandten oder nahen Be-
kannten, macht er sich rasch mit einem kleinen Vorrat,
einer Art Care-Paket, zu den vom Ungliick getroffenen
Hinterbliebenen auf den Weg, um sie flirs erste zu tros-
ten und die personliche Anteilnahme zu bekunden.
Neben Trockenvorraten, eingemachten Tomaten sowie
gektihlten und tiefgefrorenen Lebensmitteln halt eine ita-
lienische Hausfrau in ihrem Kuchenvorrat oft auch (zu-
sammen mit Brot) selbst zubereitete Zutaten oder kleine-
re Speisen bereit: Bruschettine (Happchen), Sarde in sa-
or (marinierte Sardinen), Baccala mantecato (Stockfisch-
mus), Fagioli al fiasco (Bohnen in Ol), Salsa di pomodoro
(Tomatensauce), Salsa verde (griine Sauce), Salsa tonna-
ta (Thunfisch-Sauce), Salsa al finocchio (Fenchelsauce) —
dartiber hinaus Marmellata (Marmelade) und Confettu-
ra (Konfitiire). Rezepte dazu basieren auf der historisch
gewachsenen Gewohnheit einer klugen Vorratshaltung.
Deutliche Unterschiede zwischen Deutschland und lta-
lien bestehen in den Trinkgewohnheiten. In ltalien hat
das Essen eine viel groRere symbolische und reprasen-
tative Kraft als alle Getranke zusammen. Das wirkt sich
auch in der Art ihrer Beschaffung und Vorratshaltung aus.
Fur uns Deutsche ganzlich unverstandlich: In Italien gibt
es keine Getrankemarkte! Gegen den Durst trinken die
Menschen sudlich der Alpen Mineralwasser, am Abend
freilich auch schon mal ein Glas Wein —un’ ombra (einen
Schatten, also eine kleine Menge), wie sie verschmitzt
sagen.

Bei fast identischer Technik der Konservierung, Kuhlung
und Bevorratung erscheint uns die italienische Vorrats-
kiiche reichhaltiger, bunter, duftender, emotionaler und
vielfaltiger als die entsprechende deutsche Variante, was
insgesamt die Faktoren Klima, Mentalitat, Lebenswei-
se und Lebensmittel-Ressourcen verursachen. Wahrend
man in Deutschland sagt: ,Essen und Trinken halten Leib
und Seele zusammen!” — formulieren die ltaliener den-
selben Inhalt mit mehr Leichtigkeit: Mangia, mangia ché
ti fa bene! — ,Iss doch was, das tut dir gut!”.

Vorratshaltung in Japan:
Just in Time in der Kiiche — weltanschau-
lich geerdet

Eat-Art einmal anders: Detailfreude, Fiille, Ubersicht,
Endlichkeit und Buntheit! Das ist Japan als Inselreich auf
der Weltkarte und als Essens-Landschaft auf dem Tisch —
zu Hause, im Restaurant oder als Bento-Box aulSer Haus
und auf den Knien der Mobilitat: auf der Fahrt im Zug,
in der Mittagspause von Schule oder Unternehmen, auch
als Take-away. Speisen und Zutaten haben einen welt-
anschaulichen Hintergrund: Endlichkeit dank schintois-
tisch-buddhistischer Prinzipien sowie Unendlichkeit in
der Ausfithrung als geordnete Raster zum alsbaldigen
Verzehr. Wo bleiben da die Vorrate? Man bemerkt sie
kaum, weil sie asthetisiert und damit der Wahrnehmung
entzogen sind.

So prapariert der Koch aus dem schonen Fisch mit klaren
Augen, festem Korper und glanzender Haut — als ware er
einem Stilleben der Barockzeit entsprungen — mit blitz-
schnellen Handbewegungen und scharfsten Messern an-
nahernd gleich groe Stiicke und legt sie fir wenige Mo-
mente geordnet auf die Seite, bis er sie fur die weite-
re Verarbeitung wieder herbeiholt. Ebenso ergeht es den
anderen Elementen der Essenszubereitung.

Abbildung 3:

Die Glorie vom hei-
matlichen Baum ist
fiir Italiener schon
lange eine Glau-
benssache: Oliven-
6l — das fliissige
Gold, nicht nur fiir
Saucen und Einge-
legtes in der Vor-
ratskiiche. Strah-
lend auch als Motiv
des Jugendstils: ein
altes Werbeplakat
der ligurischen Fir-
ma Olio Sasso.
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Abbildung 4:
Henkelmann auf
Japanisch. Der Lie-
besbeweis als Vor-
rat fir unterwegs
- die Bento-Box:
leckere und nahr-
hafte Happchen im
flexiblen Gehause,
von weiblich-miit-
terlicher Hand
kunstvoll herge-
richtet.

Der Puzzle-Charakter japanischer Speisen lasst auch Ro-
land Barthes (1981) aufmerken: Bei der Zubereitung des
Essens gehe es nicht so sehr um die ,Umwandlung der
Rohmaterialien” als um die ,Zusammenstellung, die be-
weglich und gleichsam von Elementen inspiriert” sei.
Seine gastrosophische Monadenlehre der substantiel-
len Minima laBt Riickschliisse auf die Bevorratung zu:
Was japanische Hausfrauen zum Kochen benotigen, ist
sogleich da, zum Beispiel der Reis als wichtigste Nah-
rungsgrundlage — oder wird aus kleinen Laden der na-
heren Umgebung oder vom Mini-Stand eines Erzeugers
rasch und jahreszeitlich frisch (auch als Bio-Produkt) be-
sorgt. Das logistische Prinzip des Just in Time, urspriing-
lich vom Autohersteller Toyota entwickelt, zeigt sich in
gewisser Weise auch in der Vorratshaltung japanischer
Haushalte, wie Birgit Quitterer (2000) feststellt. Der
Raum fir Lagerung und Kihlung ist auch im privaten
Milieu sehr knapp!

So verbirgt sich hinter dem kulinarischen Konzept von
Sushi, den kleinen wohlschmeckenden Rollchen, eine al-
te Methode zur Konservierung und Bevorratung: Die in-
nere Fiillung besteht aus mariniertem Fisch (z. B. Mak-
rele), der in Seetang gewickelt und mit einer Schicht aus
gesauertem Reis umgeben wird. Dies entspricht einer
alten Konservierungsmethode: Da groRere japanische
Stadte zu weit vom Meer entfernt sind, um rohen Fisch
ohne Gefahr ins Land hinein zu transportieren, wurde
dieser in vormoderner Zeit gleich nach dem Fang an der
Kiste gesauert (mariniert), mit antibakteriell wirkenden

Ingwerscheibchen belegt sowie mit Reis und Seetang
luftdicht umschlossen. Das Prinzip hat — trotz aller mo-
dernen Kiihltechniken — bis heute nichts an Giltigkeit
verloren. Dies gilt genauso fir die traditionellen anderen
Verfahren zur Haltbarmachung von Lebensmitteln wie
Trocknen, Salzen und Fermentieren. Mit den Konservie-
rungstechniken sind die konkreten Zutaten, Imbisse und
Speisen, bisweilen auch in der eigenen Vorratskiiche
hergestellt, gleich mit ihren Namen verbunden — so wie
wir es von ltalien und Deutschland her kennen.

Befasst man sich naher mit Praktiken japanischer Le-
bensmittelbevorratung, so trifft man auf eine Kultur be-
sonderer Art, die zugleich, ahnlich wie Sushi, eine Form
der Darreichung darstellt: Es ist die Bento-Box (Bento:
wortlich ,praktisch®), auch Bento-Lunchbox genannt.
Nach ihrem Prinzip soll der japanische Feldherr Oda
Nobunaga vor iiber 400 Jahren seine Soldaten mit Ab-
schnitten von Bambusrohr versorgt haben, die mit Nah-
rung gefiillt waren. Die aseptische Wirkung im Inneren
der Naturbehalter unterstutzte die Haltbarkeit der Le-
bensmittel. Heute ist die Bento-Box ein wesentlicher
Teil der japanischen Alltags- und Arbeitskultur: uber-
aus bunte, aus Holz, Plastik oder Blech gefertigte flache,
rechteckige Schalen mit variablen Innenwanden, mit de-
nen sich — was fur die japanische Esskultur wichtig ist —
die Inhalte deutlich voneinander abgrenzen lassen. Die
Box ist mit einem (auch durchsichtigen) Deckel trans-
portfahig und fest verschlossen. In ihrer Form erinnert
sie an eine Pralinenschachtel oder an die Essentabletts
in Flugzeugen. Sie ist das Ende einer wertschopfenden
Zubereitungs- und Vorratskette.

Schulkinder erhalten von ihren Miittern fir die Mittags-
pause individuell sehr liebevoll eingerichtete, dekorier-
te Lunchboxen, regelrechte kleine Gesamtkunstwerke.
Und wie schon in der japanischen Vormoderne zur Ver-
sorgung des Militars und spater der Landarbeiter, stel-
len die Boxen heute erst recht eine emotionale, symbo-
lische und personliche Verbindung zwischen Versorger
und Empfanger her, zumal japanische Kinder meist in
Ganztagseinrichtungen unterrichtet werden. Dort ach-
tet man streng darauf, dass jedes Kind den Inhalt seiner
Bento-Box vollstandig verzehrt. Vor Beginn einer Mahl-
zeit werden schon die Kinder zu dem schintoistisch ge-
pragten Ausspruch ,ltadakimasu — Ich bekomme dein
Leben” angehalten, womit sie die jedem Reiskorn inne-
wohnende Gottheit begriiRen. Die Boxen unterliegen
dem Prinzip der Mehrfachadressierung: In der Offent-
lichkeit (Kindergarten oder Schule) werden Gestaltung
und Inhalt genau registriert, sorgen aber mitunter fir
Spannungen zwischen herrichtender Mutter und kriti-
sierendem Erziehungspersonal, wie die japanische Au-
torin Tomoko Onabe (2010) berichtet.

Die Bento-Box ist nicht nur an vielen personlichen und
gesellschaftlichen Kreuzungspunkten als Brennspiegel
im japanischen Alltag positioniert. Sie genieBt wie fast
alle anderen Beispiele der reichhaltigen Speisekultur
auch hohere Weihen, denn japanisches Kunsthandwerk,
Architektur und Design sind seit alters von zwei mitein-
ander kompatiblen Weltanschauungen gepragt: Schin-
toismus und Buddhismus. Die daraus abgeleiteten Ge-
staltungsprinzipien sind Kategorien wie Schonheit und

5l jldl
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Harmonie (Proportion), saisonal-naturliche Zutaten, De-
tailreichtum und Farbigkeit, Klarheit und Ruhe sowie
Betonung der Abgrenzung und schlieRlich Modulari-
sierung und Flexibilitat im Umgang mit den Elementen.
Birgit Quitterer (2000) hat eine enge Beziehung zwi-
schen japanischen Zeitvorstellungen und der Esskultur
des Landes nachgewiesen: Demnach verfugen Japaner
auch in der Art von Einkauf, Vorratshaltung, Zubereitung
und Verzehr tUber die Kompetenz eines flexiblen Zeit-
managements, indem sie sowohl lineare, effizienzorien-
tierte und leistungsbezogene als auch zyklische, bezie-
hungsorientierte und jahreszeitliche Erfordernisse per-
manent und flexibel ausbalancieren.

Und was essen wir jetzt?
Diatetische Gedanken zum Transfer

Die Geschichte der Vorratshaltung liefert in den beschrie-
benen Kulturen die je eigenen Konstanten fur die Ku-
chenhistorie einer ganzen Landschaft oder Nation. So ist
das, was gerade die japanische Kultur auszeichnet, das
kulturelle Fenster einer gesellschaftlichen Verpflichtung,
die als taglich neuer kulinarischer ,Einmerker” zum Han-
deln antreibt, auch wenn es bisweilen als Zwangsritual
erlebt wird. Und in dem Kommunikationssystem italie-
nischer Kiichentradition flutet — mit mehr Uberzeugung
als Verpflichtung — sicher mehr Freude, zumindest mehr
Emotion (Dankbarkeit?) in den GroRBraum der Familie zu-
rick.

Hinter den ,Gegenbildern” von Joseph Beuys steckt die
Kiichenideologie der Zeit nach dem Zweiten Weltkrieg,
die mit der zerstorerischen Marketing-Raffinesse eines
vermeintlichen Fortschritts die gesellschaftliche Verleug-
nung des Arbeitscharakters jeder Hausarbeit mit Erfolg
betrieb. Das fiihrte zu ihrer symbolischen Enteignung bis
hin zur Entfremdung von den nattrlichen Ressourcen ei-
genstandiger Vorratshaltung. Die zum Beispiel von Indu-
strie und Handel abgeschauten und in die heimischen
Kiichen implantierten Hochregale in Form von ,Apothe-
ker-Schranken” sind in der Sache gewiss nutzlich. Doch
ist fraglich, ob sie allein mit dem Stolz friher (groR)btir-
gerlicher Haushalte auf ihre taglich geleistete Hausarbeit
mit intensiver Bevorratung konkurrieren konnen. Wenn
Gefiihl und Erleben von Eigenleistung und Lebendigkeit
~outgesourct” und Rituale zu Events degradiert werden,
besteht doch leicht die Gefahr, dass nur noch ,kalte” La-
gertechnik ubrigbleibt. Auch wenn Italien und Japan von
dieser Ideologie nicht verschont geblieben sind, so zei-
gen die beiden Lander doch beispielhaft recht gut: Vor-
ratshaltung, Essenszubereitung und Verzehr riicken as-
thetisch und emotional sehr eng zusammen, verschmel-
zen fast miteinander.

Wenn also die Gegebenheiten von Jahreszeit, Nattirlich-
keit, Standort, Zubereitung und Inszenierung auch in der
Bevorratung kulinarisch zusammentreffen — wenn das an
der Installation ,Wirtschaftswerte” von Joseph Beuys er-
fahrene ,Gegenbild” von Dunkelheit und Tribnis in ein
helleres Licht von Gefiihl und ,stofflicher” Nahe fiir unse-
re Nahrungsmittel Uberfiihrt wird — dann erst kann sich
Uberfliissiges in Notwendiges verwandeln.

Foto: picture alliance
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Just in Time einmal
anders: Selbst her-
gestellte Vorrate
kénnen nicht nur an
gesellige und bo-
denstandige Stun-
den in Kiiche (Gar-
ten, Hof und Keller)
erinnern. Unabhan-
gig von Jahreszeit
und Geschaftsoff-
nung sind sie der
besondere Reiz, um
beim Kochen und
danach aus dem
Vollen zu schépfen.

12-09-10|12 Erndhrung im Fokus

2l ldl


http://www.hartwig-frankenberg.de

Foto: Horst Kritzméller

Dr. Monika Kritzmoller

Forever Young? — Vorratshaltung als
kulinarisches ,, Anti-Aging”“-Programm

Vorratshaltung scheint ,out”, Frische bei gleichzei-
tig standiger Verfiigbarkeit das Gebot der Stunde,
obwohl ein GroBteil der kommerziell angebotenen
Lebensmittel Formen der Haltbarmachung unterzo-
gen wird. Ahnlich industrieller Just-in-Time-Logis-
tik unternehmen Haushalte wie Unternehmen eine
+heimliche Vorratshaltung” unter sorgféltiger Asthe-
tisierung ihrer Verschleierung. Zugleich mehren sich
Trends, in denen das ,Konservieren” jenseits ver-
meintlicher Gestrigkeit in seiner ganz eigenen Quali-
tat eine virtuose Kultivierung erféhrt.

Vakuumieren, Begasen, Trocknen, Einfrieren, Einlegen,
Einsalzen, Einkochen, Versetzen mit chemischen Zusatz-
stoffen, Pokeln, Rauchern, Sauern, Zuckern, Vergaren,
Eingraben in Erdmieten, in jungster Zeit auch Behandeln
mit Nano-Partikeln — die Liste der Verfahren zur Haltbar-
machung von Lebensmitteln scheint endlos — und ist zu-
dem eine Voraussetzung, um Uberhaupt Vorrate lagern
zu konnen, die nicht dem Trockensortiment aus Rohstof-
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fen wie Mehl, Zucker, Niissen oder Gewlirzen entstam-
men. Vor dem inneren Auge spannt sich beim Gedanken
an Vorratshaltung ein nostalgisches Bild von (Ur-)Omas
Speisekammer auf mit Reihen minutios beschrifteter,
mit Stoffhaubchen verzierter Marmeladenglaser aus ei-
gener Produktion. Von kiihlen Altbau-Kellern, wo unter
Jahrhunderte altem Gewdlbe Kartoffeln, Apfel und Wein
lagern, sowie Kohle, um in langen Wintern fiir Warme
zu sorgen. Von langst vergangenen Zeiten auch, in de-
nen die Verfligbarkeit von Lebensmitteln eng an saiso-
nale Rhythmen gebunden war, so dass im Ergebnis an-
nahernd die Halfte des Jahres von denjenigen Vorraten
bestritten werden musste, die der Praxis eines Eichhorn-
chens gleich nach erfolgreicher Ernte eingelagert wur-
den. Und von auch politisch ,schlechten” Zeiten, in de-
nen die Schreckensvision des jederzeit angriffsbereiten
Feindes aus gegebener Erfahrung noch in den gepriiften
Knochen sal3, man sich also vorsehen musste flir den Fall
des Falles, um notfalls einer Belagerung von zumindest
mittelfristiger Dauer trotzen zu konnen.
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Der Stellenwert derartiger Vorratshaltung sank zeitgleich
mit der Erstarkung des Wohlstands im Wirtschafts-
wunder-Westen Deutschlands, wo Markenprodukte
schwunghaften Einzug in die Haushalte hielten und Ein-
machglaser ausgemustert wurden. Man hatte es schlieR-
lich ,nicht mehr notig®, sich selbst an den Herd zu stel-
len. Eine Wiederholung erfuhr diese Entwicklung in den
Jahren nach der ,Wende" in den ostlichen Bundeslan-
dern, wo — Schlange stehen ade — die aus der Werbung
bekannten Labels den auch statussymbolischen Gipfel
der Genusse versprachen, wahrend die einstmals be-
gehrten Friichte in Nachbars Garten bestenfalls noch von
pickenden Vogeln heimgesucht werden.

Just-in-Time-Gesellschaft

Zugleich erfuhr die allgegenwartige Verfiigbarkeit von
Lebensmitteln ihre exponentielle Ausweitung, der urba-
ne Raum mutierte gleichsam zur Aneinanderreihung von
Pizza-, Kebab-, Sushi- und sonstigen Take-Away-Offer-
ten. Unter Nachtschwarmern haben 24/7-Tankstellen-
Shops nicht nur Hochkonjunktur, sie sind auch ,Kult®,
trotz oder wegen ihres hohen Preisniveaus bei redupli-
zierbarem Standard-Sortiment. Alte ,DDR"-Zeiten schei-
nen wieder aufzuleben, wenn ein vornehmlich jingeres
Publikum gut gelaunt wartet, um zu vorgeruckter Stunde
den Bedarf an Alkoholika, Chips und Pizza zu decken, in
Inszenierung einer offenbar enormen Spontaneitat von
Partys, deren Requisiten nicht Stunden vorab vor Laden-
schluss im Supermarkt, sondern ,Just-in-Time" beschafft
werden. Wenig verlockend gestaltet sich angesichts der
gebotenen Vielfalt der Gedanke, wochenlang diesel-
be Sorte einer im kapitalen Topf eigenhandig gerthr-
ten Marmelade auszuloffeln. ,Vorrate® riicken ins Nega-
tivklischee des ,Hamsterns®, angefiihrt von plastischen
Schilderungen leidgepriifter Hinterbliebener, die bei der
Hausraumung von Oma oder GroRonkel eimerweise
nach langjahriger Lagerung verdorbene Lebensmittel zu
entsorgen hatten. Insgesamt, so wird berichtet, landen
20 Prozent aller in Deutschland gekauften Lebensmit-
tel im Mull (www.toppits.de) — teils als Ergebnis falscher
oder schlicht ibermaRiger Vorratshaltung. Einen vorlaufi-
gen Hohepunkt erreicht die zu beobachtende ,Anti-Vor-
ratshaltung” im Phanomen des ,Containering“, wenn aus
praktisch-effizienten Griinden wie auch aus der symbo-
lischen Anprangerung von Verschwendung Aktivisten in
abenteuerlicher Manier ihr ,taglich Brot" aus den Abfall-
tonnen von Supermarkten beziehen.

Ubereinstimmend rufen Life-Style-Gazetten mit Schlag-
worten wie ,Less is More" und ,Simplify your Life* zur
.Erleichterung” von ,iberfliissigem” Besitz auf, um Pha-
nomenen des Messietums im Keim zu begegnen. Und
auch in energietechnischer Hinsicht sprechen alle Zei-
chen gegen eine Bevorratung von Ressourcen, wenn
ganze Quartiere ohne eigene Heizaggregate (und dazu-
gehorigem Oltank) mit Fernwarme beheizt, Passivhauser
dank entsprechender Isolations- und Riickgewinnungs-
maBnahmen zum selbsttragenden System ausgebaut

werden und die Speicherung alternativer Energien aus
Sonnen- und Windkraft eine zentrale Herausforderung
der Ingenieurleistung darstellt. Selbst die Bevorratung ei-
gener elektronischer Daten erfahrt in Ablosung stationa-
rer Festplatten tiber ,Clouds” ihre federleichte Virtuali-
sierung. Wenig Beliebtheit erfreuen sich zudem gewich-
tige ,Kalorien-Vorrate®, die ganz physisch in Form von
»,Ringen” um die Hiiften gelagert und in (mindestens) all-
jahrlichen Diaten rituell bekampft werden. Ganz offen-
sichtlich mutierte das Thema ,Vorratshaltung” vom Sinn-
bild des gut bestellten Hauses zum Anti-Beispiel ewig
gestriger Schwere, deren Last in gegenwartigen Gesell-
schaften zum libermaRigen, die Leichtigkeit des Daseins
behindernden Ballast stilisiert wird.

Der neueste ,, Schrei”

Mit gellendem Hahnenschrei weckt der Safthersteller
Valensina zum schwungvollen Start in den Tag: ,Friih-
stiick. Nur mit Valensina fangen Sie den Tag natirlich
an. Mit besten Saften zum Friihstiick von Valensina. Die
schmecken so natiirlich, so fruchtig frisch, wie frisch ge-
presst. Probieren Sie jetzt auch die milde Orange. Die
schmeckt so fruchtig frisch und ist besonders mild. Va-
lensina. Das gute Glas Fruhstuck.” (www.valensina.de,
Abb. 1) In insistierender Redundanz thematisiert der
Safthersteller eine zentrale Vokabel der Gegenwart und
spannt damit gleichsam eine werbliche Zeitdiagnostik
auf: ,Frische” lautet das Gebot der Stunde! Statt Konser-
ven als Zeit-Zeugen des Gestrigen richtet sich der Blick
auf die Zukunft — neuer Tag, neues Gliick, dem es be-
freit von Altlasten, also ,frisch” zu begegnen gilt. Und
wahrend ,larmgeplagte” Neu-Landbewohner realiter rei-
henweise gegen solcherlei MorgengriiRBe aus gefiederten
Kehlen prozessieren, avanciert bei Valensina der Hahn
als immerwacher Friihaufsteher zum idealisierten Garan-
ten fir einen agilen Start in den Tag.

Der Bogen spannt sich zu einer weiteren symbolhaften
Besetzung des Gesunden — den Zitrusfriichten. Einst be-
wabhrte das auf langen Touren lagerbare Obst Seefahrer
auf ihrer monatelangen Tour vor der Vitaminmangel-
Krankheit Skorbut und ist nun, verkniipft mit vielfalti-
gen Assoziationen siidlandischer (Urlaubs-)Lebenssti-
le, Sinnbild Frucht gewordener Lebendigkeit. Der so re-
kurrierte Vitalitatsmythos geht mit dem ,Frihstick” als
der gleichermaBen mit Vitalisierung besetzten Mahlzeit
schlechthin einher. Wahrend die Tasse Kaffee im Ste-
hen oder das unterwegs erstandene Pendler-Sandwich
im Zug an die (zumindest vermeintlichen) Zwange des
Alltags erinnern, wird die ernahrungsphysiologische Be-
deutung der ersten Mahlzeit hervorgehoben, bestatigt
vom Volksmund, man solle frihstiicken wie ein Kaiser,
zu Mittag essen wie ein Konig und zu Abend wie ein Bet-
telmann. Solch kaiserliche Wirden bleiben freilich viel-
fach den Wochenenden und Ferien vorbehalten, was ei-
ner weiteren Verklarung des Friihstuicks Vorschub leistet.
Wahrend das klassische ,Continental Breakfast” Kaffee
und Tee vorsieht und Safte als Bestandteil der anglikani-
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schen Kultur erst in den vergangenen
Jahrzehnten auf kontinentaleuropai-
sche Fruhstiickstische ,schwappten®,
unternimmt Valensina eine Gleichset-
zung von Saftkonsum und Morgen-
mahlzeit: ,Das gute Glas Friihstiick”.
Dabei unterscheiden sich erstklassige
Hotels von zweitklassigen Betrieben
signifikant durch die Auswahl frisch
(sic) gepresster Safte gegentiber Fer-
tigprodukten. Auf diese qualitative
Differenzierung setzt auch Valensina,
wiewohl mit einem Massenerzeugnis
aus der Flasche, das mit denselben At-
tributen angepriesen wird wie die ei-
genhandige Zubereitung in der Hotel-
oder heimischen Kiiche.

Der Umweg tber die bevorratende
Konservierung in einem Prozess aus
Massenproduktion, Verpackung und
Vertriebslogistik scheint kurzgeschlos-
sen durch Valensinas werblichen Drei-
satz ,Gepfluckt, gepresst, gekiihlt!"
Suggeriert wird eine Wertschopfungs-
kette von scheinbar minimaler Dauer,
die die Moglichkeiten ,guter” Haus-
halte sogar ubertrifft. Werden hier von
ihrem  Ursprungsort antransportier-
te, mehr oder minder lang gelagerte
Friichte gepresst und der Saft bis zur
kurz darauf folgenden Verwendung
in den Kihlschrank gestellt, greift Va-
lensina im doppelten Wortsinn noch
weiter, indem die Pressung unmittel-
bar auf das Pfliicken folgt. Damit wird
ein Hochstmal an Authentizitat be-
ansprucht — oder aber gleichsam pa-
radiesische Zustande durch den Griff
nach der Frucht der (Frische-)Erkennt-
nis beschworen.

Abbildung 1:
1+1=3: Aus ,frisch”
und ,kihl” wird
Kihlfrische”

Frisch konserviert

Beim erlauternden Blick auf die Website wandelt sich
die zuvor propagierte ,Frische” in die ,Kihlfrische® ei-
nes Produkts, das in einer geschlossenen (Tief-)Kiihlkette
vom Herkunftsland zum Point of Sale gelangt, die ,Rei-
se” nach dem Tiefkiihlen im Herkunftsland also erst be-
ginnt, wogegen der imaginar vermittelte Zyklus schein-
bar mit dem sofortigen Konsum nach der Kuhlstellung
endet. Damit einher geht ein Bedeutungswandel der bei-
den Wortbestandteile ,Frische” und ,Kihle®, die auch
alltagssprachlich ein gern gesehenes Paar bilden: Man
macht sich ,frisch“ an Tagen sommerlicher Hitze, geht
ins Kuhle. Dabei eingenommene Erfrischungen sind
grundsatzlich gekiihlter Natur; schwer vorstellbar ware
hier eine dampfend heiRe Tasse Kaffee oder ein Teller
Suppe. Umso besser mundet das frische, kuhle Bier. Ge-
mal} der Synasthesie der Wahrnehmung werden insbe-

sondere ,kithle” Farben wie Blau und Griin (en vogue im
Sommer 2012 auch beim Nagellack, Abb. 2) aufgrund
ihres Naturbezugs als ,erfrischend” wahrgenommen,
insbesondere in den Fruhjahrsmonaten, wenn das Grun
der Landschaft noch neu, eben ,frisch” ist. Diese Neuig-
keit, das eben erst Hervorgebrachte verkehrt sich jedoch
ins Gegenteil, wenn von der (Tief-)Kuhlung von Nah-
rungsmitteln die Rede ist, mit der sich die monatelange
Verzogerung eines Verderbnisprozesses problemlos be-
werkstelligen lasst, wahrend eigentliche Frische vom ver-
ganglichen Augenblick ,lebt”. Als nicht wegzudenkender
Bestandteil eingangs erwahnter Aufzahlung von Praxen
der Haltbarmachung findet also ein Bevorratungs- und
Konservierungsprozess statt, jedoch semantisch ins Ge-
genteil verkehrt.

Ganz offensichtlich erfahren Vorratshaltung und Lage-
rung (mit der sie bedingenden Konservierung) eine kul-
tursemiotisch konsequente Ausklammerung. Sie existie-
ren zwar, und ihre physische Legitimitat soll an dieser
Stelle nicht Gegenstand der Diskussion sein. Soziologisch
interessant gestaltet sich das Phanomen jedoch, indem
es eine derart sorgsame kommunikative ,Tabuisierung"
erfahrt. Es geht also nicht um eine Bewertung der Qua-
litat des angebotenen Produkts, sondern um die Frage
nach der spezifischen Art seiner Anpreisung.

Im Zentrum steht dabei das Attribut der ,Frische®, das
sich uber das Beispiel Valensinas hinaus einem Kometen-
schweif gleich Uber vielfaltige kulinarische Angebote hi-
naus in weit reichende kulturelle Dimensionen erstreckt.
So bewirbt die siiddeutsche Supermarkt-Kette Feneberg
in identischem Vokabular den ,fruchtig frischen” Duft
des Erdbeerjoghurts der Hausmarke FeBio. Auch Nes-
presso bedient sich des Arguments der ,Frische”: ,Die
elegant geformten und farbenprachtigen Kapseln sind
absolut luftdicht abgeschlossen, um sicherzustellen, dass
der gemahlene Kaffee sehr lange frisch bleibt. Entdecken
Sie die Geheimnisse dieses technischen Wunderwerks ... "
(www.nespresso.com/ch/de/pages/secretcapsule).

Erneut geht ,Frische” also mit Formen der Haltbarma-
chung und damit auch Bevorratung einher, wobei das
Selbermahlen der geschlossenen Bohnen, die ihr Aroma
von Natur aus schiitzen, durch technisch erzeugte Conve-
nience ersetzt wird. Bofrost als Anbieter von Tiefkiihlkost
betont ebenfalls die Frische, wenn es — wie beim Alas-
ka-Seelachsfilet — um Formen der Haltbarmachung geht:
»Aus den tiefblauen Gewassern des Nordpazifiks. Direkt
nach dem Fang Stuck fiir Stick schockgefrostet. Nach
dem Auftauen wie frisch gefangen.” (www.bofrost.ch/
Produkte/Fisch/Alaska-Seelachsfilet-natur/pu9412)

De facto kann man davon ausgehen, dass am Gewin-
nungsort — ob Fang oder Ernte — schockgefrostete Nah-
rungsmittel beztglich ihrer Qualitat im Vorteil sind ge-
geniiber gelagerten und ohne spezielle Haltbarmachung
uber langere Strecken transportierten Produkten. Auch
Tiefkihl-Gemuse weist einen hoheren Vitamingehalt auf
als uberlagerte ,Frisch“-Ware. Umso auffallender und
daher auch ,verdachtiger” gestaltet es sich, wenn For-
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men der Haltbarmachung sogar dann kommunikativ
umgangen werden, wenn diese tatsachlich zum Einsatz
kommen.

Alterslos — Alters-Los?

Jenseits des Food-Sektors wirbt der Kosmetik-Herstel-
ler Falomei mit ,Frische-Kosmetik” — ,Sie bestellen, wir
produzieren” (http://frische-kosmetik.ch/site/home.as-
px). Ganz offensichtlich praktiziert der Anbieter ein Just-
in-Time-System, das Lagerhaltung zumindest beim Her-
steller obsolet macht und der Kundin neben einem ho-
hen Personalisierungsgrad der Individualfertigung das
Gefuihl vermittelt, ein besonders ,gesundes” Produkt
zu erstehen, dies erneut mit der impliziten Botschaft,
wonach ,frische” Kosmetik den auf irgendeine Weise
haltbar gemachten Produkten uiberlegen sei. Dennoch,
so erfahrt die Kundin bei naherer Auseinandersetzung,
kommen auch hier Methoden der Haltbarmachung in
Form von zugesetzten Konservierungsstoffen zum Ein-
satz: ,Sanfte Konservierung: Konservierungsstoffe ver-
hindern, dass sich unerwunschte Keime in den Kosme-
tikprodukten ausbreiten. Wir verwenden sanfte, haut-
vertragliche Konservierungsstoffe, daher konnen wir
eine Haltbarkeit von 6 Monaten garantieren. Alle Fa-
lomei-Produkte sind mit Haltbarkeitsdatum versehen.”
Letzteres entspricht nicht mehr und nicht weniger den
gesetzlich vorgeschriebenen Standards.

Jenseits einer Konservierung des frisch zu haltenden und
damit bevorratbar gemachten Produkts selbst verspricht
Kosmetik mit dem ,Frische-Kick“ eine spezielle Form
der Haltbarmachung, indem sie Alterungsprozessen der
Haut entgegenwirken soll. Unter www.frischekick.com
offeriert der Kosmetikhersteller Ringana Frische Kosme-
tik, Frische Packs, Frische Caps sowie Frische Drinks, um
jeglichen Alterungsprozessen zu Leibe zu rucken. Das
Unternehmen befindet sich damit in guter Gesellschaft
mit Estée Lauder, deren Produkt ,Day Wear" ebenso
den Frische-Kick verspricht wie die Miracle Mask: ,Der
hohe Feuchtigkeitsgehalt zaubert in Minuten prickeln-
de Frische in lhr Gesicht und lasst abgespannte Haut
wieder jugendlich strahlen.” (http://feb-consulting.
ch/index.php?page=shop.product_detailse>product_
id=26eXflypage=flypage.tpledpop=1eJoption=com_virtu
emartedltemid=12edumcchk=1eltemid=12)

Ganzoffensichtlich gelten bezuiglich des Konsument(inn)-
en-Korpers ganz ahnliche ,Gesetze" wie bei den sie er-
nahrenden Lebensmitteln: Wahrend Demographen (und
um die ,Tragfahigkeit” der Rentenkassen besorgte Po-
litiker) das Schreckgespenst einer ,Uberalterung" der
Bevolkerung heraufbeschworen, hat das mythologische
Motiv des Jungbrunnens Hochkonjunktur im Sinne einer
,Bevorratung” auch von Daseinszeit durch den Traum
vom langen, gesunden und vor allem jugendlich-fri-
schen Leben. Das korperliche Altern scheint also einem
ahnlichen Tabu unterworfen wie die zeitlich beschrank-
te Haltbarkeit von Lebensmittelvorraten. Und wahrend
Neuzuchtungen mit und ohne gentechnische Manipula-
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tionen das Altern von Friichten verhindern sollen — also

deren Lagerbarkeit erhohen — sind vergleichbare Bestre-
bungen beim menschlichen Organismus vielleicht sogar
so alt wie die Menschheit selbst. Neu ist hingegen deren
enorme Bedeutung, die zudem jenseits lebendiger Or-
ganismen auf die institutionelle Ebene ausstrahlt: ,Fri-
sches Blut” in Form neuer Mitarbeiter soll Innovations-
kraft in festgefahrene Teams schleusen, und die Einwer-
bung von ,frischem Geld” wurde zur allgegenwartigen
Vokabel seit Beginn der ersten Finanzkrise im Jahr 2009,
in der vielfach verzweifelten Hoffnung auf Vitalisierung
maroder Betriebs- und Volkswirtschaften. ,Frische” in
ihrer Gleichsetzung mit ,Unschuldigkeit” gegentiber jeg-
lichen Verderbnisprozessen scheint zur Erlosungsmeta-
pher fur in ihrer Vitalitat reduzierte Systeme zu avancie-
ren, ahnlich der medizinischen Praxis, mit Bluttransfusi-
onen einem geschwachten Korper zumindest voriiber-
gehend wieder auf die Beine zu helfen.

Vorratshaltung und Haltbarmachung lassen sich vor die-
sem Hintergrund als Spiegelbild der Lebensstile ,lesen":
Ahnlich der industriellen Praxis der Just-in-Time-Pro-
duktion, bei der Lagerhaltung mit punktgenau anrollen-
den Zulieferern gleichsam auf die StralRe verlegt wurde,
hat sich auch die private Vorratshaltung weg von den
Haushalten hin zu Industrie, Handel und Dienstleistung
verlagert. Die Flexibilisierung von Lebensformen, aber
auch die Abwertung haushalterischer Tatigkeitsfelder
geht mit einer zu beiden Seiten des ,Ladentischs” gou-
tierten unkomplizierten (und daher kostengunstigen)
Handhabbarkeit haltbar gemachter Ware einher. Indem
sie industrielle Fertigungsprozesse zu niedrigen Preisen
in die Gewinnzone transportiert, ist sie eine der Voraus-
setzungen fir die standardisierte, saison- und ortsun-
abhangige Massenproduktion. So praktizieren Konsu-

Abbildung 2:

Im griinen Bereich:
Frischekick” bis in
die Fingerspitzen
(freundin 13/2012,
S.92)
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Abbildung 3:
Outsourcing der
Vorratshaltung:
Bonne Maman lie-
fert Mutterliebe im
Marmeladenglas

wt Py, 5 b
A e Wb e
STy T -
et

Fulatirs o o Geraysis Llmaivelr. & mas sy oo rfuid

i Fenasie Almends,

i smitis bl gl

menten und Produzenten den Schulterschluss, ihre je-
weils eigenen, nicht sozial akzeptierten Interessen (des
Gewinnstrebens bzw. der niedrigen Priorisierung einer
Auseinandersetzung mit Ernahrung) zu asthetisieren
und in einer sozial akzeptierten, positiv besetzten (Bild-)
Sprache zu kommunizieren — was auch bedeutet, sie zu
legitimieren.

Schattenspiele

Doch gibt es auch Schattenseiten der noch keine Ge-
schichte aufweisenden allgegenwartigen Frische. Und
Formen der Alterung — Reifung — verhelfen gegebenen-
falls zu einer ganz eigenen ,Ausstrahlung”, wie sie erst
im Zeitverlauf entstehen kann. In seiner Design-Diag-
nostik zwischen Orient und Okzident setzt sich der |a-
paner Tanizaki Jun’ichiro in den 1930er Jahren mit den
Asthetiken beider Kulturen auseinander: ,Wahrschein-
lich durfte in allen Landern die Farbung der Speisen so
gehalten sein, dass sie mit der Farbe des Essgeschirrs
und auch der Zimmerwande harmoniert; gewiss ist je-
denfalls, dass der Appetit um die Halfte abnimmt, wenn
man japanische Speisen an einem hellen Ort aus weil3-
lichem Geschirr isst. (...) Als ich die durch eine dicke,
rotliche Erdfarbe gekennzeichnete Briihe [der Miso-
Suppe; MK], welche ich bis dahin immer gedankenlos
zu mir genommen hatte, betrachtete; wie sie unter un-
gewissem Kerzenschimmer in einer schwarzen Lack-
schale dahindammerte, wurde mir bewusst, welche
Tiefe und welcher Wohlgeschmack tatsachlich in die-
ser Farbe beschlossen ist" (Tanizaki 1996). Fernab ei-
nes leuchtenden Orange von Valensinas Zitrusfruchten
oder der Uber-Stilisierung knallig griiner Tiefkiihlerbsen
beschreibt Tanizaki matte Tone, subtile Nuancen und

ein ,dammernder” Zustand, der der ,Knackigkeit* des
ewig frisch Gehaltenen diametral entgegengesetzt ist.
Patinierte Farben und Materialien erhalten ihre Quali-
tat durch langjahrigen Gebrauch und werden durch die
Spuren immer wiederkehrender ritueller Auseinander-
setzung aufgewertet.

Auch in heutigen westlichen Kulturen lasst sich ein der-
artiges, wie Tanizaki es formuliert, ,Lob des Schattens"
beobachten, wenn speziell hochpreisige und mit Attri-
buten besonders ausgefeilter Qualitat versehene Le-
bensmittel ihren Charakter erst durch Anciennitat ent-
wickeln — so etwa beim Wein als Verkorperung kulina-
rischer Reife schlechthin. Uber das Produkt hinaus blieb
die Vorratshaltung im Weinkeller im Extremen auch in
ihrer (status-)symbolischen Bedeutung erhalten und
wird entsprechend zelebriert, mit der Einrichtung defi-
nierter Klimazonen und Lagerung in speziellem Mauer-
werk. Das bedeutet zugleich, dass der so gelagerte Wein
lagerbar und lagerungswiurdig — also kostbar — sein und
sein Besitzer daruiber Bescheid wissen muss. Auch Par-
maschinken und Salami, Parmesan und Balsamico-Es-
sig entfalten ihre typischen Aromen erst unter Einsatz
ausgefeilter Kulturfertigkeiten. Wertschatzung und Preis
steigen Uberproportional mit zunehmender Lagerdau-
er. Diese wird, als schon paradoxer Gegenpol zu einer
Scheininszenierung unberthrter Frische, zunehmend
in niedrigeren Preissegmenten imitiert. Reife bedeutet
auch das Privileg, Zeit zu haben und sich Zeit lassen zu
konnen, uber Kultur und Tradition zu verfiigen, ganz so,
wie Pierre Bourdieu mit pointiert-verachtlichem Seiten-
blick auf eine ,neureiche” Klientel die nur durch gewach-
sene Anciennitat zu erreichende Aura von Generationen
altem Familienbesitz beschreibt (Bourdieu 1982). In all
diesen Kontexten avanciert Reife zum Eigenwert, zum
positiv besetzten Gegenpol des noch ,Unfertigen®, und
wird mit einer nicht zu imitierenden eigenen ,Geschich-
te" verbunden.

Den beschriebenen Phanomenen gemeinsam ist, dass
die einst frischen Rohstoffe — von den gerade gekel-
terten Trauben bis zum neu erworbenen Vermogen —
durch entsprechende Praxen ihrer Bewahrung nicht nur
konserviert, sondern auch konzentriert werden und da-
durch ihren eigenstandigen Charakter erhalten. Das in-
tensiv-herbe Aroma getrockneter Tomaten unterschei-
det sich grundlegend von dem gerade geernteter, und
Manufactum beschreibt detailverliebt den langwieri-
gen Trocknungsprozess seiner Feigenballe aus Kalabri-
en: ,Eine uralte Form der Konservierung ist der aus ge-
backenen Feigen bestehende Feigenball, der den vol-
len Geschmack der Frichte in konzentriertester Form
bundelt." (www.manufactum.de/feigenball-kalabrien-
p1450322, Foto S. 320)

Die Bedeutung von Vorratshaltung und Konservierung
variiert mit ihrem Einsatzbereich wie auch dem lebens-
stilistischen Kontext ihrer Verwendung. Dabei erfahrt
Vorratshaltung als Abkehr vom Verjingungs-Impera-
tiv ganz offensichtlich eine ,Teil-Konjunktur®, die nicht
nur bei der bereits seit Jahren im Trend liegenden Vinta-
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ge-Mode zu beobachten ist. Nachdem das eigenhandi-
ge Haltbarmachen als Relikt aus Omas Kiiche lange Zeit
als hoffnungsloser Zeuge des Vorgestrigen stigmatisiert
war, erscheint die Haltbarmachung von Lebensmitteln
in neuem Gewand gleichsam durch die kulturelle ,Hin-
tertire”. So nehmen sich gerade besonders profilierte
Kochbiicher in zunehmendem MaR ausgefeilter Konser-
vierungsformen an, etwa wenn Luzia Ellert et al. (2010)
ihr aufwandig gestaltetes Werk ,Tomate" just entlang
des Konservierungs- und Verwendungszyklus des ,Lie-
besapfels” gliedern. Rezepte fuir kalte und warme Som-
mergerichte finden sich zwischen Formen der Vorrats-
haltung — ,ins Glas" — und deren Verwendung — ,aus
dem Glas” wieder.

Reifepriifung

Ist das Prickeln des Jungbrunnens schal geworden? Ge-
staltet sich die Jagd nach dem ewig Frischen, ewig Jun-
gen als ent-tauschender Erlosungs-Gedanke, entpuppt
sich das (ohnehin wenig erstrebenswerte) Verspre-
chen andauernder Erneuerung als trugerisch? Oder ist
es schlichtweg zu anstrengend, sich mit jedem Start in
den neuen Tag neu zu erfinden, in geschichtslosen Food-
Welten ,von der Hand in den Mund"” zu leben, anstatt
abgefedert von der Gewissheit bewahrter Vorrate (an
kostlichen Marmeladen (Abb. 3) ebenso wie gewach-
senen Beziehungen oder wohl angelegtem Vermogen)
faktisch gegebenen Innovationen entspannt begegnen
zu konnen?

Eine in diesem Sinne hochst gegenwartige Dramatur-
gie skizziert Hartmann von Aues Verserzahlung aus dem
12. Jahrhundert: Die Opferung eines dem titelgebenden
»Armen Heinrich” liebend ergebenen jungen Madchens
scheint der einzige (Aus-)Weg zu dessen Heilung vom
Aussatz — und beide sind, befliigelt von der jeweiligen
Erlosungsfiktion (Heinrich im Diesseits, das Madchen im
himmlischen Jenseits) zunachst bereit zu diesem grau-
sam erscheinenden Schritt. Erst mit Heinrichs Anerken-
nung seines ,Leidens” zugunsten einer Bewahrung ih-
rer Schonheit und Lebendigkeit, erst also, nachdem sich
Heinrich von seiner Jagd nach ewiger Jugend verabschie-
det, die Schonheit des Madchens wahrnimmt und bereit
ist, jugendliche ,Frische” an ihrem eigentlichen Ort zu
belassen, wird auch seine ganz eigene Identitat deutlich.
So und nur so entrinnen beide dem Dilemma der Un-
vereinbarkeit ihrer Liebe, deren Trennung — sei es durch
den Tod des alternden, kranken Mannes oder die Hin-
richtung der jungen Frau — zunachst unvermeidbar er-
scheint: Heinrich wird vom Aussatz geheilt, Reife und
Jugend erganzen sich zu einem leidenschaftlichen Paar!
(Abb. 4)

Im Zentrum steht die von Peter Gross (1994) als Fazit
seiner ,Multioptionsgesellschaft” beschriebene Diffe-
renzakzeptanz, was in diesem Fall nichts anderes be-
deutet als eine Abkehr vom Versuch, Verganglichkeit zu
eliminieren (und damit vorzugeben, was nicht ist), zu-
gunsten einer sinnlichen Wahrnehmung der jeweils ei-

genen Qualitat. Und auch der Speiseplan erfahrt sei-
ne Genuss verheiende Aufwertung, wenn statt pseu-
do-frischem Weihnachtsspargel in altem Portwein ma-
rinierter Sauerbraten seine warmen Aromen entfaltet
und die frithsommerlichen Dufte der Holunderbliten in
Backteig, Sirup oder Tee ihr saisonales Gewand erhal-
ten.
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Abbildung 4:
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Qualitaten von Ju-
gend und Reife bei
Heinrich Vogeler
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Wider den totalen Plan

Ungeachtet der haushalttechnischen
Aspekte, fir die ich mich eigent-
lich ausschlieBlich zustandig fiihle,
hat das Thema \Vorratshaltung’ bei
mir einiges Gribeln uber die rich-
tige Orientierung zwischen den Ex-
tremen ,spontanes’ und ,geplantes’
Handeln im hauswirtschaftlichen
Bereich ausgelost.

Den Charme der Hauswirtschaft se-
he ich zu einem erheblichen Teil ge-
rade darin, dass hier nicht immer al-
les nach Plan und rationeller Uber-
legung verlauft — sondern im Be-
darfsfall auch liebenswiirdig und
chaotisch’ (Zitat einer Kollegin).

Dabei liegen die Dinge gar nicht so
eindeutig auf der Hand, wie es zu-
nachst scheint. Ohne Vorrate fallt die
gepriesene Spontaneitat nicht leicht,
es sei denn, man erklart die jahe
Fahrt zum Supermarkt fur jede nicht
verfligbare Prise Salz zu einem geist-
spruhenden Event statt zu schlichter
Idiotie. Und der Tiefkuhlschrank er-
moglicht ja oft erst die Flexibilitat,
die auf den ersten Blick durch die
Planwirtschaft totgetreten wird.

Nur mit Schrecken erinnere ich mich
allerdings an den Vorratskeller mei-
ner Kindertage: Mittendrin stand
das Apfelregal, aus dem stets nur
die bereits angefaulten Apfel ge-
gessen werden durften, denn die
andern hielten sich ja noch langer
und kamen erst an die Reihe, wenn
auch sie fast hiniiber waren. Kon-
sequent kam aus der Kartoffelkiste
nur Verkeimtes in die Kiiche, woge-
gen die selbst eingeweckte Marme-
lade den Winterschlaf weitgehend
ohne Schimmelbefall infolge unge-
wollter Glasbeliftung durch rissi-

ge alte Gummiringe uUberstand (das
Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
erblickte erst Jahrzehnte spater das
Licht der Welt). Glucklicherweise
war der Vorratskeller vollig immun
gegen Geratedefekte, die heute
leicht zum Uber-Essen ganzer Nach-
barschaften fuhren, wenn irgendwo
die Kihltruhe ausgefallen ist ...

Gerade im Bereich der Vorratshal-
tung zeigt sich sehr deutlich der
Wandel aufgrund der erschwing-
lichen Verfugbarkeit technischer
Hilfsmittel — mit dem Pferdefu
aller dadurch bedingten okologi-
schen Probleme wie Ressourcenver-
brauch, Energieeinsatz oder Entsor-
gung. Infolgedessen ist nicht zuletzt
der Zeitaufwand fur die Vorratshal-
tung drastisch gesunken. Anderer-
seits entstehen vielfaltige Abhan-
gigkeiten — von den Lebensmittel-
Produzenten und vom Handel, vom
Stromnetz und nicht zuletzt von der
Einkommenssituation.

Das bei uns (und auch in Nachbar-
landern zu beobachtende) verbrei-
tete Konsumentenverhalten im Be-
reich Vorratshaltung stellt okono-
misch einen Luxus dar und kann nur
bei entsprechenden Einkommens-
verhaltnissen  funktionieren: Eine
vernunftige Vorratshaltung wurde
in der Vergangenheit unter anderem
durch schlichten Geldmangel er-
zwungen. Auch der eigene Garten,
der zum Beispiel Frischgemuse oder
Obst liefert, kann durchaus ein Ele-
ment der Vorratshaltung sein — ich
bin immer wieder erstaunt, wie viel
oft aus solchen landlichen Ressour-
cen herausgeholt wird.

Der verminderte Zeitbedarf auch fur
die Vorratshaltung liegt auf der Li-
nie der generellen Rationalisierung
im Haushalt aufgrund des vermehr-
ten Gebrauchs technischer Hilfsmit-
tel. Aber mit dem Eindringen der
betriebswirtschaftsgerechten  Pro-
jektierung und Kalkulation in die fa-
miliare Hauswirtschaft besteht zu-
mindest die Gefahr, dass sich die to-
tale Verplanung auch des privaten
Raums bemachtigt — in der Nicht-
Professionalitat liegen eben auch
Chancen, weil das Prinzip der Kos-
tenminimierung hier nicht absoluten
Vorrang hat.

Wo liegt die Grenze zwischen einer
sinnvollen Vorratshaltung und einer
vollstandigen Verplanung' der Ak-
tivitat? Fur viele Berufstatige ist ei-
ne gewisse Vorratshaltung zwangs-
laufig, weil fur sie der zeitsparende
wochentliche GroReinkauf (Super-
markt-Run am Wochenende) selbst-
verstandlich ist. Dabei werden die
Produkte allerdings oft irrefiihrend
beworben: Zwei Jahre unter Schutz-
gas kiihl gelagerte Apfel (auch oko-
logisch bedenklich) durfen durch-
aus noch als ,Frischware’ angebo-
ten werden, und viele Lebensmittel
werden ja erst durch Zusatzstoffe
langerfristig haltbar.

Wir haben uns daran gewohnt, dass
die Verantwortung fiir die Vorrats-
haltung, die friher fast ausschlieB-
lich beim Einzelnen lag, heute weit-
gehend anonymisiert ist: Viele ver-
lassen sich darauf, dass irgendwel-
che kommunalen oder staatlichen
Institutionen im Notfall die Versor-
gung sichern. Solange der Ernstfall
nicht eintritt, wird darin irrtumlich
sogar ein Freiheitselement gesehen.
Dass tatsachlich erhohte Abhangig-
keit besteht, fallt meist nicht auf. Es
ist im Ubrigen verwunderlich, dass
sich die EU-Burokratie, die fur den
Lebensmittelbereich ja manchmal
erheiternd detaillierte Vorschriften
produziert (zum Beispiel die Krim-
mung von Salatgurken betreffend),
des Themas \Vorratshaltung’ noch
nicht bemachtigt hat — in Deutsch-
land missten sonst bestimmt schon
gewaltige Spaghettireserven gela-
gert werden.

Unter dem Strich bleibt anzumer-
ken, dass die Vorratshaltung wie
vieles Andere des Augenmalles be-
darf. Anzustreben sind das Vermei-
den unnotiger Abhangigkeiten und
die Bewahrung des eigenen Hand-
lungsspielraums. Wie in vielen an-
deren Lebensbereichen ist auch hier
Planung hilfreich. Sie sollte jedoch
nicht zur Fessel werden. Wo jedes
Risiko ausgeschaltet ist, herrscht
Langeweile — es ware schade, wenn
der Hauswirtschaft das Element der
Unberechenbarkeit vollig fehlte! =

Ernahrung im Fokus 12-09-10] 12



Ernahrung in der Schwangerschaft

327

Foto: Mauritius

Handlungsempfehlungen des Netzwerks Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Familie

Erndhrung, Bewegung und die Lebensweise vor und
wahrend der Schwangerschaft beeinflussen die miit-
terliche und kindliche Gesundheit. Das Netzwerk
»Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Familie” — Teil
des Nationalen Aktionsplans IN FORM der Bundes-
regierung — entwickelte gemeinsam mit Fachgesell-
schaften einheitliche Handlungsempfehlungen zur
Erndhrung in der Schwangerschaft als Grundlage der
Beratung werdender Eltern.

Fur werdende Eltern ist die Zeit der Schwangerschaft
intensiv, spannend und herausfordernd zugleich. Sie
mochten das Richtige fur die gesunde Entwicklung ih-
res Kindes tun und dem Nachwuchs einen guten Start
ins Leben ermoglichen. Dafiir muissen sie zahlreiche Ent-
scheidungen treffen. Besonders die Themen Ernahrung
in der Schwangerschaft und Allergievorbeugung (fiir das
Kind) liegen vielen werdenden Eltern am Herzen. Im All-
tag werden sie dabei jedoch haufig mit unterschiedli-
chen Aussagen konfrontiert. Deshalb hat sich das Netz-
werk ,Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Familie” zum
Ziel gesetzt, harmonisierte Handlungsempfehlungen als
Basis fiir Kommunikationsmanahmen und Medien des
Netzwerks zu entwickeln.

Dazu erfolgte durch den wissenschaftlichen Beirat des
Netzwerks zwischen 2009 und 2011 eine Sichtung und
Bewertung einschlagiger Publikationen, Meta-Analysen

und Leitlinien sowie von Empfehlungen und Referenz-
werten zur Nahrstoffzufuhr von Fachorganisationen und
Institutionen, die Aussagen zu Ernahrung und Gesund-
heit von Schwangeren und/oder zur Allergievorbeugung
treffen (Berufsverband der Frauenarzte, Bundesinstitut
fur Risikobewertung, Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung, Cochrane Library, Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung, Deutsche Gesellschaft fiir Gynakologie und
Geburtshilfe, Deutsche Gesellschaft fur Kinder- und Ju-
gendmedizin, Deutscher Hebammenverband, Europai-
sche Kommission, Europaische Behorde fir Lebensmit-
telsicherheit, Forschungsinstitut fir Kinderernahrung, In-
stitute of Medicine (USA), National Institute for Health
and Clinical Excellence (UK), Nationale Stillkommission
am Bundesinstitut fir Risikobewertung, Weltgesund-
heitsorganisation).

Die Autoren haben sich bei der Entwicklung der Empfeh-
lungen vor allem auf vorhandene Leitlinien, Meta-Analy-
sen und systematische Ubersichten gestiitzt. Im Rahmen
des Netzwerks wurde keine eigene systematische Lite-
ratursuche durchgefihrt. Die im Konsens formulierten
Kernaussagen entsprechen damit dem Evidenzniveau
einer Expertenempfehlung. Sie sollten in regelmaRigen
Abstanden, spatestens nach 5 Jahren, aktualisiert wer-
den, um ihre Giiltigkeit zu behalten. Die Autoren halten
hierbei eine systematische Literaturrecherche fir wiin-
schenswert.
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EXTRA

Das Netzwerk ,Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Fa-
milie” (www.gesund-ins-leben.de) ist ein Projekt des Na-
tionalen Aktionsplans IN FORM — Deutschlands Initiative
fur gesunde Ernahrung und mehr Bewegung — der Bun-
desregierung sowie des Nationalen Aktionsplans gegen
Allergien des Bundesministeriums fiir Ernahrung, Land-
wirtschaft und Verbraucherschutz (BMELV). Das Netz-
werk wird finanziell durch das Bundesernahrungsminis-
terium gefordert. Medizinische und wissenschaftliche
Fachgesellschaften, Berufsverbande sowie fachlich aus-
gerichtete Institutionen haben sich in diesem Netzwerk
zusammengeschlossen, um Eltern rund um die Schwan-
gerschaft und Geburt mit Informationen zu begleiten und
zu unterstiitzen. Die Projektorganisation liegt beim aid
infodienst e.V. in Bonn.

Kernaussagen und Handlungs-
empfehlungen

Energie- und Nahrstoffbedarf in der
Schwangerschaft

* Der Energiebedarf steigt im Verlauf der Schwanger-
schaft nur leicht an. Der Energiebedarf ist in den
letzten Monaten der Schwangerschaft etwa 10 %
hoher als vor der Schwangerschaft.

Im Verhaltnis zum Energiebedarf steigt der Bedarf
an einzelnen Vitaminen und Mineralstoffen/Spu-
renelementen in der Schwangerschaft erheblich
starker. Deshalb sollten schwangere Frauen beson-
ders auf die Qualitat ihrer Ernahrung achten.

Der Energieverbrauch in korperlicher Ruhe steigt wah-
rend der Schwangerschaft nur gering an. Dieser Anstieg
erfolgt vor allem im zweiten und dritten Trimester. In
Abhangigkeit von der korperlichen Aktivitat besteht ei-
ne hohe Variabilitat des Nahrungsenergiebedarfes. Dies
ist einer der Griinde fiir erhebliche Unterschiede der
von verschiedenen Organisationen veroffentlichten Re-
ferenzwerte fiir den zusatzlichen Energiebedarf im Ver-
lauf der Schwangerschaft!® 2% 404 €872 Die Empfehlung
,etwa 10 Prozent mehr in den letzten Monaten” unter-
streicht, dass der Energiebedarf nur leicht steigt. Hau-
fig tiberschatzen Schwangere ihren Energiebedarf. Eine
tberkalorische Ernahrung kann sich aber ungtinstig auf
den Schwangerschaftsverlauf sowie auf die Gesundheit
des Kindes auswirken® %18 73,

Im Verhaltnis zum Energiebedarf steigt der Bedarf an vie-
len Vitaminen und einigen Mineralstoffen deutlich star-
ker (Abb. 1). Ein nennenswerter Mehrbedarf besteht
aber meist erst ab dem 4. Monat. Bei den Nahrstoffen
Folat, Jod und Eisen wird eine deutlich erhohte Zufuhr-
menge schon vor bzw. ab Beginn der Schwangerschaft
empfohlen®.

Um trotz des nur gering erhohten Energiebedarfs ausrei-
chende Mengen an Vitaminen und Mineralstoffen zuzu-
fihren, sind in der Ernahrung von Schwangeren Lebens-
mittel mit hoher Nahrstoffdichte (Gehalt an essenziellen
Nahrstoffen im Verhaltnis zum Energiegehalt) besonders

erwunscht. In der Beratung ist es sinnvoll, den Aspekt , fur
zwei denken, aber nicht fur zwei (nicht das Doppelte) es-
sen” hervorzuheben und den Energiemehrbedarf von et-
wa 10 Prozent durch Lebensmittelbeispiele mit einer ho-
hen Nahrstoffdichte zu veranschaulichen (Ubersicht 1).

Gewichtsentwicklung in der Schwangerschaft

» Das Korpergewicht der Frau vor der Schwanger-
schaft ist von groRer Bedeutung fur ihre Empfang-
nisbereitschaft, den Schwangerschafts- und Ge-
burtsverlauf sowie fiir die Gesundheit des Kindes.
Deshalb sollten Frauen schon vor der Schwanger-
schaft Normalgewicht anstreben.

Eine normale Gewichtszunahme in der Schwanger-
schaft liegt fur normalgewichtige Frauen zwischen
etwa 10 und 16 Kilogramm.

Das Gewicht, mit dem eine Frau in die Schwangerschaft
geht, wirkt sich starker auf die Gesundheit von Mutter
und Kind aus als die Gewichtszunahme wahrend der
Schwangerschaft® 7. In Deutschland sind etwa 20 Pro-
zent der Frauen zwischen 20 und 39 Jahren ubergewich-
tig und weitere etwa 9 bis 14 Prozent adipos®®. Uber-
gewichtige und adipose Frauen haben in der Schwan-
gerschaft ein erhohtes Risiko fir Gestationsdiabetes,
Bluthochdruck, Frihgeburten und Geburtskomplikatio-
nens 7. Ubergewicht der werdenden Mutter erhoht fer-
ner das Risiko fiir Ubergewicht beim Kind und fiir die
damit assoziierten Folgeerkrankungen sowie fir Spina
bifida, Herzfehler und multiple Fehlbildungen'”*. Frau-
en mit Ubergewicht, aber auch Frauen mit Untergewicht,
sollten schon vor einer Schwangerschaft Normalgewicht
anstreben.

Ab dem zweiten Schwangerschaftstrimenon tritt eine
deutliche Gewichtszunahme ein, die sich zusammensetzt
aus dem Gewicht von Fetus, Plazenta und Fruchtwasser
sowie der Zunahme miitterlicher Gewebe wie Brust und
Uterus, der Zunahme der Blutmenge, der extrazellula-
ren Flussigkeit sowie der Fettdepots. Eine normale Ge-
wichtszunahme in der Schwangerschaft liegt nach den
Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation bei 10
bis 14 Kilogramm*® und nach Goldberg bei 10 bis 16 Ki-
logramm*.

Das amerikanische Institute of Medicine (IOM) empfiehlt
unterschiedliche Bereiche der Gewichtszunahme wah-
rend der Schwangerschaft, je nach vorher bestehendem
BMI: Unter- und Normalgewichtige sollen demnach mehr

Ubersicht 1: Bespiele zur Deckung des erhohten Energie-
bedarfs gegen Ende der Schwangerschaft

Der um etwa zehn Prozent erhohte Energiebedarf gegen Ende der

Schwangerschaft kann beispielsweise gedeckt werden durch

o eine Scheibe Vollkornbrot (ohne Aufstrichfett) mit Schnittkase
(45 % Fett . Tr.) plus eine Tomate (ca. 260 kcal)

o oder einen Becher fettarmen Joghurt (1,5 % Fett) mit einer
Handvoll Beeren und drei Essléffeln Misli (ca. 210 kcal)

o oder einen Teller Gemiisesuppe mit Nudeln (ca. 40 g Trocken-
gewicht, ca. 250 kcal).
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zunehmen als ubergewichtige oder adipose Frauen®.
Fir normalgewichtige Frauen empfiehlt das IOM eine
Gewichtszunahme von 11,5 bis 16 Kilogramm. Neue-
re Studienergebnisse stellen die generelle Anwendung
dieser Empfehlungen, die auf Beobachtungsstudien in
den USA beruhen, jedoch infrage, vor allem die fiir tber-
gewichtige und adipose Frauen®. So zeigen Daten der
bundesweiten KiGGS-Studie, dass das Risiko fiir spateres
kindliches Ubergewicht zwar erhoht ist, wenn normalge-
wichtige Frauen in der Schwangerschaft viel zunehmen,
allerdings ist die EffektgroRe begrenzt: Mit einem Kilo-
gramm zusatzlicher Gewichtszunahme steigt das spate-
re kindliche Ubergewichtsrisiko nur um 1 Prozent®. Bei
ubergewichtigen und adiposen Schwangeren in Bayern
war eine den amerikanischen Empfehlungen entspre-
chende Gewichtszunahme zwar mit weniger Praeklamp-
sie und nicht-elektiven Kaiserschnitten, aber einer ho-
heren Zahl von Diabetes, Frihgeburten, niedrigem Ge-
burtsgewicht sowie erhohter perinataler Mortalitat ver-
bunden’®. Eine weitere retrospektive Beobachtungsstudie
zeigte bei stark adiposen Schwangeren (BMI > 40 kg/
m?) ein vermindertes Komplikationsrisiko bei Gewichts-
abnahme®. Diese Studienergebnisse unterstreichen, dass
die Datenlage insgesamt nicht hinreichend ist, um die
[OM-Empfehlungen als ,Soll-Empfehlung” fur Deutsch-
land zu tibernehmen. Belastbare Empfehlungen fiir den
wiinschenswerten Gewichtsverlauf in der Schwanger-
schaft konnten sich zukunftig aus derzeit laufenden In-
terventionsstudien ergeben®. Zunéchst sollten Uberge-
wichtige und adipose Schwangere in der Beratung be-
sonders auf eine ausgewogene Ernahrung und regelma-
RBige Bewegung hingewiesen werden.

Erndhrungsweise in der Schwangerschaft

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernah-
rung ist fur die Gesundheit der Schwangeren und
fur die Entwicklung des Kindes von groRer Bedeu-
tung.

Die Ernahrung in der Schwangerschaft orientiert

sich an den allgemeinen Empfehlungen fur eine

ausgewogene Ernahrung.

RegelmaRige Mahlzeiten sind in der Schwanger-

schaft wiinschenswert und forderlich fur das Wohl-

befinden der werdenden Mutter.

 Schwangere sollten auf einen regelmaRigen Ver-

zehr von Gemuise, Obst, Vollkornprodukten, fettar-

mer Milch und fettarmen Milchprodukten, fettar-
mem Fleisch und (fettreichem) Meeresfisch achten.

Zur Deckung des Bedarfs an Folat und Jod werden

zusatzlich Supplemente empfohlen.

In einer ausgewogenen Ernahrung sind die Lebens-

mittelgruppen unterschiedlich gewichtet:

— Reichlich sollte es kalorienfreie/kalorienarme Ge-
tranke und pflanzliche Lebensmittel geben.

— Madfig sollten tierische Lebensmittel gegessen
werden, dabei bevorzugt fettarme Milch(-pro-
dukte), fettarmes Fleisch, fettarme Fleischwaren
und fettreiche Meeresfische.

— Sparsam sollten Fette mit hohem Anteil gesattig-
ter Fettsauren sowie SuRigkeiten und Snackpro-
dukte verzehrt werden.

Eine ausgewogene Ernahrung und regelmaRige korper-
liche Bewegung vor und wahrend der Schwangerschaft
wirken sich nicht nur kurzfristig auf Mutter und Kind
aus, sondern haben auch langfristig positive Auswirkun-
gen auf Gesundheit und Wohlbefinden®®. Der Mehrbe-
darf fur zahlreiche Nahrstoffe in der Schwangerschaft
kann — mit Ausnahme von Folat und Jod — durch eine ge-
eignete Lebensmittelauswahl gedeckt werden; der Ver-
zehr von speziellen (diatetischen) Lebensmitteln ist im
Allgemeinen nicht notwendig. Die Einnahme von Sup-
plementen kann eine ausgewogene Ernahrungswei-
se nicht ersetzen. RegelmaRige, uber den Tag verteilte
Mahlzeiten fordern das Wohlbefinden, wobei die An-
zahl der Mahlzeiten pro Tag (ob beispielsweise drei oder
funf) von den individuellen Bediirfnissen der Schwange-
ren abhangt.

Die Gewichtung der Lebensmittelgruppen in den Emp-
fehlungen in ,reichlich®, ,maRig" und ,sparsam” soll ver-
deutlichen, dass die verschiedenen Lebensmittelgrup-
pen in unterschiedlichen Mengen zu einer bedarfsge-
rechten Nahrstoff- und Energieversorgung beitragen.
Bei den Nahrstoffen Folat und Jod kann selbst eine aus-
gewogene Ernahrung den erhohten Bedarf nicht de-
cken, so dass die Einnahme von Supplementen empfoh-
len wird.

Der Flussigkeitsbedarf steigt in der Schwangerschaft
proportional zum Energiebedarf nur leicht an — um et-
wa 300 Milliliter pro Tag in den letzten Monaten der
Schwangerschaft®. Als Richtwert fir die Gesamtzufuhr
von Wasser aus Speisen und Getranken wird fur 19- bis
50-Jahrige 35 Milliliter/Kilogramm Korpergewicht und
Tag empfohlen; dieser Richtwert gilt auch fur Schwan-
gere?. Der sich daraus ergebende Richtwert fur die tag-
liche Trinkmenge von etwa 1,5 Litern? sollte nicht unter-
schritten werden. Bei heilen Umgebungstemperaturen
oder starkerer korperlicher Betatigung ist eine hohere
Trinkmenge notwendig.

Um dem zum Teil stark gestiegenen Bedarf an Vitami-
nen und Mineralstoffen (Abb. 1) gerecht zu werden,
sollten bevorzugt nahrstoffdichte Lebensmittel verzehrt
werden (zum Beispiel Gemuse, Obst, Vollkornproduk-
te, fettarme Milch(-produkte)). Der Verzehr von taglich
finf Portionen Gemiise und Obst ist wiinschenswert?.
Getreideprodukte, besonders aus Vollkorngetreide, und
Kartoffeln enthalten einen hohen Anteil an Vitaminen,
Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sollten daher
auch in der Schwangerschaft reichlich verzehrt werden.
Bei Kartoffeln und Getreide (-produkten) sollten fettar-
me Zubereitungen bevorzugt werden.

Fettarme Milch und Milchprodukte liefern Eiweil3, Cal-
cium, Jod und andere Nahrstoffe und sind somit wich-
tige Bestandteile einer ausgewogenen Ernahrung. Auch
Fleisch als bedeutender Eisenlieferant sollte in der Er-
nahrung der Schwangeren nicht fehlen. Eine Bevorzu-
gung bestimmter eisenreicherer Fleischarten ist in einer
gemischten Ernahrung nicht erforderlich. Bei der Aus-
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- lich®>. Diese Zufuhrmenge reicht nicht aus, um bei gerin-
200 — ger endogener Synthese von Vitamin D im Winter und
im Sommer im Falle begrenzter Sonnenexposition die
175 wiunschenswerte Serumkonzentration an 25(0OH)-Vita-
. ] min D von mindestens 50 nmol/L zu erreichen. Schwan-
— ] gere, die sich selten im Sonnenlicht aufhalten oder bei
125 — H - | Sonnenexposition ihre Haut weitgehend bedecken bzw.
E— = [ ] Sonnencreme anwenden, und Frauen mit dunklem
100 ] Hauttyp sollten ein Supplement mit Vitamin D verwen-
s~ 0 U4 4 o 0 0 U 4 4 4 H L| denumdiewinschenswerte Vitamin-D-Serumkonzen-
tration zu erreichen?®.
04 H H H H H H HHHH H H F
BT oo o | Supplemente: Folsaure
0
Energie Protein Vit.A Vit.B, Vit.B, Vit.B; Folat Vit.C Phosphat Magn. Eisen  Jod Zink Frauen, Fe & Schwangerschaft planen, sollten zu-
Abbildung 1: satzlich zu einer ausgewogenen Ernahrung zur De-
Néhrstoffreferenz- ckung des Folatbedarfs ein Supplement einnehmen

werte fiir Schwan-
gere als Prozent-
wert der Referenz-
werte fiir nicht-
schwangere Frauen.
Die empfohlene
Zufuhr fiir Schwan-
gere nimmt fiir viele
Mikronéahrstoffe
weitaus starker zu
als die empfohlene
Energiezufuhr (nach
DACH 2012)

wahl sollten vor allem fettarme Fleisch- und Wurstwa-
ren bevorzugt werden. SuRigkeiten und Snackprodukte
mit hoher Energie-, aber geringer Nahrstoffdichte soll-
ten nur in kleinen Mengen verzehrt werden.

Um die empfohlene Zufuhrmenge an langkettigen Ome-
ga-3-Fettsauren von durchschnittlich mindestens 200
Milligramm Docosahexaensaure (DHA) pro Tag in der
Schwangerschaft zu erreichen, sollten wochentlich zwei
Portionen Meeresfisch verzehrt werden, davon mindes-
tens eine Portion fettreicher Meeresfisch (wie Makrele,
Hering, Sardine, Lachs)* *’. Ein hoher Verzehr an Raub-
fischarten (zum Beispiel Thunfisch, Schwertfisch), die
am Ende der maritimen Nahrungskette stehen und hohe
Schadstoffgehalte aufweisen konnen, sollte aus Grun-
den des vorbeugenden Gesundheitsschutzes vermie-
den werden®*. Schwangeren Frauen, die nicht regelma-
Big Fisch verzehren, wird die Verwendung von Supple-
menten mit der Omega-3-Fettsaure DHA empfohlen®.
Pflanzliche Ole sollten wegen ihres hohen Gehaltes an
einfach ungesattigten und essenziellen, mehrfach un-
gesattigten Fettsauren regelmafig verwendet werden.
Dagegen wird eine sparsame Verwendung von Fetten
mit einem hohen Anteil an gesattigten Fettsauren (in der
Regel ,feste” Fette) empfohlen.

Meeresfische tragen auch zur Versorgung mit Jod und
Vitamin D (vor allem in fettreichen Arten) bei. Die Vi-
tamin-D-Versorgung Schwangerer wirkt sich direkt auf
die kindliche Vitamin-D-Versorgung und die kindliche
Gesundheit aus, insbesondere auch auf die kindliche
Knochenmineralisation® 2 %, Vitamin D wird mit der
Ernahrung zugefiihrt und durch Sonnenbestrahlung in
der Haut gebildet, so dass durch regelmaRigen Aufent-
halt im Freien die Vitamin-D-Versorgung sichergestellt
werden kann. Bei einem hellen Hauttyp ist es dazu in
unseren Breiten in den Sommermonaten ausreichend,
wenn Gesicht und Arme etwa 5 bis 10 Minuten taglich in
der Mittagszeit ohne Lichtschutz der Sonne ausgesetzt
werden. Sonnenbrande sollten in jedem Fall vermieden
werden. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung emp-
fiehlt fur Schwangere bei fehlender Vitamin-D-Eigen-
synthese eine Vitamin-D-Aufnahme von 20 pg (800 [U)
taglich®. Die mittlere Aufnahmemenge von Vitamin D
uber die Nahrung liegt jedoch nur bei 2 pg bis 4 pg tag-

(400 pg Folsaure/Tag). Die Einnahme soll mindestens
bis zum Ende des ersten Schwangerschaftsdrittels
fortgesetzt werden.

Die Folatversorgung ist unter anderem wichtig fur Zell-
teilung und Wachstumsprozesse. Folatreiche pflanzliche
Lebensmittel wie griines Blattgemiise, Kohlsorten, Hiil-
senfriichte, Vollkornprodukte, Tomaten oder Orangen
konnen zur Versorgung beitragen. Die mittlere Folat-
zufuhr der deutschen Bevolkerung liegt jedoch deutlich
unter dem Referenzwert der DGE, der von 86 Prozent
der Frauen nicht erreicht wird®. In der Schwangerschaft
steigt der Referenzwert fir die Folatzufuhr (berechnet
als Folataquivalente) um 50 Prozent auf 600 pg/Tag®.
Eine Supplementierung mit taglich mindestens 400 pg
Folsaure (allein oder in Kombination mit anderen Mi-
kronahrstoffen) zeigte in zahlreichen Studien und in
einer Cochrane-Meta-Analyse eine ausgepragte Risi-
kominderung fur kindliche Fehlbildungen des Nerven-
systems bzw. Neuralrohrdefekte?” *¢. In einzelnen Stu-
dien wurde auch eine Risikominderung fur weitere an-
geborene Fehlbildungen wie zum Beispiel angeborene
Herzfehler und Lippen-Kiefer-Gaumenspalten berich-
tet” 22.24.25.27; jedoch ergab sich in der zitierten Cochra-
ne-Meta-Analyse insgesamt kein signifikanter Effekt fir
die Pravention weiterer angeborener Fehlbildungen?’.
Da der Verschluss des Neuralrohrs drei bis vier Wochen
nach der Konzeption erfolgt?* %, ist es fur einen opti-
malen praventiven Effekt erforderlich, mit der Folsau-
resupplementierung bereits vor der Konzeption zu be-
ginnen. Frauen, die eine Schwangerschaft planen oder
nicht ausschlieBen konnen, sollten zusatzlich zu einer
ausgewogenen Ernahrung taglich ein Supplement mit
400 pg Folsaure einnehmen und damit mindestens bis
zum Ende des ersten Schwangerschaftsdrittels fortfah-
ren®. Wenn die Einnahme erst kurz vor oder sogar erst
nach der Konzeption beginnt, sollten Supplemente mit
mehr als 400 pg Folsaure verwendet werden, da diese
rascher zu einer praventiv wirksamen Gewebekonzent-
ration fiihren'®. Eine tagliche Zufuhr von bis zu 1000 pg
Folsaure wird als sicher eingeschatzt®.
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Die Referenzwerte der DGE fir die Zufuhr von Folat-
aquivalenten in der Schwangerschaft konnen allein mit
der Nahrung praktisch nicht erreicht werden® . In
Deutschland gibt es keine systematische Anreicherung
von Grundnahrungsmitteln mit Folsaure*. Auch wenn
einzelne Hersteller Lebensmittel mit Folsaure anreichern,
wird Frauen vor und in der Schwangerschaft zur Einnah-
me von Folsauresupplementen geraten. Derzeit fihrt nur
ein geringer Teil der Frauen vor und in der Schwanger-
schaft eine praventiv wirksame Folsauresupplementie-
rung durch®.

Auch Uber die zwolfte Schwangerschaftswoche hin-
aus kann die Einnahme eines Supplements mit Folsau-
re fortgesetzt werden. Zu moglichen Vorteilen von Mul-
tivitaminpraparaten mit Folsaure hinsichtlich der Risiko-
minderung fiir Praeklampsie, der Verbesserung der oft
schlechten Versorgung mit Vitamin D und ihrer Folgen
fur Mutter und Kind und der Senkung des Risikos fuir an-
geborene Fehlbildungen und fiir ein niedriges Geburts-
gewicht des Kindes besteht weiterer Forschungsbedarf.
Wenn Schwangere ein Multivitaminpraparat einnehmen,
sollten sie darauf achten, dass es 400 pg Folsaure enthalt.

Supplemente: Jod

* Vor und in der Schwangerschaft sollte auf eine aus-
reichende Jodzufuhr geachtet werden. Empfehlens-
wert sind die Verwendung von jodiertem Speise-
salz, der Verzehr von Meeresfisch 2-mal pro Wo-
che sowie der regelmaRige Verzehr von Milch und
Milchprodukten.

Zusatzlich sollen Schwangere taglich ein Supple-
ment mit 100 (-~150) pg Jod einnehmen. Bei Schild-
driisenerkrankungen soll eine Ruicksprache mit dem
behandelnden Arzt erfolgen.

Eine gute Jodversorgung ist nicht erst in der Schwan-
gerschaft, sondern bereits vor der Befruchtung wichtig.
Deshalb sollten Frauen mit Kinderwunsch zur Bedeu-
tung von Jod beraten werden. Um eine gute Versorgung
zu unterstitzen, sollte im Haushalt und in der Gemein-
schaftsverpflegung jodiertes Speisesalz eingesetzt und
bei Lebensmitteln (zum Beispiel Brot) bevorzugt Pro-
dukte ausgewahlt werden, die mit jodiertem Speisesalz
hergestellt wurden.

In der Schwangerschaft steigt der Referenzwert fir die
Jodzufuhr von 200 pg auf 230 pg pro Tag an®. Durch-
schnittlich werden pro Tag etwa 120 pg Jod mit der Nah-
rung und mit jodiertem Speisesalz aufgenommen. Da
sich bereits eine milde Jodunterversorgung negativ auf
die Entwicklung des Kindes auswirkt’”, sollen Schwan-
gere zusatzlich zu einer ausreichenden Jodzufuhr durch
die Nahrung taglich ein Supplement mit Jod einneh-
men. Aufgrund der insgesamt verbesserten Jodversor-
gung erscheint ein Jodsupplement von 100 bis 150 pg
pro Tag ausreichend. Dies entspricht dem unteren bis
mittleren Bereich der in den Mutterschafts-Richtlinien
genannten und als sicher angesehenen Spanne (100 bis
200 pg/Tag) der Jodsupplementierung in der Schwan-

gerschaft®. Werden andere Praparate eingenommen,
die entsprechende Mengen an Jod enthalten, so soll-
ten keine zusatzlichen Jodsupplemente eingenommen
werden. Von der Verwendung getrockneter Algen- bzw.
Tangpraparate mit moglichen exzessiv hohen Mengen
an Jod wird abgeraten®®.

Supplemente: Eisen

* Schwangere sollten auf eine ausreichende Zufuhr
von Eisen mit der Ernahrung achten.

* Eine Eisensupplementierung ist individuell medizi-
nisch abzuklaren.

Der Eisenbedarf steigt in der Schwangerschaft an, weil
mebhr Eisen fur Fetus, Plazenta und vermehrtes Blutvolu-
men der werdenden Mutter benotigt wird. Schwangere
sollten auf eine ausreichende Zufuhr von Lebensmitteln
achten, die gut resorbierbares Eisen enthalten. Dazu ge-
horen Fleisch, Fleischwaren und Fisch. Auch pflanzliche
Lebensmittel, wie Vollkornprodukte oder dunkle Gemii-
searten, enthalten groBere Mengen Eisen, das allerdings
weniger gut bioverfugbar ist. Ein gleichzeitiger Verzehr
von Vitamin-C-reichen Lebensmitteln (zum Beispiel Zit-
rusfruchte) kann die Eisenaufnahme verbessern.

Der Referenzwert fur die Eisenzufuhr in der Schwanger-
schaft fur Deutschland ist mit 30 Milligramm/Tag um
100 Prozent hoher als der fur Nichtschwangere?. Diese
Zufuhrmenge wird in der Regel Uiber die Nahrung nicht
erreicht®. Allerdings entfallt der menstruelle Blutverlust,
und die intestinale Eisenresorption in der Schwanger-
schaft steigt an®. Deshalb gehen einige Expertengrup-
pen von einem etwa gleich hohen alimentaren Eisenbe-
darf fir Schwangere wie fir Nichtschwangere aus®°!.
Eine generelle prophylaktische Eisensupplementierung
wird Schwangeren nicht empfohlen, zumal eine erhohte
Eisenzufuhr bei Frauen, die gut mit Eisen versorgt sind,
auch nachteilige Wirkungen haben kann ®. Eine Sup-
plementierung von Eisen sollte in der Schwangerschaft
immer nur individuell und auf der Grundlage einer me-
dizinischen Beratung erfolgen, die auf einer Anamnese
und Blutuntersuchungen beruht.

Empfehlungen fiir Vegetarierinnen

* Eine vegetarische Ernahrung mit Verzehr von
Milch(-produkten) und Eiern (ovo-lakto-vegeta-
risch) kann bei gezielter Lebensmittelauswahl auch
in der Schwangerschaft den Bedarf an den meisten
Nahrstoffen decken.

* Um eine ausreichende Eisenversorgung sicherzu-
stellen, sollen nach entsprechender Blutuntersu-
chung und medizinischer Beratung ggf. Eisensup-
plemente eingesetzt werden.

* Bei Verzicht auf den Verzehr von Meeresfisch soll-
ten Supplemente mit langkettigen Omega-3-Fett-
sauren verwendet werden.
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Mit einer ovo-lakto-vegetarischen Ernahrung, bei der
Lebensmittel gezielt ausgewahlt und kombiniert wer-
den, ist eine insgesamt gute Nahrstoffversorgung in der
Schwangerschaft moglich, mit Ausnahme von Vitamin D
und der generell zu supplementierenden Nahrstoffe Fol-
saure und Jod sowie — je nach arztlich festgestelltem Ei-
senstatus — ggf. auch Eisen. Schwangere Vegetarierin-
nen, die keinen Fisch essen, sollten Supplemente mit der
Omega-3-Fettsaure DHA einnehmen, da die Eigensyn-
these aus dem in einigen Pflanzenolen enthaltenen Vor-
laufer Alpha-Linolensaure gering ist und eine Bedarfsde-
ckung nicht sicherstellen kann** ©. Fettreduzierte Milch
und Milchprodukte, Eier, Hulsenfriichte und Getreide-
produkte gewahrleisten in der Regel eine ausreichende
EiweiRzufuhr. Eier, Hulsenfrichte, (Vollkorn-)Getreide-
produkte und einige Gemusearten konnen zur Eisenzu-
fuhr beitragen. Das Risiko fur eine unzureichende Ver-
sorgung mit Eisen ist jedoch fur Ovo-Lakto-Vegetarierin-
nen erhoht® °°. Schwangere Frauen, die sich bereits vor
der Schwangerschaft iiber lange Zeit vegetarisch ernahrt
haben, zeigen auch ein erhohtes Risiko fur einen Man-
gel an Vitamin B , und Zink®?**>%%_|n der Beratung von
schwangeren Vegetarierinnen sollte daher besonderes
Augenmerk auf die Versorgung mit diesen Mikronahr-
stoffen gelenkt und bei Bedarf zur Einnahme von Sup-
plementen geraten werden.

Empfehlungen fiir Veganerinnen

* Mit einer rein pflanzlichen (veganen) Ernahrung
ist eine ausreichende Nahrstoffversorgung in der
Schwangerschaft auch bei sorgfaltiger Lebensmit-
telauswahl nicht moglich. Eine vegane Ernahrung
birgt ernsthafte gesundheitliche Risiken — insbeson-
dere fur die Entwicklung des kindlichen Nervensys-
tems.

Bei einer veganen Ernahrung sind immer eine spe-
zielle medizinische Beratung und die Einnahme von
Mikronahrstoffsupplementen notwendig.

Mit einer rein pflanzlichen, so genannten veganen Ernah-
rung ist vor allem die Zufuhr von ausreichend Energie,
Eiweil3, langkettigen Omega-3-Fettsauren, Eisen, Calci-
um, Jod, Zink, Vitamin B,, Vitamin B,, und Vitamin D in
der Schwangerschaft kritisch: die Gesundheitsrisiken fur
das Kind und die werdende Mutter sind damit hoch. Eine
nach mehrjahriger veganer Ernahrung aufgetretene Vit-
amin-B_,-Unterversorgung kann wahrend der Schwan-
gerschaft zu schwerer und dauerhafter Schadigung des
kindlichen Nervensystems fuihren®* - 8, \leganerinnen,
die ihre Ernahrungsweise trotz Hinweis auf diese Risi-
ken vor und in der Schwangerschaft beibehalten, brau-
chen eine qualifizierte Ernahrungsberatung. Sie benoti-
gen Supplemente, um den Nahrstoffbedarf von Mutter
und Kind zu decken.

Empfehlungen zum Schutz vor Infektionen
durch Lebensmittel

* Schwangere sollen keine rohen tierischen Lebens-
mittel essen. Dazu gehoren rohes oder nicht durch-
gebratenes Fleisch, Rohwurst (zum Beispiel Salami,
Teewurst) und Rohschinken, roher Fisch und rohe
Meerestiere, Rohmilch, rohe Eier sowie daraus her-
gestellte, nicht ausreichend erhitzte Lebensmittel.
Auch Weichkase und Raucherfisch sollen gemieden
werden.

* Rohes Obst und Gemiise sowie Blattsalate sollen
vor dem Verzehr griindlich gewaschen, frisch zube-
reitet und bald verzehrt werden. Erdnah gewachse-
nes Gemuse ist aullerdem moglichst zu schalen. Es
sollte — wie alle leicht verderblichen Lebensmittel —
frisch zubereitet und bald verzehrt werden. Vorbe-
reitete, abgepackte Salate sollten Schwangere nicht
verzehren.

Mit Erde behaftete Lebensmittel, zum Beispiel Ka-

rotten oder Kartoffeln, sind getrennt von anderen

Lebensmitteln aufzubewahren.

Lebensmittelbedingte Infektionen konnen die Gesund-
heit des Menschen gefahrden. Listeriose und Toxoplas-
mose konnen wahrend der Schwangerschaft auch auf
das ungeborene Kind tibergehen, zu schweren Erkran-
kungen und auch zu Friih- oder Totgeburten fiihren.
Dem Robert Koch-Institut werden pro Jahr ca. 10 bis 40
Falle von konnataler Toxoplasmose® und ca. 20 bis 40
Listeriose-Erkrankungen bei Neugeborenen’® gemeldet
(www.rki.de). Schwangere sollten besondere Vorsichts-
maRnahmen treffen, um diese Infektionen zu vermeiden.
Hinsichtlich der Toxoplasmose ist vor allem der Verzehr
von nicht durchgegartem Fleisch (auch in Form von Roh-
waurst, Salami, Schinken) vom Schwein, Lamm bzw. Schaf
und Wild problematisch®**3". Rindfleisch spielt vermut-
lich eine untergeordnete Rolle, sollte aber im Sinne des
vorbeugenden Gesundheitsschutzes ebenfalls nicht roh
verzehrt werden.

Rohe Fleischprodukte, Raucherfisch und Weichkase
(auch aus warmebehandelter Milch) bergen ein hoheres
Risiko, pathogene Listerien zu enthalten; auch Rohmilch
und Erzeugnisse daraus sowie Gemiise und Salate kon-
nen betroffen sein® 62 8.8 _| isterien konnen auch auf
erhitzte Lebensmittel gelangen. Sie vermehren sich auch
bei Kihlschranktemperaturen sowie in Produkten, die
unter Vakuum oder Schutzatmosphare verpackt wurden.
Deshalb sollten Schwangere Lebensmittel wie zum Bei-
spiel Wurst oder Kase frisch aufschneiden lassen oder di-
rekt vor dem Verzehr selbst aufschneiden.

Schwangere sollten ihre Speisen moglichst kurz vor dem
Verzehr zubereiten und rasch verbrauchen. In Restau-
rants und Kantinen sollten sie moglichst Speisen verzeh-
ren, die direkt vor dem Verzehr erhitzt wurden.

Rohe tierische Lebensmittel bergen auch ein hoheres Ri-
siko fiir das Vorkommen anderer Krankheitserreger, wie
zum Beispiel Salmonellen, welche die Gesundheit der
Schwangeren und ggf. auch die des Kindes gefahrden
konnen.
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Neben der Auswahl der Lebensmittel spielt Hygiene bei
der Lagerung und Zubereitung eine wichtige Rolle, um
sich vor lebensmittelbedingten Infektionen zu schut-
zen. Zur Kuchenhygiene gehort unter anderem: Vor
der Speisenzubereitung und nach dem Kontakt mit ro-
hen Lebensmitteln die Hande zu waschen, Gemiuise und
Obst vor der Verwendung griindlich zu waschen (Er-
reger kommen zum Beispiel auch in der Erde vor). Um
Kreuzkontaminationen zu vermeiden, sollten dieselben
Kuchenutensilien nicht ohne griindliche Zwischenreini-
gung fur rohe und gekochte Speisen verwendet werden.
Weiterfiihrende Informationen unter www.bfr.bund.de,
Stichwort Verbrauchertipps Toxoplasmose, Listeriose
sowie unter www.was-wir-essen.de, Stichwort Spezi-
elle Ernahrungsinfos fur Schwangere (http://www.was-
wir-essen.de/infosfuer/schwangerschaft_lebensmittel-
infektionen.php).

Bewegung in der Schwangerschaft

* Korperliche Aktivitat in der Schwangerschaft ist
wiinschenswert und dient der Gesundheit von Mut-
ter und Kind.

* Schwangere sollten taglich in Bewegung sein (kor-
perliche Aktivitaten im Alltag und/oder Sport).

* Sportliches Training sollte in der Schwangerschaft
nur mit maRiger Intensitat ausgetibt werden. Das
ist der Fall, wenn eine Unterhaltung wahrend des
Sporttreibens noch moglich ist (Talk-Test).

In der Schwangerschaft scheint korperliche Aktivitat mit
moderater Intensitat (kraft- und ausdauererhaltend, nicht
-steigernd) fur Mutter und Kind von Vorteil zu sein (zum
Beispiel Steigerung des Wohlbefindens der Schwange-
ren, geringeres Risiko fur Gestationsdiabetes und Prae-
klampsie, Vorbeugung einer hohen Gewichtszunahme).
RegelmaRige korperliche Aktivitat mit moderater Inten-
sitat wird empfohlen, sofern keine medizinischen Kont-
raindikationen vorliegen® % 4% 68,

Frauen sollten in der Schwangerschaft keine neuen
Sportarten mit ungewohnten Bewegungsablaufen begin-
nen. Fur Schwangere nicht geeignet sind Sportarten mit
hohem Sturz- und Verletzungsrisiko, zum Beispiel Mann-
schafts-, Kontakt- und Kampfsportarten, oder Sportarten
wie Geratetauchen. Empfehlenswert sind Sportarten, die
groBe Muskelgruppen beanspruchen, wie Radfahren,
Schwimmen/Bewegung im Wasser, aber auch Wandern
oder Nordic Walking. Gesunde Schwangere konnen bis
in Hohen von 2000 bis 2500 Meter korperlich aktiv sein,
vor allem wenn sie an diese Hohen gewohnt sind* .
RegelmaRige Bewegung bzw. regelmaRiger Aufenthalt
im Freien ist auch im Hinblick auf die Vitamin-D-Versor-
gung wunschenswert®. Schwangere Frauen weisen oft
niedrige Vitamin-D-Konzentrationen im Blut auf, die mit
schlechterer Knochenmineralisierung und Muskelmasse
ihrer Kinder im Schulalter assoziiert sind** # 49 52 61 8,
Die durch Sonnenlicht induzierte Vitamin-D-Bildung in
der Haut kann die Versorgung verbessern.

Alkohol in der Schwangerschaft

Schwangere sollen Alkohol meiden. Am sichersten ist
es, in der Schwangerschaft keinen Alkohol zu trinken.

Alkohol in der Schwangerschaft kann zu Fehlbildun-
gen, Wachstumshemmung, Schadigung von Gewebe-
und Nervenzellen sowie zu nicht reversibler Intelligenz-
minderung des Kindes fithren und sich auf sein Verhal-
ten (Hyperaktivitat, Impulsivitat, Ablenkbarkeit, riskan-
tes Verhalten, Infantilitat und soziale Reifungsstorung)
auswirken'?3!. Die Hohe des individuellen Risikos wird
durch maternale und fetale Charakteristika beeinflusst
und ist schwer vorhersagbar. Eine fiir den Fetus siche-
re, risikolose Alkoholmenge oder ein Zeitfenster in der
Schwangerschaft, in dem Alkoholkonsum keine Risiken
birgt, kann aufgrund der verfligbaren Evidenz nicht defi-
niert werden. Die Empfehlung ,Alkohol in der Schwan-
gerschaft zu meiden” konnte Frauen, die in der Friih-
schwangerschaft — bevor sie von der Schwangerschaft
wussten — Alkohol getrunken haben, verunsichern oder
Schuldgefiihle fordern. Deshalb sollte die Einordnung
des Risikos in der Fortbildung der Multiplikatoren an-
gesprochen werden. Angemessen erscheinen die Aus-
sagen einer australischen Stellungnahme?': Das Risiko,
dem Feten zu schaden, ist bei hohem und haufigem Al-
koholkonsum am hochsten. Dagegen erscheint das Risi-
ko einer fetalen Schadigung gering, wenn Frauen nur ge-
ringe Alkoholmengen konsumiert haben, bevor sie von
der Schwangerschaft wussten.

Rauchen in der Schwangerschaft

Schwangere sollen nicht rauchen und sich nicht in Rau-
men aufhalten, in denen geraucht wird oder wurde.

Rauchen kann unter anderem das Risiko fiir Friih- und
Fehlgeburten, Fehlbildungen, vorzeitige Plazentalosun-
gen, geringeres Geburtsgewicht, aber auch das Risiko
fiir spateres Ubergewicht sowie fiir Allergien erhdhens*
67.74.76.81 Deshalb sollen Schwangere nicht rauchen und
auch Passivrauchen konsequent meiden. Frauenarzte,
Hebammen und andere Multiplikatoren sollten Schwan-
gere und ihre Lebenspartner explizit und wiederholt auf
ihren Zigarettenkonsum bzw. auf ihr Rauchverhalten an-
sprechen, zu EntwohnungsmaRnahmen motivieren und
darauf hinweisen, dass die Schwangerschaft eine gute
Gelegenheit ist, mit dem Rauchen aufzuhoren. Frauen
aus niedrigen soziookonomischen Gruppen, alleinste-
hende Frauen und Frauen unter 20 Jahren rauchen hau-
figer in der Schwangerschaft®, so dass diese Gruppen
gezielt angesprochen werden sollten. Zur Unterstutzung
des Rauchausstiegs stehen Materialien auch speziell fir
Schwangere und fur Multiplikatoren, die schwangere
Frauen beraten, sowie Beratungstelefone zur Verfugung
(www.rauchfrei-info.de).
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Stillen schiitzt die
Gesundheit von
Mutter und Kind.

Koffeinhaltige Getranke in der Schwangerschaft

* Schwangere sollten koffeinhaltige Getranke nur in
moderaten Mengen trinken. Bis zu drei Tassen Kaf-
fee pro Tag werden als unbedenklich angesehen.

* Vom Konsum koffeinhaltiger Energydrinks in der
Schwangerschaft wird abgeraten.

Die Datenlage zur abschlieBenden Beurteilung mogli-
cher nachteiliger Auswirkungen fur Mutter und Kind
und zur Konkretisierung von Koffeinmengen, die kein
Risiko bergen, ist unzureichend. Eine — auf allerdings
nur zwei Studien beruhende — Cochrane-Meta-Analyse
zeigte beim Verzehr von bis zu drei Tassen Kaffee wah-
rend der Schwangerschaft keine nachteiligen Wirkun-
gen auf Gestationsdauer und Geburtsgewicht®. Im Sin-
ne eines vorbeugenden Gesundheitsschutzes wird vor-
sorglich von hohen Koffeinmengen abgeraten. Aus die-
sem Grund wird Schwangeren auch vom Konsum von so
genannten Energydrinks, die gewohnlich hohe Koffein-
mengen pro Portion enthalten, abgeraten®.

Arzneimittel in der Schwangerschaft

Arzneimittel sollen in der Schwangerschaft nur in Ab-
sprache mit dem Arzt eingenommen oder abgesetzt
werden.

Diese Empfehlung bezieht sich sowohl auf verschrei-
bungspflichtige als auch auf nicht verschreibungspflich-
tige Arzneimittel. Vor der Schwangerschaft bestehende
Medikationen sollen Schwangere nicht eigenmachtig
absetzen, sondern hiertiber mit einem Arzt Ruckspra-
che halten”. Hinweise zur Sicherheit von Arzneimitteln
in Schwangerschaft und Stillzeit gibt die Internetseite
www.embryotox.de.

Vorbereitung auf das Stillen

Werdende Eltern sollten sich bereits in der Schwanger-
schaft tuber das Stillen informieren und beraten lassen.
Denn Stillen ist das Beste flir Mutter und Kind.

Die Vorteile des Stillens sind in den Handlungsempfeh-
lungen zur Sauglingsernahrung und Ernahrung der stil-
lenden Mutter ausgefuhrt®®. Weil frihes Anlegen und
zeitiger Stillbeginn fur ein erfolgreiches Stillen von gro-
Ber Bedeutung sind und Unsicherheiten haufig dazu fuh-
ren, dass das Stillen zu frih abgebrochen wird* 7> 86,
sollten sich Frauen und ihre Partner bereits in der
Schwangerschaft zum Stillen beraten lassen. Fachkrafte,
die werdende Eltern beraten, sollten mit diesem Thema
aktiv auf Schwangere zugehen und sie zum Stillen mo-
tivieren.

Erndhrung in der Schwangerschaft zur
Allergiepravention beim Kind

* Das Meiden bestimmter Lebensmittel in der
Schwangerschaft hat keinen Nutzen fur eine Aller-
giepravention beim Kind.

* RegelmaRiger Verzehr von fettreichem Meeresfisch
in der Schwangerschaft wird auch unter dem Ge-
sichtspunkt der Allergiepravention empfohlen.

* Eine Zufuhr von Pra- und Probiotika in der Schwan-
gerschaft bietet keine hinreichend bewiesenen Vor-
teile fur die Allergiepravention beim Kind.

Die Kernaussagen basieren auf einer aktuellen Leitlinie
zur Allergiepravention®. Fur eine Verminderung des All-
ergierisikos beim Kind durch eine allergenarme Kost der
Mutter in der Schwangerschaft gibt es keine belastbaren
Hinweise. Diatetische Einschrankungen zur Allergiepra-
vention beim Kind sind daher nicht sinnvoll und bergen
zudem das Risiko einer unzureichenden Nahrstoffzufuhr.
Lebensmittel, auf die die Schwangere allergisch reagiert,
muss sie auch weiterhin meiden.

Um einer Allergie beim Kind vorzubeugen, sollten
Schwangere daruber hinaus nicht rauchen und sich nicht
in Raumen aufhalten, in denen geraucht wird oder wur-
de. In Familien, in denen bereits Allergien bestehen, soll-
ten keine Katzen oder felltragenden Tiere neu aufgenom-
men werden. Schwangere sollten im Sinne des vorbeu-
genden Gesundheitsschutzes erhohte Belastungen durch
Luftschadstoffe und Schimmelbildung meiden.
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Handlungsempfehlungen als Grundlage
fur die Beratung

Werdende Eltern sind im Hinblick auf den Nutzen fur
das Kind fur gesundheitsfordernde Veranderungen ihres
Lebensstils offen. Diese Chance sollten Arzte, Hebam-
men und weitere Multiplikatoren ergreifen und aktiv auf
Paare mit Kinderwunsch und auf werdende Eltern zuge-
hen, sie informieren und zu einer gesundheitsfordern-
den Ernahrungs- und Lebensweise motivieren. Diese im
Konsens der hier relevanten Fachgesellschaften erarbei-
teten Handlungsempfehlungen dienen als Grundlage fiir
die Beratung zu Fragen der Ernahrung und Bewegung in
der Schwangerschaft. Dabei sollten Arzte, Hebammen
und weitere Multiplikatoren die Fragen und Sorgen der
Zielgruppe ernst nehmen. Positive Botschaften sollten
in der Beratung in den Vordergrund treten und die Freu-
de auf das Kind unterstutzt werden.

Zusammenfassung

Ernahrung, Bewegung und die Lebensweise vor und
wahrend der Schwangerschaft beeinflussen die miitter-
liche und kindliche Gesundheit. Das Netzwerk ,Gesund
ins Leben — Netzwerk Junge Familie” — Teil des Nationa-
len Aktionsplans IN FORM der Bundesregierung — ent-
wickelte gemeinsam mit Fachgesellschaften einheitliche
Handlungsempfehlungen zur Ernahrung in der Schwan-
gerschaft als Grundlage der Beratung werdender Eltern.
Bis zum Ende der Schwangerschaft steigt der Ener-
giebedarf nur um etwa 10 Prozent, wahrend der Be-
darf an einzelnen Mikronahrstoffen viel starker zu-
nimmt. Normalgewicht sollte moglichst schon vor der
Schwangerschaft angestrebt werden. Die Ernahrungs-
empfehlungen orientieren sich an den Empfehlungen
fur die Allgemeinbevolkerung. Zuséatzlich sollen schon
bei Kinderwunsch und mindestens im ersten Schwan-
gerschaftsdrittel 400 pg Folsaure/Tag als Supplement
eingenommen werden. Neben jodreichen Lebensmit-
teln und Jodsalz wird ein tagliches Supplement mit
100-150 pg Jod empfohlen. Zur Bedarfsdeckung an
langkettigen Omega-3-Fettsauren wird wochentlich
mindestens eine Portion fettreicher Meeresfisch emp-
fohlen, bei Verzicht auf Fischverzehr die Einnahme ei-
nes Praparates mit der Omega-3-Fettsaure DHA. Eine
Vitamin-D-Supplementierung ist ratsam, falls keine re-
gelmaBige Sonnenlichtexposition erfolgt. Eine ausrei-
chende Zufuhr von eisenreichen Lebensmitteln ist wich-
tig, Eisenpraparate sollen aber individuell nach medi-
zinischer Anamnese und Blutuntersuchung verwendet
werden. Bei gezielter Lebensmittelauswahl ist eine gu-
te Nahrstoffversorgung auch mit einer ovo-lakto-vege-
tarischen Ernahrung plus den genannten Supplemen-
ten moglich; eine eingehende Beratung wird empfoh-
len. Bei einer rein pflanzlichen (veganen) Ernahrung ist
eine ausreichende Versorgung ohne weitere Nahrstoff-
supplemente nicht zu gewahrleisten. Zur Vorbeugung
von Listeriose und Toxoplasmose sollen rohe tierische

Lebensmittel, Weichkase und abgepackte frische Sa-
late gemieden sowie frisches Obst, Gemuse und Sala-
te immer grundlich gewaschen und bald verzehrt wer-
den. Schwangere sollten korperlich aktiv sein, sportli-
ches Training aber nur mit maRiger Intensitat betreiben.
Sie sollen Alkohol meiden, nicht rauchen und sich nicht
in Raumen aufhalten, in denen geraucht wird und wur-
de. Bis zu drei Tassen Kaffee am Tag gelten als unbe-
denklich, Energydrinks sollten jedoch nicht konsumiert
werden. Das Meiden bestimmter Lebensmittel in der
Schwangerschaft hat keinen Nutzen fiir eine kindliche
Allergievorbeugung. Der regelmaRige Verzehr fettrei-
cher Meeresfische wird auch fiir die Allergiepravention
empfohlen. Arzte, Hebammen und weitere Multiplika-
toren sollten Paare mit Kinderwunsch zu einer gesund-
heitsfordernden Lebensweise motivieren.

Die Literaturliste finden Sie im Internet unter , Literatur-
verzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei.
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Durch Pokeln und

Rauchern vorgegar-

tes Kasseler muss
trotzdem den Hin-
weis ,vor Verzehr
durchgaren” tra-

gen, meint das Ver-

waltungsgericht
Berlin.

URTEILE

VG Berlin: Kasseler
Stielkotelett muss
Hinweis ,vor Verzehr
durchgaren” tragen

Als Kasseler wird Schweinefleisch
aus Rippe, Hals, Schulter oder Bauch
bezeichnet, das gepokelt und ge-
rauchert wurde. Durch diese bei-
den Prozesse ist das Fleisch bereits
vorgegart und die eigentliche Koch-
zeit kann entsprechend kurz ausfal-
len. Mit seinem Urteil vom 13. Juni
2012 (Az. VG 14 K 63.10) hat das
Verwaltungsgericht Berlin entschie-
den, dass ein Kasseler Stielkotelett
nur mit dem Hinweis vermarktet
werden darf, dass das Erzeugnis vor
dem Verzehr durchgegart werden
muss. Das fragliche Erzeugnis wird
von einer Berliner Fleischwarenher-
stellerin in den Verkehr gebracht. In
einer Probe der Stielkoteletts waren
Salmonellen nachgewiesen worden.
Angesichts dieses Befundes forderte
die zustandige Lebensmitteliberwa-
chungsbehorde die Herstellerin auf,
die Packung mit einem Hinweis zu
versehen, dass die Koteletts vor dem
Verzehr ausreichend durcherhitzt
werden mussten. Dagegen hatte die
Herstellerin geklagt. Das Gericht mo-
ge feststellen, dass sie die Stielkote-
letts ohne Warnhinweis vermarkten
konne. Die Herstellerin machte gel-
tend, dass es dem Verbraucher hin-
reichend bekannt sei, dass Schwei-
ne- und Gefligelfleisch mit Salmo-
nellen belastet sein konnten und
deshalb nur gut durchgegart verzehrt

werden sollten. Die von ihr vermark-
teten Koteletts seien keine unsiche-
ren Lebensmittel.

Das Berliner Verwaltungsgericht
wies die Klage ab. Fir die Entschei-
dung des Gerichts ausschlaggebend
war die Tatsache, dass Kasselerpro-
dukte nicht nur roh, sondern auch in
bereits durchgegartem Zustand auf
den Markt gebracht werden. Oh-
ne einen entsprechenden Hinweis
sei fur den Kaufer nicht ersichtlich,
ob es sich um ein rohes oder um ein
durcherhitztes Kasselerprodukt han-
dele. Das fragliche Produkt weise die
fur gegartes Kasselerfleisch typische
rosa Farbe auf. Auch durch Betasten
der Packung sei eine Unterscheidung
nicht zu treffen. Deshalb sei es nicht
abwegig, dass der Verbraucher da-
von ausgehe, dass die Koteletts vor
dem Verzehr keiner weiteren Erhit-
zung bedurften. In diesem Fall weise
das Erzeugnis aufgrund der Salmo-
nellenbelastung jedoch Risiken fur
die Gesundheit auf.

Gemald Artikel 14 der Verordnung
(EG) Nummer 178/2002 durfen
nicht sichere Lebensmittel nicht in
den Verkehr gebracht werden. Nicht
sicher sind Lebensmittel insbeson-
dere dann, wenn sie gesundheits-
schadlich sind. Bei der Beurteilung
der Frage, ob ein Lebensmittel nicht
sicher sei, seien die normalen Bedin-
gungen seiner Verwendung durch
den Verbraucher sowie die dem Ver-
braucher vermittelten Informationen
tber die Vermeidung bestimmter die
Gesundheit beeintrachtigender Wir-
kungen einschlieBlich der Angaben
auf dem Etikett zu beriicksichtigen. m

Dr. Annette Rexroth, Remagen

"

i
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VG Oldenburg: Hiihner-
fleisch ohne Innenfilet
ist kein Brustfilet

Mit seinem Beschluss vom 20. Mai
2011 (Az. 7 B 1107/11) hat das Ver-
waltungsgericht Oldenburg festge-
stellt, dass ein Zuschnitt aus dem
Brustfleisch des Huhns ohne den in-
neren Brustmuskel kein Brustfilet im
Sinne des Artikels 1 Nummer 2 Buch-
stabe k der Verordnung (EG) Num-
mer 543/2008 darstellt. Die Verord-
nung (EG) Nummer 543/2008 der
Kommission vom 16. Juni 2008 mit
Durchfuhrungsvorschriften zur Ver-
ordnung (EG) Nummer 1234/2007
des Rates hinsichtlich der Vermark-
tungsnormen fiir Gefliigelfleisch de-
finiert ein Brustfilet als ,ganze oder
halbe entbeinte Brust, das heift oh-
ne Brustbein und Rippen. Bei Puten-
brust darf das Filet auch ausschlieR-
lich aus innerem Brustmuskel (pec-
toralis profundus) bestehen®.
Das beanstandete Produkt wird un-
ter der Bezeichnung ,Hahnchen-
brustfilet, Handelsklasse A, zum Bra-
ten, frisch” in den Verkehr gebracht.
In einer 600-Gramm-Packung be-
finden sich vier bis fiinf der fragli-
chen Filetstiicke. Bei einer Kontrolle
zeigte sich, dass bei 103 von insge-
samt 200 der. ,Hahnchenbrustfilets*
der als Innenfilet bezeichnete inne-
re Brustmuskel fehlte. Das Gericht
stuft dies als VerstoR gegen die Ver-
marktungsnorm ein. Diese schreibe
vor, dass fiir ein Brustfilet die ent-
beinte Brust als ganzes oder besten-
falls nach einer Halbierung verwen-
det werden miisse. Ein andersartiger
Zuschnitt sei unzulassig. Das Filet
habe daher immer aus dem auRe-
ren und inneren Brustmuskel zu be-
stehen. Einzig bei Puten sei es aus-
nahmsweise erlaubt, auch das innere
Brustfilet allein als Putenbrustfilet zu
vermarkten. Wenn die Definition die
Vermarktung der ,halben“ entbein-
ten Brust erlaube, dann sei damit
eine Halbierung entlang des Brust-
beins, nicht jedoch eine Teilung von
innerem und auBerem Brustmuskel
gemeint. Ob das fragliche Erzeug-
nis der Verbrauchererwartung ent-
spricht, sei angesichts der nicht er-
fillten Vermarktungsnorm unerheb-
lich. [
Dr. Annette Rexroth, Remagen
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VG Berlin: Neues Urteil
zu Delikatessjagdwurst

Mit seinem Urteil vom 6. Juli 2011
(VG 14 A 7.08) hat das Verwaltungs-
gericht Berlin entschieden, dass ei-
ne unter Wiederverwendung abge-
schnittener Wurstenden hergestellte
Jagdwurst nicht als ,Delikatessjagd-
wurst” oder mit dem Hinweis ,Spit-
zenqualitat” in den Verkehr gebracht
werden darf.
Das fragliche Produkt war in ei-
nem ,Rework“-Verfahren herge-
stellt worden. Dabei werden von
den bereits gebriihten Jagdwurst-
stangen jeweils die beiden Endstu-
cke entfernt, damit alle Wurstschei-
ben gleich groR sind und alle Pa-
ckungen ein einheitliches Gewicht
haben. Die abgetrennten Endstuicke
werden in einem Kutter fein zerklei-
nert und der rohen Wurstmasse der
nachsten Produktionscharge erneut
beigemengt.
Die Masse wird dann in Hiillen abge-
fullt und gebriiht. Es kann also sein,
dass ein Teil der Masse eine Reihe
von Briihvorgangen durchlauft. Die-
se Vorgehensweise steht nach Auf-
fassung des Verwaltungsgerichts im
Widerspruch zu Hinweisen auf eine
besondere Qualitat, wie sie die Be-
zeichnungen ,Delikatessjagdwurst"
oder ,Spitzenqualitat® suggerieren.
Bei derart gekennzeichneten Pro-
dukten konne der Verbraucher von
der Verwendung besonders hoch-
wertiger und frischer Ausgangs-
materialien ausgehen. Das Pro-
dukt miisse sich von sonst lblichen
gleichartigen Produkten deutlich
abheben. Dies sei jedoch nicht der
Fall. Auch bei industriell gefertigten
Brithwirsten erwarte der Verbrau-
cher die Wiederverwendung von
Wurstabschnitten nicht. [
Dr. Annette Rexroth, Remagen

OLG Zweibriicken:
Irrefiihrende Verkehrs-
bezeichnung

Die Verkehrsbezeichnung muss die
Art des Lebensmittels erkennen las-
sen, andernfalls wird der Verbrau-
cher in die Irre gefiihrt. Sind erwei-
terte Informationen notwendig, da-

mit sich der Verwendungszweck des
Lebensmittels erschlieRt, mussen
diese grundsatzlich tiber die gesam-
te Nutzungsdauer des Produktes
verflgbar sein.

Als irrefiihrend und daher nicht ver-
kehrsfahig beurteilte das Oberlan-
desgericht Zweibriicken am 8. Au-
gust 2011 (Az. 1 SsRs 33/10) ein
Produkt namens ,Verjus®, das nach
Angaben des Herstellers uberwie-
gend als Wirzmittel Verwendung
finden soll. Erganzend zu dieser Be-
zeichnung fand sich auf dem Etikett
der Hinweis ,Edler Saft aus gru-
nen Trauben®. Nach der Produkt-
beschreibung erwarte der Verbrau-
cher, es handle sich um ein verzehrs-
fertiges Getrank, erklarte das OLG.
Von einem Wirzmittel ginge der
ganz Uberwiegende Teil der Ver-
braucher gerade nicht aus. Die Eti-
kettierung sei daher irrefiihrend fir
den Verbraucher.

Das Gericht bestatigt in diesem
Punkt das Urteil der Vorinstanz
(Amtsgericht Landau, Urteil vom 29.
April 2010, Az. 7120 Js 14431/08).
Dieses hatte Sachverstandigengut-
achten eingeholt sowie eine bun-
desweite und bevolkerungsrepra-
sentative Umfrage durchfiihren las-
sen, nach der 67 Prozent der Befrag-
ten mit der Produktbezeichnung ein
Getrank assoziierten, das sich un-
mittelbar zum Verzehr eigne. Als
Wiarzmittel sei ,Verjus® dagegen
ganz uberwiegend nicht eingeord-
net worden. Selbst diejenigen Ver-
braucher, die Wiirzmittel aus Wein
kauften, gingen tiberwiegend davon
aus, das Traubenprodukt sei zum
Trinken geeignet.

Dass ein mit einer dinnen Kordel
am Flaschenhals befestigter ein-
gerollter Zettel daruber informiert,
dass es sich bei dem Erzeugnis um
ein bereits im Mittelalter verwen-
detes Wiirzmittel handle, konne ei-
ne mogliche Irrefiihrung des Ver-
brauchers entgegen der Auffassung
des Beschwerdefiihrers nicht aus-
raumen, entschieden die OLG-Rich-
ter. So miisse man davon ausgehen,
dass sich der besagte Zettel uber die
Zeit von der Flasche lose. Das Le-
bensmittelrecht sehe aber vor, dass
die Pflichtangaben dem Verbrau-
cher iber die gesamte Nutzungs-
dauer des Erzeugnisses zur Ver-
fugung standen. Dass fur den Ge-

Foto: fotolia/FOOD-micro

Wirzmittel aus

Trauben oder Wein
(Verjus) muss als
solches gekenn-
zeichnet sein,
urteilte das OLG
Zweibriicken.

brauch des streitgegenstandlichen
Traubenproduktes erweiterte Erkla-
rungen notwendig sind, steht dabei
nach Auffassung des Gerichts un-
zweifelhaft fest. Die Richter fuhren
zudem aus, dass die Bezeichnung
,Saft” in Verbindung mit ,Trauben”
irrefuhrend sei, da das Produkt nicht
aus reifen Trauben gewonnen wur-
de und auch nicht den charakteris-
tischen Geschmack von Traubensaft
aufweist. Dies stehe den Vorschrif-
ten der Fruchtsaftverordnung klar
entgegen. Im Ubrigen beziehe der
Verbraucher die Angabe der Farbe
,grun“ weniger auf den Reifungs-
grad der Traube, sondern vielmehr
auf deren Farbe. Das schutzwiirdige
Interesse des Verbrauchers gebie-
te es, zutreffend informiert zu wer-
den. Die dabei verwendeten Begrif-
fe musste der Verbraucher wortlich
nehmen konnen. L]

Dr. Christina Rempe, Berlin

12-09-10]12 Erndhrung im Fokus 5] jld|



338

WISSENSCHAFT & PRAXIS

Die Medien des aid
sind fiir die Ernéh-
rungsbildung in ver-
schiedenen Settings
geeignet.

WeBidekuds der
Tereinten Hationen
IMO5-R01E

Bildung fiir
nachhaltige
Entwicklung

INESEL

Nachhaltigkeit lernen

Fur Gemiseforscher
und Obstdetektive
Whadde oy it ok 1y um Crordicka

UN-Dekade ,Bildung
fiir nachhaltige Ent-
wicklung”

aid-Medien zum Jahresthema
,Ernahrung”

Wie mussen wir unsere Ernahrung
gestalten, damit kunftige Genera-
tionen dieselben Chancen auf ein er-
fulltes Leben haben wie wir? Dieser
Kernfrage widmet sich das Jahres-
thema ,Ernahrung” der UN-Dekade
,Bildung fir nachhaltige Entwick-
lung” (BNE). Die internationale Bil-
dungsoffensive, mit der sich die UN-
Mitgliedstaaten verpflichtet haben,
BildungsmaRnahmen zu starken, die
Kindern und Erwachsenen nachhalti-
ges Denken und Handeln vermitteln,
riefen die Vereinten Nationen fur
die Jahre 2005 bis 2014 aus. Jedes
Jahr rtickt dabei ein anderes Schwer-
punktthema in den Fokus. 2012 ist
es die Ernahrung. Der aid infodienst
unterstutzt die Ziele der UN und hat
besonders beim diesjahrigen Thema
eine jahrelange Expertise.

Mit zunehmendem Wohlstand und
der Industrialisierung der Landwirt-
schaft hat sich die Bedeutung der
Ernghrung in den westlichen Natio-
nen fiir groRBe Teile der Bevolkerung
drastisch verandert. Essen und Trin-
ken sind keine Mangelware mehr,
sondern immer ausreichend vor-
handen. Die Folge: Inzwischen kon-
sumieren viele Menschen mehr, als
Umwelt und Gesundheit verkraften
konnen. Im Gegensatz dazu hun-
gern laut Welternahrungsorganisa-

tion FAO weltweit etwa 925 Milli-
onen Menschen. Auf den Bildungs-
sektor kommen mit dieser Entwick-
lung neue Herausforderungen zu.
Wahrend die Themen Gesundheit
und Ernahrung friher im Setting
Schule kaum eine Rolle spielten,
gibt es hierflr heute einen expliziten
Bildungsauftrag. Im Hinblick auf die
UN-Dekade ist die Ernahrung das
Lernfeld schlechthin, da es die dran-
gendsten Handlungsfelder der Zu-
kunft Landwirtschaft, Konsum und
Lebensstil, Klimawandel, Welter-
nahrung und globale Gerechtigkeit
sowie Energieverbrauch und -erzeu-
gung in einen direkten Zusammen-
hang bringt.

Der aid infodienst hat auf diese Ent-
wicklungen reagiert: Die 2009 in
Kraft getretene aktualisierte Sat-
zung weist darauf hin, dass der
Zweck des aid nicht nur in der Wis-
sensvermittlung liegt, sondern dass
auch die Vermittlung und Forderung
von Kompetenzen zu seinen Aufga-
ben gehort. ,Denn obwohl Ernah-
rung zurzeit viel diskutiert und be-
achtet ist, nehmen Kompetenzen
rund um dieses Themenfeld eher
ab“, berichtete Dr. Margareta Bu-
ning-Fesel, Geschaftsfiihrender Vor-
stand des aid, in Erndhrung im Fo-
kus 05/2010 anlasslich des 60. Ju-
bilaums des aid. ,Beispielsweise ist
die Zubereitung einer Mahlzeit aus
frischen Lebensmitteln heutzuta-
ge keine selbstverstandliche Fahig-
keit mehr. Hier sind Hilfestellungen
rund um die vielfaltigen praktischen,
okonomischen und sozialen Belange
der Verbraucherinnen und Verbrau-
cher”, auBerte Biining-Fesel. Die
aid-Medien der vergangenen Jahre
spiegeln diese Entwicklung wider.
So haben sich Unterrichtskonzepte
und unterrichtsbegleitende Materi-
alien zu einem Schwerpunkt der Ar-
beit des aid entwickelt. Einige von
ihnen sind zu Leitmedien in der Er-
nahrungsbildung geworden. Dazu
gehoren das Modell der aid-Ernah-
rungspyramide und das Materialpa-
ket aid-Ernahrungsfiihrerschein, das
einen wesentlichen Baustein der von
den Bundesministerien fur Ernah-
rung, Landwirtschaft und Verbrau-
cherschutz sowie Gesundheit 2008
ins Leben gerufenen Kampagne ,IN

FORM" — Deutschlands Initiative fur
gesunde Ernahrung und mehr Be-
wegung"” darstellt.

Das Thema Klimaschutz hat der aid
mit dem Unterrichtsbaustein ,Was
hat mein Essen mit dem Klima zu
tun?” beantwortet. Er erklart Schu-
lern der 9. und 10. Klasse, wie Klima,
Nahrungsmittel und personlicher Le-
bensstil zusammenhangen, welche
Lebensmittel besonders klimarele-
vant sind und warum der wachsende
Fleischkonsum die Erde bedroht. Da-
zu gibt es einen YouTube-Videoclip
und eine Ratgeber-App. Jungst hat
der aid das Thema Food Literacy auf-
gegriffen. Es will zur Selbstbestim-
mung beim alltaglichen Essen und
Trinken befahigen. Der Begriff ist
analog zu ,Computer Literacy” oder
,Consumer Literacy“ entstanden und
bildet einen Teil jener Basisqualifi-
kation, die im ,Memorandum uber
lebenslanges Lernen” der EU-Kom-
mission definiert und gefordert wird.
Aus einem gleichnamigen internati-
onalen Kooperationsprojekt der EU-
Kommission ist ein Handbuch fur die
Erwachsenenbildung entstanden, an
dem der aid mal3geblich mitgearbei-
tet hat. Eine Aktualisierung und Wei-
terentwicklung des Handbuchs bie-
tet das aid-Special ,Food Literacy —
Handbuch mit Ubungen" fiir die Er-
wachsenenbildung.

Wer sich fir die Anliegen der UN-
Dekade ,Bildung fur nachhalti-
ge Entwicklung” engagieren moch-
te, hat viele Moglichkeiten. Auf den
Seiten ,Bildung fur nachhaltige Ent-
wicklung” (www.bne-portal.de) gibt
es dazu alle wichtigen Informationen
sowie eine Auflistung von relevan-
ten Lern- und Lehrmaterialien — da-
runter auch aid-Medien — mit denen
sich verschiedene Themen in unter-
schiedlichen Bildungskontexten um-
setzen lassen. L]

Silke Hoffmann, Bielefeld

Quelle: Bildung fiir nachhaltige Entwicklung: Lehr-
materialien zum Jahresthema Erndhrung. Broschii-
re als pdf-Dartei www.bne-portal.de

Eine Liste aller empfohlenen Mate-
rialien steht auf den Internetseiten
der UN-Dekade www.bne-portal.de
in der Rubrik ,Aktuelles/Jahresthe-
ma Erndhrung” zum Download be-
reit. Alle aid-Medien sind unter
wwuw.aid-medien-shop.de erhaltlich.
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Dicker durch gréBeren
Durst?

Kochsalzverzehr und Entwick-
lung des Korpergewichts

Der Verzehr von verarbeiteten Le-
bensmitteln (z. B. Wurst oder Fer-
tiggerichte) wird unter anderem auf-
grund des oftmals hohen Gehaltes an
Kochsalz kritisch bewertet. Kurzlich
zeigte eine Studie in GroBbritannien,
dass eine erhohte Kochsalzzufuhr bei
Kindern mit einem hoheren Konsum
von Softdrinks einherging. Der Kon-
sum von Softdrinks gilt als Risikofak-
tor fiir die Entstehung von Uberge-
wicht bei Kindern und Jugendlichen.
Die Autoren vermuten nun, dass
kochsalzhaltige Lebensmittel indi-
rekt zu einer Korpergewichtszunah-
me flhren (Abb. 1).

Studiendesign

Anhand der Daten der Dortmund
Nutritional and Anthropometric Lon-
gitudinally Designed (DONALD) Stu-
die wurde daher sowohl im Quer-
schnitt als auch prospektiv unter-
sucht, ob es einen Zusammenhang
zwischen der Kochsalzzufuhr — ge-
messen anhand der Natrium-Aus-
scheidung im Urin — und dem Kor-
pergewichtsstatus bei Kindern gibt.
In einem zweiten Schritt priften
die Wissenschaftler, ob dieser Zu-
sammenhang durch einen erhoh-
ten Verzehr von zuckerhaltigen Ge-
tranken (Softdrinks und Fruchtsaf-
te) zustande kommt. In die Studie
gingen die Daten von 364 Proban-
den im Alter von drei bis 18 Jahren
ein, die zwischen 2003 und 2009 an
mindestens zwei Zeitpunkten paral-
lel zum WiegeErnahrungsprotokoll
eine 24-Stunden-Urinprobe gesam-
melt hatten. Indikatoren des Korper-
gewichtsstatus waren der alters- und
geschlechtsspezifische ~ BMI-Stan-
dard-Deviation-Score  (BMI-SDS)
und der prozentuale Korperfettanteil
(%XKEF).

Ergebnisse

Es zeigte sich, dass im Querschnitt
eine um ein Gramm hohere Natri-
um-Ausscheidung im Urin mit einem
um 0,2 Einheiten hoheren BMI-SDS
(p<0,001) und einem um 1,3 Pro-

Kochsalzverzehr

Durst

Gesamtfliissigkeits-
aufnahme

@

===

Verzehr zuckerhaltiger
Getranke

@

===

Energiezufuhr

)

Korpergewichtszunahme

Abbildung 1: Mégliche Erklarung fiir
einen Zusammenhang zwi-
schen Kochsalzverzehr und
Ubergewicht

zent hoheren Korperfettanteil asso-
ziiert war (p<0,01). Dieser Zusam-
menhang blieb auch nach Beriick-
sichtigung des Softdrinkverzehrs
und der Gesamtenergiezufuhr signi-
fikant. Prospektiv war tendenziell ei-
ne um ein Gramm hohere Natrium-
Ausscheidung mit einer individuellen
Zunahme des Korperfettanteils um
etwa 0,4 Prozent im Beobachtungs-
zeitraum verbunden (p=0,07). Die-
ser Trend blieb auch nach Bertick-
sichtigung des Verzehrs von zucker-
haltigen Getranken und auch nach
Beruicksichtigung der Gesamtener-
giezufuhr bestehen. In keinem Mo-
dell war ein signifikanter Zusammen-
hang zwischen der individuellen Ver-
anderung des Kochsalzverzehrs und
einer gleichzeitigen Veranderung des
Korpergewichtsstatus zu beobach-
ten.

Fazit

Die Ergebnisse der Datenanalyse
deuten an, dass bei Kindern und Ju-
gendlichen moglicherweise ein Zu-
sammenhang zwischen dem Koch-
salzverzehr und dem Korperge-
wichtsstatus bestehen konnte. Aller-
dings scheint dieser Zusammenhang

nicht wie bislang vermutet durch den
Verzehr von zuckerhaltigen Getran-
ken vermittelt zu werden. Auch eine
insgesamt hohere Gesamtenergiezu-
fuhr konnte die Wechselwirkung in
der vorliegenden Datenanalyse nicht
erklaren. Ein hoher Kochsalzverzehr
scheint bei Kindern und Jugendli-
chen also nicht ursachlich mit einer
Korpergewichtszunahme verbunden
zu sein, sondern ist eher Indikator fiir
einen insgesamt ungunstigen adipo-
genen Lebensstil. L]

Lars Libuda, Ute Alexy, FKE, Dortmund

Volkskrankheit Blut-
hochdruck — Weniger
Salz hilft

Die durchschnittliche Salzaufnah-
me der deutschen Bevolkerung ist
zu hoch. Besonders junge Manner,
Kinder und Jugendliche verzehren
zu viel Salz. Da es einen Zusammen-
hang zwischen hohem Salzkonsum
und Bluthochdruck gibt, empfehlen
Experten des Bundesinstituts fur Ri-
sikobewertung (BfR), des Max Rub-
ner-Instituts (MRI) und des Robert
Koch-Instituts (RKI) die Salzaufnah-
me in der Bevolkerung zu verringern.
Zu den Lebensmitteln, tiber die be-
sonders viel Salz aufgenommen wird,
gehoren Brot, Milchprodukte (z. B.
Kase) sowie Fleisch- und Wurstwa-
ren. Auch Knabbereien oder Sol3en
enthalten oft viel Salz. Da diese Le-
bensmittel jedoch seltener und in ge-
ringeren Mengen als die Grundnah-
rungsmittel verzehrt werden, tragen
sie einen geringeren Teil zur gesam-
ten Salzaufnahme bei.
Eine Empfehlung an die Verbraucher,
verarbeitete Lebensmittel in geringe-
rem MaRe zu verzehren, ist schwer
realisierbar, da sie in Deutschland
einen festen Bestandteil der Ernah-
rung bilden. Deshalb sollte der Salz-
gehalt in verarbeiteten Lebensmit-
teln reduziert werden. Verbraucher
sollten auBerdem Salz im Haushalt
nur maBig verwenden.
Die blutdrucksenkende Wirkung ei-
ner salzreduzierten Kost lasst sich
durch korperliche Aktivitat, Ge-
wichtsreduktion, viel Gemiise und
Obst und das Meiden von Alkohol
unterstutzen. L]
BfR, Berlin
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Schlaf und Gesundheit

Die wissenschaftliche Erforschung
des Schlafens und Wachens be-
gann mit der Entwicklung des Elek-
troenzephalogramms im Jahr 1929.
1950 folgte die Entdeckung des Ra-
pid-Eye-Movement (REM)-Schlafes
(Traumphase). Seitdem wurde inten-
siv an den biologischen und chemi-
schen Grundlagen des Schlaf-Wach-
Rhythmus und den Ursachen und Be-
handlungsmaoglichkeiten von Schlaf-
mangel und Insomnien geforscht.
Heute gilt eine Schlafdauer zwischen
sechs und zehn Stunden fiir Erwach-
sene als normal, sofern der Schlaf er-
holsam war und sich der Mensch am
Tag gut fuhlt. In Deutschland schla-
fen Erwachsene im Durschnitt 7,25
Stunden. Erst in den letzten Jahren
konzentrierte sich die Forschung zu-
nehmend auf die Zusammenhan-
ge zwischen Schlafdauer und physi-
scher sowie psychischer Gesundheit.
So ist es moglicherweise kein Zufall,
dass in den letzten 50 Jahren zwei
Phanomene gleichzeitig zu beobach-
ten waren: ein Riickgang der durch-
schnittlichen Schlafdauer sowie ein
weltweiter Anstieg der Pravalenz
von Ubergewicht und Adipositas.

Methodische Probleme

Grundsatzlich ist die Forschung auf
diesem Gebiet schwierig. Es handelt
sich um ein noch junges Forschungs-
gebiet und es gibt keine allgemein
akzeptierte Definition von Schlaf-
mangel. Manche verstehen darun-
ter eine Schlafzeit von weniger als
funf Stunden, andere von weniger
als acht Stunden. Und auch der Zu-
stand der Insomnie wird nicht in al-
len Studien gleich definiert. Meist
versteht man darunter eine Ein-
oder Durchschlafstorung oder ei-
nen nicht erholsamen Schlaf fiir die
Dauer von mindestens einem Mo-
nat. Gleichzeitig hangt die Qualitat
der Studienergebnisse eng damit
zusammen, wie genau und objek-
tiv Schlafverhalten und Schlafdauer
erfasst wurden. Ungeachtet dieser
methodischen Probleme verdichten
sich die Hinweise relativ eindeutig
darauf, dass ausreichender Schlaf
wichtig fiir die Gesundheit ist.

Ubergewicht und Diabetes

Die Frage, ob die Schlafdauer ei-
nen Einfluss auf die Entstehung von
Ubergewicht bei Erwachsenen hat,
lieB sich bisher nicht zweifelsfrei
klaren. So zeigten viele Studien ei-
nen Zusammenhang, andere aber
nicht. Eine dritte Gruppe ermittelte
eine u-formige Verteilung, das heift,
Ubergewicht kam gehauft sowohl
bei kurzer als auch bei langer Schlaf-
dauer vor. Der niedrigste BMI zeig-
te sich entsprechend bei sieben bis
acht Stunden Schlaf. Bei der Unter-
suchung von Kindern ermittelten da-
gegen fast alle Studien eine klare Be-
ziehung zwischen kurzer Schlafdauer
und Ubergewicht. Es scheint daher
lohnend, sich bei diesem Thema spe-
ziell auf Kinder zu fokussieren. Denn
in der Kindheit werden Schlaf- und
Essverhalten gleichermafen fiir den
Rest des Lebens gepragt.

Drei Studien konnten dartiber hinaus
einen signifikanten Zusammenhang
zwischen Insomnien und Diabetes
feststellen. So wurde unter anderem
gezeigt, dass Insomnie-Patienten ein
erhohtes Risiko fur Diabetes mellitus
Typ 2 hatten.

Welche metabolischen Ablaufe die-
sen Beobachtungen zugrunde lie-
gen, wird zurzeit intensiv erforscht
und zum Teil kontrovers diskutiert.

Noch sind die Wissenschaftler von
einem detaillierten Verstandnis weit
entfernt. So gibt es Erklarungsver-
suche, die schlicht davon ausge-
hen, dass bei langerem Schlaf we-
niger Zeit zur Nahrungsaufnahme
verbleibt. Viele Hypothesen bezie-
hen sich jedoch auf endokrine Fakto-
ren. Dazu gehort das Somatotropin,
ein Peptidhormon, das das Wachs-
tum fordert und der Fettspeicherung
entgegenwirkt. Da es im Non-REM-
Schlaf ausgeschuttet wird, konnte
ein Schlafmangel zu niedrigen Soma-
totropin-Spiegeln fihren und eine
Gewichtszunahme beglinstigen. Zu-
nehmend wird auch ein Einfluss der
Hormone Ghrelin (appetitsteigernd)
und Leptin (appetithemmend) dis-
kutiert. Labor- und epidemiologi-
sche Studien zeigten bei verkiirzter
Schlafdauer erhohte Ghrelin- und er-
niedrigte Leptinwerte im Blut. Ver-
schiedene Untersuchungen konnten
aulerdem zeigen, dass Schlafentzug
einen deutlichen Effekt auf den Insu-
lin- und Glukosemetabolismus hat.
Daraus resultierten eine verminderte
Glukosetoleranz sowie eine vermin-
derte Insulinsensitivitat. Die dafur
verantwortlichen Mechanismen sind
bisher jedoch noch nicht bekannt.
Das gilt genauso fiir das Cortisol, ein
Zucker mobilisierendes Steroidhor-
mon, das eine bisher noch nicht zu
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fassende Rolle im Zusammenhang
zwischen Schlafmangel und Uberge-
wicht spielt.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Von besonderem Interesse ist die
Fragestellung, ob Schlafmangel und
Insomnien auch einen Einfluss auf
die Entwicklung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und daraus folgender
Mortalitat haben. Mehrere epide-
miologische und experimentelle Stu-
dien der vergangenen Jahre scheinen
diese Frage zu bejahen. So lieRen
sich zum Beispiel bei Insomnie-Pa-
tienten folgende Veranderungen zei-
gen: erhohte Herzfrequenzen im Ru-
hezustand, eine zunehmende sym-
pathische und abnehmende para-
sympathische Aktivitat im Schlaf, ein
geringerer Abfall der Pulsfrequenz
vom Wachen zum Schlafen, ein er-
hohter Blutdruck.

Unabhangig von anderen Risikofak-
toren wie Rauchen oder Ubergewicht
fanden einige Untersuchungen einen
Zusammenhang zwischen Insomni-
en und kardiovaskularer Mortalitat.
Eine Forschergruppe stellte sogar ei-
ne Verdoppelung des Mortalitatsri-
sikos nach 17 Jahren fest, wenn die
Probanden zu Beginn der Studie un-
ter einer Insomnie litten. Interessant
ist, dass sich offensichtlich auch ei-
ne uberdurchschnittlich lange Schlaf-
dauer negativ auf die Mortalitat aus-
wirkt. Wie beim Ubergewicht scheint
ein u-formiger Zusammenhang zu
bestehen. So spricht auch hier vie-
les dafiir, dass eine durchschnittliche
Schlafdauer von rund sieben Stun-
den mit der guinstigsten Mortalitats-
rate verknupft ist.

Psychische Erkrankungen

Seit langem ist bekannt, dass De-
pressionen und andere psychische
Erkrankungen sehr oft zu Schlafsto-
rungen fithren. Erst seit einigen Jah-
ren wird erforscht, ob Insomnien
auch umgekehrt zu Depressionen
fuhren konnen. Tatsachlich kommt
eine Metaanalyse von 17 epidemio-
logischen Studien zu dem Ergebnis,
dass Insomnie-Patienten eine etwa
doppelt so hohe Wahrscheinlichkeit
haben, spater an einer Depression zu
erkranken als Menschen ohne diese
Storung.

Fazit

Obwohl einige der beschriebenen
Ergebnisse vorlaufiger Natur sind
und noch viel Forschungsbedarf be-
steht, eroffnen sie eine neue Sicht-
weise auf die Bedeutung von aus-
reichendem Schlaf zur Vorbeugung
chronischer Erkrankungen. Vor allem
vor dem Hintergrund, dass Uberge-
wicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Fettstoffwechselstorungen und Dia-
betes mellitus — in ihrer Summe auch
als metabolisches Syndrom bezeich-
net — weit verbreitet sind, sollten All-
gemeinmediziner und Internisten in
die Anamnese und Behandlung die-
ser Krankheiten auch das Thema
Schlaf einbeziehen. L]
Gabriela Freitag-Ziegler, Diplom-Oecotro-
phologin, Bonn

Quellen:

o Hense S, Bayer O: Schlafdauer und Ubergewicht.
Bundesgesundheitsblatt 12/2011

® Riemann D, Baglioni C, Spiegelhalder K: Schlaf-
mangel und Insomnie. Einfluss auf die kdrperli-
che und psychische Gesundheit. Bundesgesund-
heitsblatt 12/2011

® Rodenbeck A: Biologische Grundlagen des Schla-
fens und Wachens. Bundesgesundheitshlatt
12/201

Glucosamin in
Nahrungserganzungs-
mitteln

Nahrungserganzungsmittel mit dem
Inhaltsstoff Glucosamin werden in
Deutschland und in der Europai-
schen Union mit verschiedenen ge-
sundheitsbezogenen Angaben
(Health Claims) beworben. So sol-
len die Produkte nach Angaben der
Hersteller beispielsweise zur Erhal-
tung der Beweglichkeit der Gelenke
beitragen.

Glucosamin ist ein Aminozucker,
der in Arzneimitteln bei Arthrosen
im Knie verwendet wird. In Men-
gen, die unterhalb der pharmakolo-
gischen Wirksamkeit liegen, kommt
Glucosamin zudem in Nahrungser-
ganzungsmitteln zum Einsatz. Diese
gelten rechtlich als Lebensmittel.

Im Rahmen der gesundheitlichen
Bewertung von Glucosaminen in Le-
bensmitteln kommt das Bundesin-
stitut fur Risikobewertung (BfR) zu
dem Ergebnis, dass bei Verwendung
von Glucosaminsulfat und -hydro-
chlorid in Mengen unter 1.250 Mil-

ligramm pro Tag die verfiigbaren Da-
ten darauf hin deuten, dass Personen
mit eingeschrankter Glukosetoleranz
oder Personen, die Cumarin-Antiko-
agulanzien einnehmen sowie Perso-
nen mit bekanntem Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen  potenziel-
le Risikogruppen darstellen. Dage-
gen deuten bei gesunden und nicht
schwangeren Erwachsenen die Da-
ten darauf hin, dass bei dieser Per-
sonengruppe nicht mit ernst zu neh-
menden gesundheitlichen Risiken zu
rechnen ist. Bei Schwangeren und
Stillenden, Kindern und Jugendli-
chen ist eine gesundheitliche Bewer-
tung wegen fehlender Daten nicht
moglich. Gleichzeitig stellt das BfR
fest, dass Glucosamin, das aus Scha-
len von Krebstieren hergestellt wird,
bei ungenuigender Aufarbeitung fur
Personen problematisch sein konn-
te, die an einer Krebstierallergie lei-
den.

Risiko fiir Hirn- und Organ-
blutungen kann steigen

Aktuell hat sich die EFSA erneut mit
dem Risiko von Glucosamin als Le-
bensmittelinhaltsstoff ~ beschaftigt
und die Risikoeinschatzung des BfR
zu Personen, die Cumarin-Antiko-
agulanzien einnehmen, bestatigt:
Glucosamin kann zu einer unerwarte-
ten Verstarkung der blutgerinnungs-
hemmenden Wirkung der Medika-
mente fithren. Eine mogliche Folge
ist das Auftreten von Blutungen, zum
Beispiel in verschiedenen Organen
oder im Gehirn.

Die EFSA hat sich zudem mit den
Wirksamkeitsbehauptungen von
Glucosamin nach der Health-Claims-
Verordnung der EU beschaftigt. Die
Behorde hat dabei festgestellt, dass
keine ausreichenden wissenschaftli-
chen Belege fir die Wirksamkeit im
Hinblick auf die gesunde Allgemein-
bevolkerung vorgelegt wurden. Mit
irrefihrenden Angaben durfen Le-
bensmittel nach den deutschen und
europaischen Rechtsvorschriften
nicht vertrieben werden. L]

Stellungnahmen des BfR:
032/2007 vom 15. Juni 2007 und
07/2012 vom 23. Februar 2012

Weitere Informationen:
www.bfr.bund.de
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USDA-Studie zum Ener-
giegehalt von Mandeln

Mandeln liefern rund 20 Prozent
weniger Energie als urspriinglich
gedacht.

Die Studie, die in der August-Ausga-
be 2012 im American Journal of Cli-
nical Nutrition (AJCN) veroffentlicht
wurde, fand unter der Leitung von
Wissenschaftlern des United States
Department of Agriculture (USDA)
statt. David Baer und seine Mitar-
beiter verwendeten zur Energiebe-
rechnung eine Technik, die auf tra-
ditionellen Methoden aufbaut. So
lasst sich die Energiemenge, die tat-
sachlich bei der Verdauung entsteht,
genauer bestimmen. Die gewonne-
nen Erkenntnisse zeigen, dass eine
28-Gramm-Portion Mandeln (ca. 23
Stuck) 129 Kilokalorien anstatt der
auf Verpackungen angegebenen 160
Kilokalorien liefert.

Die Studie halt fest: ,Wurden 84
Gramm Mandeln in die tagliche Er-
nahrung integriert, sank die Ener-
gieverdaulichkeit insgesamt um finf

eStudy at a Glance:

Study: A study was conducted to compare, for almonds,
the measured energy value and the energy value calculated
using Atwater factors, the primary method used to deter-
mine the energy content of foods. Eighteen healthy adults
consumed, in random order, one of three isocaloric diets for
18 days each. The three diets were administered to subjects
in a crossover design and the diets contained 1 of 3 almond
doses: 0, 42, or 84 grams per day. During the final 9 days of
each treatment, volunteers collected all urine and faeces,
and samples of the diets, urine, and faeces were analysed
for macronutrient and energy contents. From these values,
the ,measured” (metabolisable) energy content of the al-
monds was determined.

Results: The measured energy content of almonds, when
administered as part of a mixed diet, was 129 kilocalories
per 28-gram serving (4.6 +/- 0.8 kcal/g). This is significantly
less than the energy content of 168-170 kcal per serving
(6.0 - 6.1 keallg), calculated using the Atwater factors.
When applied to almonds, the Atwater factors resulted in a
calculated energy value that was 32 per cent greater than
the measured energy value.

Conclusion: This study provides evidence that almonds
provide approximately 20 per cent fewer metabolisable
calories than originally thought. The Atwater factors, when
applied to certain foods such as almonds, may result in

an overestimation of their energy content because of the
inability to account for the incomplete digestibility and ab-
sorption of macronutrients such as fat.

PR Newswire

Prozent. Daher wiirde die Integrati-
on von 84 Gramm Mandeln am Tag
anstelle von leicht verdaulichen Le-

bensmitteln fur Menschen mit einer
taglichen Energiezufuhr zwischen
2000 und 3000 Kilokalorien zu ei-
ner verringerten Energieaufnahme
von 100 bis 150 Kilokalorien pro Tag
fuhren. Im Rahmen einer Diat konn-
te dieser Unterschied zu einem Ge-
wichtsverlust von mehr als einem
Pfund pro Monat fuhren.”

Der Energiegehalt in Lebensmitteln
wird haufig nach einem System be-
rechnet, das Atwater et al. vor tiber
100 Jahren entwickelt haben. Be-
kannt als Atwater-Faktoren ordnet
das System jedem Gramm Protein,
Fett und Kohlenhydrate in einem be-
stimmten Lebensmittel einen Ener-
giewert zu (4 kcal/g fur Proteine,
9 kcal/g fur Fett und 4 kcal/g fir
Kohlenhydrate).

Die aktuellen Ergebnisse unterstut-
zen die Aussage einer friiheren Un-
tersuchung, der zufolge die Makro-
nahrstoffe in Mandeln nur teilweise
resorbiert werden. Moglicherweise
ist die unvollstandige Aufnahme auf
den Fasergehalt und/oder die Stabi-
litat der Mandelzellwande zuriickzu-
fuhren, da diese die Makronahrstof-
fe einkapseln und sie der Resorption
entziehen. Dasselbe Forscherteam
hatte kurzlich eine ahnliche Studie
mit Pistazien durchgefiihrt und ge-
zeigt, dass deren Energiegehalt le-
diglich um finf Prozent (Mandeln:
20 %) uberschatzt worden war.

,Die neuen Erkenntnisse zeigen,
dass wir mit einer Handvoll Man-
deln weniger Energie zu uns neh-
men als gedacht. Das erklart zumin-
dest zum Teil, warum die Teilneh-
mer einer aktuellen Mandelstudie
nicht an Gewicht zunahmen, als sie
Mandeln in ihre tagliche Ernahrung
integrierten”, sagt Dr. Karen Laps-
ley, wissenschaftliche Leiterin des
Almond Board of California.
Die neue Studie, die ebenfalls in der
August-Ausgabe des AJCN veroffent-
licht wurde, zeigte, dass der Verzehr
von Mandeln als tagliche Zwischen-
mahlzeit im Rahmen einer energie-
reduzierten Kost zu Gewichtsverlust
und zur Verbesserung der Risikofak-
toren fur Herzerkrankungen fiihrt. Ei-
ne Handvoll Mandeln (rund 23 Stuck,
ca. 28 Gramm) enthalt rund 130 Ki-
lokalorien, 13 Gramm ungesattig-
te Fettsauren, ein Gramm gesattigte
Fettsauren und kein Cholesterin. =
wwuw.almondboard.com

Quellen:

e Atwater, WO, Bryant AP: The availability and fuel
value of food materials. Storrs, CT: USDA, 1900
(Agriculture Experiment Station 12th Annual Re-
port 73-110)

e Baer DJ, Gebauer SK, Novotny JA: Measured en-
ergy value of pistachios in the human diet. Br J
Nutr 14 January 107, 120-125 (2012)

e Ellis PR et. al.: Role of cell walls in the bioacces-
sibility of lipids in almond seeds. Am J Clin Nutr
80, 604-13 (2004)

¢ Novotny JA, Gebauer SK, Baer DJ: Discrepancy
between the Atwater factor predicted and em-
pirically measured energy values of almonds in
human diets. Am J Clin Nutr (2012) ajcn.035782;
First published online July 3, 2012. doi:10.3945/
ajen.112.035782
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Happchen machen
schneller satt

Wer schneller satt sein mochte,
sollte seine Mahlzeiten in Stiicke
teilen. Das wirkt nicht nur verlo-
ckender, sondern macht auch sat-
ter, berichten US-amerikanische
Psychologen. Sie hatten ihre Ver-
suchspersonen die gleiche Menge
ganze oder zerteilte Bagel essen
lassen. Nach der Stiick-Variante
fiihlten sich die Teilnehmer schnel-
ler satt. Offenbar beeinflusst das
Zahlen der Nahrung die Satti-
gungswirkung psychologisch, ver-
muten die Forscher.

,Essen mit hoher Energiedichte in
kleinere Stucke zu schneiden, konnte
Abnehmewilligen helfen, ihre Mahl-

zeit sattigender zu gestalten”, er-
klart Devina Wadhera von der Arizo-
na State University (ASU), Hauptau-
torin der Studie. lhr Team hatte 301
Studenten jeweils einen 82 Gramm
schweren Bagel zu essen gegeben:
50 Prozent der Teilnehmer bekamen
das Geback im Stiick, die anderen
bekamen es in vier Stiicke zerteilt.
Die Studenten sollten so viel Bagel
essen, wie sie wollten. AuBerdem
wartete danach ein kostenloses Mit-
tagessen auf sie. Es zeigte sich klar:
Jene, die den Bagel in Sticken be-
kommen hatten, allen weniger da-
von und nahmen auch beim Mittag-
essen weniger zu sich. Die Forscher
gehen davon aus, dass die Wirkung
der groBeren Zahl das Sattigungs-
gefiihl beeinflusst. GroRere Zahlen
werden mit groBeren Mengen ver-

bunden. Offenbar registriert das Un-
terbewusstsein nicht so sehr GroRe
oder Gewicht einer Portion, die sich
nur schatzen lasst, sondern vielmehr
die genaue Anzahl der Stiicke. Das
Ergebnis erganzt frihere Studien,
die besagten: Von groRen, nicht zahl-
baren Portionsmengen auf dem Tel-
ler wird mehr gegessen als von klei-
nen. Waren diese Portionen noch in
zahlbare Einzelteile gegliedert, wiir-
de das Hirn vermutlich noch schnel-
ler Sattigungssignale senden. L]

wsa, Dorte SafSe

Quelle: Wadhera D, Capaldi ED, Wilkie L: Multiple
pieces of food are more rewarding than an equica-
loric single piece of food in both animals and hu-
mans. Prasentation P211, 132 auf der Jahreskon-
ferenz SSIB

Link: Jahreskonferenz 2012 der Society for the
Study of Ingestive Behavior,
http://lwww.ssib.org/SSIB_2012/

Schluss mit dem
Jo-Jo-Effekt

Wer nach einer Diat schlank blei-
ben will, sollte am ehesten auf
Kohlenhydrate verzichten. Das ist
das Fazit von Erndhrungswissen-
schaftlern, die beliebte Didtkon-
zepte verglichen. lhr Fokus lag
dabei auf der Wirkung der Ernéh-
rungsplane auf den unerwiinsch-
ten Energiesparmodus des Kor-
pers nach einem Gewichtsverlust.
Ergebnis: Eine Erndhrung, die den
iibermaBigen Anstieg des Blutzu-
ckerspiegels nach einer Mahlzeit
verhindert, erhoht den Grundum-
satz an Energie im Korper. Wer
dagegen fetthaltige Nahrung re-
duziert und dafiir mehr Kohlenhy-
drate aufnimmt, bleibt eher auf
der Energiesparflamme.

Studien zufolge schafft es nur einer
von sechs Ubergewichtigen Men-
schen, auch nur zehn Prozent eines
Gewichtsverlustes langer als ein Jahr
zu halten. Die treibende Kraft hinter
diesem Jo-Jo-Effekt ist nicht unbe-
dingt mangelnde Disziplin, sondern
eine Umstellung des Stoffwechsels:
Durch eine Diat reduziert der Kor-
per seinen Grundumsatz an Ener-
gie nachhaltig. Wer also anschlie-
Rend wieder ,normal“ isst, nimmt
die verlorenen Pfunde schnell wie-
der zu. Wie sich die Ernahrungswei-
se auf diesen unerwinschten Effekt
auswirkt, haben die Forscher um Ca-

ra Ebbeling vom Boston Children‘s
Hospital systematisch untersucht.
An der Studie nahmen 21 uberge-
wichtige Probanden im Alter von 18
bis 40 Jahren teil. Sie hatten durch
eine Diat zehn bis 15 Prozent ihres
Korpergewichts verloren. Nun folg-
ten sie fur jeweils vier Wochen ei-
nem von drei Ernahrungskonzep-
ten. Eines bestand aus besonders
fettarmer Kost, bei der 60 Prozent
der taglichen Energie aus Kohlenhy-
draten, 20 Prozent aus Fett und 20
Prozent aus Protein stammten. Das
zweite entsprach einer Diat mit ei-
nem niedrigen glykamischen Index,
um den Blutzuckerspiegel uber den
Tag moglichst stabil zu halten. Hier
stammten 40 Prozent der taglichen
Energie aus Kohlenhydraten, 40 Pro-
zent aus Fett und 20 Prozent aus Pro-
tein. Die dritte Variante entsprach
der Atkins-Diat, die besonders viel
Fett und Protein enthalt: Nur zehn
Prozent der taglichen Energie stam-
men aus Kohlenhydraten, 60 Pro-
zent aus Fett und 30 Prozent aus Ei-
weilS. Wahrend der Diat uberpruften
die Forscher den Stoffwechsel und
weitere gesundheitliche Parameter.
der Probanden

Die Auswertungen zeigten, dass
die Atkins-Variante den gunstigs-
ten Effekt auf den Grundumsatz des
Stoffwechsels hatte, gleichzeitig er-
hohte sie den Cortisolspiegel der
Probanden, was zu einer Insulinre-
sistenz und Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen fuhren kann. Zwischen der
Atkinsform und der fettarmen Er-
nahrungsweise lag ein Unterschied
von 300 Kilokalorien. Die Forscher
empfehlen jedoch eher die Diat mit
dem niedrigen glykamischen Index,
die immerhin noch um rund 200 Ki-
lokalorien glinstiger war als die fett-
arme Ernahrung.
Anders als bei fettarmer oder extrem
kohlenhydratarmer Kost muss man
bei dieser Form nicht ganze Lebens-
mittelgruppen weglassen. L]
wissenschaft.de — Martin Vieweg

Quelle: Ebbeling C et al.: Jama 307 (24), 2627-2634
(2012)

Foto: fotolia/Anja Roesnick

Eine Kost mit niedri-
gem glykédmischen
Index kann helfen,
den Jo-Jo-Effekt zu
verhindern, zeigt
eine Studie aus Bos-
ton, USA.
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Auch bei Sport und
Spiel verbrennt der
Korper Fett.

Fett verbrennen statt
speichern

Eine der Strategien gegen Fettlei-
bigkeit konnte darin bestehen, fett-
speicherndes weilles Fettgewebe in
fettabbauendes braunes Fettgewebe
umzuwandeln. Dieser Prozess wird
durch Retinsaure gesteuert, die im
Korper durch das Enzym Aldehyd-
Dehydrogenase lal (Aldhlal) aus
Vitamin A entsteht, haben amerika-
nische Mediziner entdeckt.

Sie drosselten die Produktion des
Botenstoffs Retinsaure, indem sie
das Enzym in Zellen des Bauchfetts
von Mausen blockierten. Dadurch
stieg der Gehalt an Retinal und die
Fettzellen entwickelten Eigenschaf-
ten von braunem Fettgewebe. Bei
so behandelten fettleibigen Tieren
verringerte sich das Korpergewicht
und der Blutzuckerspiegel sank. Au-
Berdem waren die Mause weniger
kalteempfindlich, da sie die im Fett
gespeicherten Kalorien vermehrt als
Warmeenergie freisetzten, berichten
Jorge Plutzky von der Harvard Medi-
cal School in Boston und Kollegen.
Jetzt suchen die Mediziner nach ei-
nem gut vertraglichen Wirkstoff, der
das Enzym Aldhlal im weiBen Fett-
gewebe hemmt. Ein solches Medi-
kament ware ein vielversprechender
neuer Ansatz zur Behandlung der
Fettleibigkeit und damit verbunde-
ner Krankheiten. L]

wsa, Joachim Czichos

Quelle: Florian W. Kiefer et al.: Retinaldehyde de-
hydrogenase 1 regulates a thermogenic program
in white adipose tissue. Nature Medicine. doi
10.1038/nm.2757

Foto: Mauritius

Neue Fettvariante
entdeckt

Es ist beige, verbrennt Kalorien
und liegt unter dem Schliisselbein:
Forscher von der Harvard Medi-
cal School in Boston, USA, sind bei
Menschen auf eine dritte, bislang un-
bekannte Art von Fettzellen gesto-
Ben: Die neue Fettvariante war seit
ihrer Entdeckung vor einigen Jah-
ren falschlich fir braunes Fett gehal-
ten worden. Das beige Fett lasst sich
mithilfe eines Hormons moglicher-
weise zur Kalorienverbrennung an-
regen und konnte so das Abnehmen
erleichtern.

Weiles Fettgewebe ist fur die Spei-
cherung uberschiissiger Energie zu-
standig. Bei einem durchschnittlich
gebauten Menschen sind etwa 15 bis
20 Prozent des Gesamtgewichts auf
Fettspeicher zuriickzufithren. Brau-
ne Fettzellen kommen hauptsachlich
bei Tieren, die Winterschlaf halten,
und bei Neugeborenen vor. Sie ent-
wickeln sich aus Muskelzellen, ver-
brennen Energie und erzeugen so
Warme.

Im Jahr 2009 berichteten mehre-
re Forschungsgruppen, braunes Fett
auch in erwachsenen Menschen ge-
funden zu haben. Mithilfe geneti-
scher Markierungen konnen die Wis-
senschaftler heute braunes und bei-
ges Fett unterscheiden. Der Hauptun-
terschied zwischen beiden Fettzellen
betrifft die Produktion eines Proteins
namens UCP1. Dieses benotigen die
Zellen, um Fett zu verbrennen und in
Warmeenergie umzuwandeln. Brau-
ne Zellen sondern viel UCP1 ab, beige
deutlich weniger. Letztere konnen je-
doch ihre Proteinsynthese erhohen,
entweder bei Kalte oder als Reaktion
auf bestimmte Hormone. Einer die-
ser Botenstoffe ist Irisin, den Wissen-
schaftler Anfang des Jahres entdeckt
hatten. Mithilfe von Irisin konnte es
moglich sein, die Fettverbrennung zu
erhohen. Der Hauptautor der Studie
ist sich zudem sicher, dass Irisin nicht
das einzige Hormon ist, das die Funk-
tion von beigem Fett beeinflusst und
deshalb ein Mittel gegen Fettleibig-
keit sein konnte. L]

wissenschaft.de — Sabine Kurz

Quelle: Jun Wu et al.: Cell. doi: 10.1016/j.cell.
2012.05.016

Weniger sitzen — langer
leben

Wer viel sitzt, verkurzt seine Lebens-
zeit. Neue Belege fur diesen bekann-
ten Zusammenhang liefert jetzt ei-
ne amerikanische Studie. Demnach
wiirde ein Mensch, der weniger als
drei Stunden pro Tag im Sitzen ver-
bringt, im Schnitt bis zu zwei Jah-
re langer leben als die tiberwiegen-
de Mebhrheit der US-amerikanischen
Bevolkerung. Die Forscher gehen da-
von aus, dass der Bewegungsmangel
die Entwicklung chronischer Krank-
heiten begunstigt und dadurch zu ei-
nem vorzeitigen Tod beitragt.
Diese Ergebnisse durfte man aller-
dings nicht so verstehen, dass eine
bestimmte Person mit sitzender Le-
bensweise zwangslaufig fruher stirbt
als jemand, der sich mehr bewegt,
erklaren Peter Katzmarzyk von der
Louisiana State University in Baton
Rouge und I-Min Lee von der Har-
vard Medical School in Boston. Das
seien statistische Aussagen einer Po-
pulationsstudie, die nicht auf einzel-
ne Individuen ubertragbar seien.
Fur ihre Meta-Studie werteten die
Forscher fiinf Einzelstudien aus, an
denen insgesamt fast 167.000 Men-
schen teilgenommen hatten. Wer sei-
ne taglich sitzend verbrachte Zeit auf
weniger als drei Stunden verringert,
konnte also seine Lebenserwartung
um zwei Jahre verlangern. Wer sei-
ne Zeit vor dem Fernseher auf we-
niger als zwei Stunden taglich be-
grenzt, wurde 1,4 Lebensjahre ge-
winnen. Beide Aussagen unterstellen
einen wahrscheinlichen, aber noch
nicht erwiesenen ursachlichen Zu-
sammenhang. Angesichts der Tatsa-
che, dass US-amerikanische Erwach-
sene durchschnittlich 55 Prozent des
Tages sitzend verbringen, musste
sich das Verhalten der Bevolkerung
drastisch andern, damit sich durch
mehr Bewegung die Lebenszeit ver-
langert. Eine Befragung in zwanzig
Landern weltweit zeigte nach Anga-
ben der Autoren, dass die Menschen
im Mittel fiinf Stunden pro Tag sitzen.
In Portugal waren es weniger als drei
Stunden, in Japan mehr als sechs. =
wsa, Joachim Czichos

Quelle: Peter T. Katzmarzyk, I-Min Lee: Sedentary
behaviour and life expectancy in the USA: a cause-
deleted life table analysis. Br Med J Open. doi:
10.1136/bmjopen-2012-000828
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Dr. Friedhelm Miihleib

Die Marmelade lebt!

Vorratshaltung ist ,in“. Das wird mir taglich klar, wenn ich
in unserer Vorratskammer stehe. Dann streift mein Blick
uber den wachsenden Bestand aus Neuzugangen (noch
ist die Einmachsaison nicht zu Ende!) und kostbaren An-
tiquitaten. Darunter die vielen wunderbaren Geschenke
lieber Freunde: der 1995er Kirschschnaps zum Beispiel,
von Volkmar in der hauseigenen Kellerdestille selbst ge-
brannt. Nicht zu vergessen die Melone-Quitte-Maracuja-
Marmelade — das eindrucksvolle Geschenk von Susanne
zu meinem 50sten. Mein Gott, wie lange ist das schon
wieder her! Allein: Uns fehlt der Mut zum konsequenten
Verbrauch der Bestande. Seit uns von Karins Barlauch-
pesto drei Tage lang speitibel war, gehen wir mit den
wertvollen Geschenken noch sparsamer um.

Der Gedanke, der Kirschschnaps konnte zu Sehstorun-
gen und die Marmelade zu einer Exoten-Allergie fih-
ren, lasst sich eben nicht so leicht verdrangen. Wobei uns
schwant, dass der Inhalt der selbstgemachten Liebens-
wiirdigkeiten durch noch langere Lagerzeit nicht besser
wird. Marmelade ist eben leider kein Bordeaux. In unse-
rem Freundeskreis wird trotzdem weiter nachhaltig ein-
gemacht, getuppert und geweckt — im Zweifelsfall bis
der Arzt kommt. Wir reichen die Kostlichkeiten inzwi-
schen gerne weiter: Die Marmelade , Quitte Orient” von
Astrid zum Beispiel steht noch im vollen Weihnachtsor-
nat im Regal. Unklar ist nur, ob sie zum nachsten Weih-
nachtsfest an Birgit oder Margret weitergehen soll.

Nun ware es schabig, nur Uber unsere lieben Freunde zu
lastern. Auch unseren Eigenproduktionen traue ich nicht.
Da ware zum Beispiel die Zulpicher Himbeer-Apfel-Kon-
fiture, das Experiment mit ganz wenig Zucker, weil zu
viel Zucker ja schadlich ist. Das Offnen des ersten Glases
nach wenigen Monaten hatte etwas Nostalgisches. Das
weil-graue Pelzchen obendrauf weckte verschittete Er-
innerungen an Petrischalen, beimpft mit Aspergillus, im
lebensmittelhygienischen Praktikum in den spaten Sieb-
zigern. Besonders romantisch war die Auswertung mit
Anne, der ich damals uber dem Pilzrasen erstmals na-
her kam. Wesentlicher Unterschied zu heute: Wir hatten
nicht vor, das Agargel aufs Butterbrot zu schmieren.
Andere Raritaten aus Eigenproduktion in unserer Vor-
ratskammer angstigen mich. Das Zucchini-Kiirbis-Chut-
ney zum Beispiel mit der leichten Bombage. Sein An-
blick lasst mich unwillktirlich an die Buichse der Pandora
denken. Vielleicht hat sich unter dem Twist-Off ja eine
neue Lebensform aufgeblaht, die nur darauf wartet, die
Menschheit zu vernichten, sobald das Glas geoffnet ist.
Im Grunde sollte das alles komplett in den Mull' Denn
unsere Vorratskammer braucht eigentlich einen Umbau.
Marmelade raus — Krisenvorrat rein, lautet die Devise.
Darauf hat mich mein Steuerberater gebracht. Seit der
Lehmann-Pleite traut er weder Gold noch Aktien. Der
Keller, in dem er in den 1980ern wilde Partys gefeiert
hat, dient inzwischen ganz dem Krisenschutz. Wenn der
Euro tot ist, die Banken pleite, die Supermarkte leerge-

raumt sind und der Chinese vor Wien steht, wollen er
und seine Lieben dort mit Haferflocken und Dosenwiirst-
chen uberleben. Wo sich frither die Spirituosen dieser
Welt ltickenlos aneinanderreihten, sind heute funktionel-
le Blechregale in den nackten Beton gedtibelt. Where has
all the Whiskey gone? Statt Hochprozentigem lagern da
jetzt Sackchen mit Reis, Nudeln und Weizen, statt der
Zapfanlage steht die Getreidemiihle auf der Bar. Suppen
nach Gutsherrenart, das famose Feingemuse aus der Do-
se, Puddingpulver und viele andere Spezialitaten der mo-
dernen Lebensmittelkonservierung fiillen weitere Rega-
le. All you can eat — da kann die Krise kommen!

Vorratshaltung, so schlieBe ich daraus, wird zum Mega-
trend. Wahrend ich nun angestrengt an einem Konzept
fur unsere eigene krisenfeste Vorratshaltung feile, liegt
meine Frau entspannt auf der Terrasse und stobert in
der aktuellen Landlust. ,Schatzchen, sind unsere Trau-
ben nicht bald reif? Die Landlust hat ein tolles Rezept
von Schubeck. Trauben-Birnen-Gelee mit Ingwer, Chili
und Vanilleschoten. Das hort sich doch super an?* Nein
— tut es nicht! Denn langsam habe ich von der Vorratshal-
tung die Nase voll — und wende mich der einzig wahren
Vorratsform von Trauben zu: Ich hole die letzte Flasche
1986er Bordeaux aus meinem allerliebsten Vorratsraum,
dem Weinkeller, und 6ffne sie. Ich liebe diese Art von Fliis-
sigvorrat: garantierter Genuss — ganz ohne Pilzrasen oder
andere bose Uberraschungen. Oh Gott, was ist das denn?
Verdammt — der korkt! ]
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Integrieren. Starken. Verandern.

Das Spannungsfeld Eltern und Schulverpflegung

Die Ganztagsschule in Deutschland
ist Realitat. Jede zweite schulische
Verwaltungseinheit zahlt mittlerwei-
le zu diesem bildungspolitischen Zu-
kunftsmodell. Mit dem ganztagigen
Angebot sollen leistungsfahige, kom-
petente und gesunde Menschen he-
ranwachsen, deren individuelle Po-
tenziale optimal ausgeschopft wer-
den — so lautet das ambitionierte
Ziel der Verantwortlichen. Unstrit-
tig dabei ist, dass zur Leistungsfa-
higkeit der Ganztagsschule und da-
mit zu einer guten Bildung auch die
Frage nach der Versorgungsqualitat
gehort. Denn: Nur wer sich ausge-
wogen ernahrt, ist konzentrations-
fahig und produktiv. Einer erfolgrei-
chen Umsetzung von Schulverpfle-
gung stehen jedoch Kernprobleme
wie schwankende und schwache
Beteiligungsquoten, preisgetriebe-
ne Ausschreibungsverfahren und ei-
ne hohe Preissensibilitat der Eltern
gegeniber — bei gleichzeitig ,hoher
Erwartungshaltung an Qualitat und
Auswahl” (Weif3 2011).

Positive Bildungsstrukturen setzen
die Kooperation mit und die Unter-

Das Projekt

Das Projekt ,Schuloecotrophologie
— Synergiekonzept Wirtschaft & Er-
nahrungsbildung” hat nach einem
praktikablen Ldsungskonzept ge-
sucht und MaBnahmen, die den
Essalltag an Ganztagsschulen opti-
mieren, in der Praxis mehrerer Schul-
mensen ausgetestet. Die im Laufe
von drei Jahren entstandenen Hand-
lungsempfehlungen besitzen Auf-
forderungscharakter, um die unter-
schiedlichen Problemfelder, die die
Schulverpflegung begleiten, kiinftig
aufzuarbeiten.

Im Rahmen der Projektlaufzeit wurde
immer wieder deutlich: Die Losungs-
strategie kann nur gemeinschaftlich
und im Rahmen eines integrativen
Prozesses erfolgen. Uber Ansichten
und Bediirfnisse der Eltern ist im Zu-
sammenhang mit Schulverpflegung
nur wenig bekannt.

stutzung von und durch Eltern vor-
aus (Rauschenbach et al. 2012). EI-
tern nehmen eine strategische und
wichtige Rolle ein, denn sie sind
die naturlichen Erziehungs- und Bil-
dungspartner der Schule (Bundesel-
ternrat 2011) — auch und gerade im
Rahmen einer erfolgreichen Schul-
verpflegung.

Die Elternbefragung

Der vorliegende Artikel fasst die
zentralen Ergebnisse einer qualita-
tiven Befragung und einer anschlie-
Benden standardisierten, schriftli-
chen Fragebogenvollerhebung zu-
sammen, die die Erwartungen der
Eltern an die Ausgestaltung der
schulischen  Verpflegungsangebo-
te vor dem Hintergrund der familia-
len Mahlzeitenstrukturen fokussier-
ten. Das Erkenntnisinteresse richte-

te sich zudem auf die schulinterne
Kommunikation mit den Eltern und
ihre ,Miteinbezogenheit" in das The-
menfeld Schulverpflegung. Die Er-
hebungen erfolgten im Zeitraum Ju-
ni bis Oktober 2011. Die qualitative
Analyse umfasste zwei Einzelinter-
views und zwei Gruppendiskussio-
nen mit den Schulelternbeiraten der
weiterfuhrenden  take5-4you-Mo-
dellschulen im Landkreis Vogelsberg.
Die anschlieBende Vollerhebung
richtete sich an alle Eltern zweier zu-
kiinftiger Modellschulen — eine in-
tegrierte Gesamtschule in Butzbach
(Hessen) und ein Gymnasium in Bad
Kreuznach (Rheinland-Pfalz).

Ergebnisse

An der schriftlichen Befragung be-
teiligten sich insgesamt 1.100 El-
tern, mit einer Quote von 82 Prozent
uberwiegend Mutter. Zentral ist das
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Ergebnis, dass die Mehrheit der El-
tern ein zuverlassiges Verpflegungs-
angebot an der Schule fiir notwen-
dig halt und als personliche Entlas-
tung wahrnimmt. Dies bezieht sich
auf die Zwischen- und auf die Mit-
tagsverpflegung. Dennoch stellt die
Mebhrheit der Eltern die Verpflegung
ihrer Kinder an Schultagen weitest-
gehend selbst sicher. Tagliche Fami-
lienmahlzeiten sind die Regel und
die Selbsteinschatzung der famili-
alen Ernahrungskompetenzen fallt
ausgesprochen positiv aus — im Ge-
gensatz zum derzeit vorherrschen-
den fachlichen Diskurs (vgl. Heseker
et al. 2005). In den meisten Famili-
en ist nach Schulschluss eine Betreu-
ungsperson zu Hause anwesend und
in vielen Familien, in denen sich ge-
meinsame Mittagsmahlzeiten nicht
realisieren lassen, liegt die Haupt-
mabhlzeit am Abend. Analog zu den
Ergebnissen der Schilerbefragung
(vgl. Ernahrung im Fokus 05-06/12)
spielen gemeinsame Familienmahl-
zeiten eine wichtige Rolle. Die Schul-
verpflegung bietet dafiir aus Sicht
der Befragten keinen Ersatz. Den-
noch geben die meisten Eltern an,
dass sie ihr Kind eher zur Teilnah-
me am Schulessen motivieren wiir-
den, wenn die Qualitat des Ange-
botes besser ware. Die Bewertung
des derzeitigen Angebotes fallt da-
bei sehr unterschiedlich aus. Welche
spezifischen Erwartungen Eltern an
die Schulverpflegung stellen, steht
im Kontext zu den unterschiedlichen
familialen Mahlzeitenstrukturen. Fur
die Mehrheit der Eltern ist die klas-
sische warme Mittagsmahlzeit nach
wie vor wichtig, viele Eltern bekraf-
tigen jedoch zugleich die Tendenz zu
kleinen leichten Snacks, die sie wah-
rend der Schulzeit als ausreichend
erachten — entsprechend der Devi-
se: ,Die richtigen Mahlzeiten finden
zu Hause statt!“. Beiden Bediirfnis-
sen sollte nach Auffassung der Eltern
mit einem entsprechenden Angebot
Rechnung getragen werden.

Schulverpflegung muss mehr als nur
satt machen, daruber sind sich al-
le Eltern einig. Gesundheitsforder-
lichkeit gilt deshalb als wichtigster
Faktor. Hinsichtlich der Angebots-
gestaltung geht die Forderung deut-
lich hin zu ,reichlich” Obst, Gemuse
und Salat (Abb. 1). Wie die quali-
tativen Befragungen zeigen, stehen

aber gleichzeitig die geschmackli-
chen Praferenzen der Schiller im
Vordergrund. So sollten zwar nach
Moglichkeit nicht Tag fur Tag Pom-
mes und Pizza auf dem Speiseplan
stehen, dennoch sollte das Angebot
vorwiegend die Schuler — und nicht
die Eltern — zufriedenstellen. Gleich-
zeitig soll Schulverpflegung nicht
nur ,versorgen”, sondern auch ein
Bestandteil des Sozialraums Schu-
le sein. Einhellig vertreten Eltern die
Auffassung, dass eine gern besuch-
te Schulmensa wichtig fur ein gutes
Schulklima sei. In diesem Sinne ist
auch die Erwartungshaltung an das
Lehrpersonal hoch: Lehrer sollten als
Vorbild dienen. Wenn Lehrer nicht
Jhinter der Mensa stehen®, hat das
aus Elternsicht eine ,negative Signal-
wirkung”.

Zentrales  Anforderungskriterium
sind im Weiteren ,glinstige Preise”
(Abb. 1). 44 Prozent der Mutter und
Vater vertreten zudem die Ansicht,
Schulverpflegung sollte kostenlos
zur Verfligung stehen. Fur immerhin
knapp 40 Prozent liegt die Grenze
der Zahlungsbereitschaft fur ein Mit-
tagessen in der Schule bei 2,50 Eu-
ro oder weniger. Gleichzeitig ist nicht
einmal jedem Zweiten bekannt, dass
es im Rahmen des Bildungs- und
Teilhabepaketes ~ Zuschussmoglich-
keiten fur die Schulverpflegung gibt.

In puncto Mitwirkung und Teilha-
be gehen die Auffassungen der El-
tern auseinander. Vor dem Hinter-
grund beruflicher Verpflichtungen
fassen manche Eltern eine regelma-
Bige Einbindung als problematisch
auf. Die qualitativen Untersuchun-
gen bringen auBerdem sehr deut-
lich die bestehende Grenze zwischen
Elternhaus und Schule zum Aus-
druck. ,Wenn ich auf eine staatli-
che Schule gehe, ist es staatlich. Ja,
da endet irgendwo mein Zustandig-
keitsbereich”, fasste eine Mutter ih-
re Ansicht zusammen. Gleichzeitig
zeigt ein groRer Anteil der Eltern Be-
reitschaft und Interesse, am Thema
Schulverpflegung zu partizipieren.
Sowohl im Bereich formeller Aus-
handlungsprozesse, etwa durch Mit-
wirkung in einem Mensabeirat, als
auch durch aktive Mitarbeit in der
Schulmensa bestehen Potenziale der
Teilhabe, die viele Eltern ,gerne” zu
tragen bereit sind. Die wenigsten El-
tern, nur 14 Prozent, sind der Mei-
nung, dass Schulverpflegung alleini-
ge Sache der Schule sei. ,Einfangen”
lieBen sich Eltern am besten frih-
zeitig, also bei der Einschulung ihrer
Kinder, um hiervon ausgehend lang-
fristige Partnerschaften aufzubauen.
,Das muss von unten wachsen", be-
tonte ein Vater.

Abbildung 1:

Anforderungen von
Eltern an die Schul-
verpflegung ihrer

Kinder
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Eine gelungene
Schulverpflegung
ist eine Heraus-
forderung fiir die
ganze Schulge-
meinde, die Eltern
eingeschlossen.
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Insgesamt stellen sich die befrag-
ten Elterngruppen als auRerst hete-
rogen hinsichtlich Bildungsbiografie,
sozialkultureller Herkunft und Ge-
sundheitsvorstellungen dar. Sie wei-
sen sehr unterschiedliche Erwartun-
gen an eine ,gute” Schulverpflegung
sowie eine sehr unterschiedliche
Bereitschaft zur Mitwirkung in der
Mensa auf. Fest steht jedoch: Die
Mehrheit der befragten Vater und
Mutter spricht der Schule kompen-
satorische Funktionen im Bereich ge-
sunde Ernahrung und gesundheits-
forderliches Verhalten zu.

Diskussion der Ergebnisse

Dass die Mahlzeitenversorgung und
ein Teil der hieran gekniipften Erzie-
hungsverantwortung an Bildungsins-
titutionen abgegeben wird, stellt zu-
mindest in den alten Bundeslandern
bis dato ein Novum dar. Es ist ein Irr-
tum zu glauben, dass Eltern dieser
neuen Perspektive gegeniber im-
mer aufgeschlossen waren. Gerade
sie gilt es deshalb in die Kommuni-
kationsstrategien mit einzubeziehen
und von der Qualitat der Angebote
zu Uberzeugen.

Eltern haben auf die Akzeptanz von
Schulverpflegungsangeboten  maR-
geblichen Einfluss, paradoxerweise
sind sie jedoch diejenige Zielgruppe,
der Schulen bislang kaum Kommu-

nikations- und Partizipationsmog-
lichkeiten anbieten (Evers, Hdmel
2010). Um die Entwicklung einer
Erziehungs- und Bildungspartner-
schaft zwischen Schule und Eltern
in Gang zu setzen, braucht es moti-
vierte Personen mit entsprechenden
Zeit- und Wissensressourcen — vor
dem Hintergrund von Ressourcen-
verknappung und zunehmenden Ar-
beitsanforderungen in der Ganztags-
schule eine erhebliche Herausforde-
rung, jedoch eine lohnende, wie ein
weiteres  BMBF-Forschungsprojekt
(Bielefelder Evaluation von Eltern-
edukationsprogrammen (BEEP)) un-
ter wissenschaftlicher Leitung von
Prof. Dr. Klaus Hurrelmann aufzeigt.
Das Sozialkapital, also ,das Poten-
zial an Unterstiitzung, welches sozi-
ale Beziehungen bereitstellen” (Har-
tung, Schott 2008; Hartung 2009;
Hartung, Kluwe, Sahrai 2009) lieR
sich in diesem Zusammenhang als
Schlusselfaktor identifizieren.

Uber die Schulverpflegung und die
damit verbundenen Fragen nach der
Lrichtigen Ernahrung fir mein Kind*
eroffnet sich die Moglichkeit der
leichteren Erreichbarkeit und Partizi-
pation von Eltern. In der Regel wol-
len diese das Beste fur ihr Kind. Es ist
davon auszugehen, dass die Schul-
mensa einen ,Ermoglichungsraum®
darstellt, in dem Gelegenheiten zum

positiven Kontakt und konkreter pra-
ventiver Elternarbeit in unbelasteter
Atmosphare stattfinden konnen.
Entscheidet sich die Bildungsinsti-
tution dazu, sich der Elternarbeit zu
offnen und den Mensabetrieb parti-
zipativ zu gestalten, steht sie grund-
satzlich vor der Frage nach Zeit- und
Personalressourcen. Fur das ,inte-
grative” Arbeiten mit Eltern (Har-
tung, Kluwe, Sahrai 2009) bietet
sich im Setting Schule die Schul-
oecotrophologin an. Mit zielgrup-
penspezifischen Elternkursen, etwa
uber die Themen ,Einkauf, Kochen,
Essen und Gesundheit”, kann sie
Vater und Mutter unterschiedlicher
Bildungskontexte unterstutzen und
so Entlastungseffekte in den Fami-
lien bewirken. Gesundheitsfordern-
de Angebote lassen sich durch diese
vertrauensvolle, soziale ,Nahe" in ih-
rer Wirkung maximieren.

Fazit

Die grundsatzlich hohe Bereitschaft
zur Mitwirkung macht deutlich, dass
in der Offnung von Schule in die EI-
ternschaft noch viele ungenutzte
Beteiligungspotenziale liegen. Die
Schwierigkeiten, die sich der Einbin-
dung von Eltern in schulische Prozes-
se entgegenstellen, zeigten sich im
Rahmen der Projektlaufzeit und in
vielfaltigen Diskussionsbeitragen von
Lehrern und Schulleitern immer wie-
der deutlich. Doch die Ergebnisse
zeigen auch, dass in einem starkeren
Bemihen, Eltern mit in die schuli-
schen Prozesse einzubeziehen, nicht
nur Herausforderungen, sondern vor
allem Chancen liegen — einerseits die
Qualitat und Zielgruppentauglich-
keit schulischer Verpflegungsprozes-
se zu optimieren, andererseits das
kommunikative Klima innerhalb der
Schulkultur zu verbessern. Gleichzei-
tig ist klar: Ohne Eltern geht es in der
Schulverpflegung nicht. Sie finan-
zieren den Mensabesuch nicht nur,
sie entscheiden auch dariiber, wie
wirksam das Verpflegungsangebot
hinsichtlich der Gesundheitsforde-
rung sein kann. lhr Einfluss auf die
Verhaltensentwicklung (auch) in Sa-
chen Essen und Trinken ist mal3geb-
lich (vgl. Settertobulte 2010). Wenn
Erziehungsbemiihungen der Eltern-
hauser ernahrungsbezogene MaB-
nahmen der Schulen konterkarieren,

5l jldl
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Handlungsempfehlungen

Eine erfolgreiche Elternpartizipation setzt die Wertschatzung der Eltern als , Experten” der Erziehungsleistung voraus. Hieran
anknupfend gilt es, Eltern nicht einfach nur zu involvieren, sondern eine Partnerschaft im Dialog auf Augenhohe anzustreben.
Die Schulmensa kann dabei eine niedrigschwellige Einstiegsebene zur Offnung der Schule sein, von der ausgehend sich ein
Entwicklungsprozess hin zu mehr Kooperation auf allen Ebenen anschieben lasst. Ein Schllssel hierfir liegt zunachst in der
Férderung vertrauensbildender MaBnahmen. Insbesondere Elternbeirate sollten stets Gber Entwicklungen informiert sein
und durch einen festen Ansprechpartner Informationen aus erster Hand erhalten. Eltern sollten hinsichtlich ihres Involve-
ments nicht einer Bringschuld unterliegen, sondern proaktiv und konsequent angesprochen und motiviert werden. Hier gilt
es auch, den unterschiedlichen Bediirfnissen sowie (zeitlichen) Ressourcen der Eltern Rechnung zu tragen und verschiedene
Madglichkeiten der Partizipation aufzuzeigen. Dabei sollten samtliche Plattformen der Kontaktaufnahme genutzt werden:
Schulische Veranstaltungen, Elternabende, E-Mail-Newsletter und Schnuppertage sind dabei nur einige von vielen Mdglich-
keiten.

Oft erreicht man nur einen kleinen Teil partizipationswilliger Eltern, diese gilt es intensiv einzubeziehen, nicht zuletzt, weil
sie die wichtigste Schnittstelle der Schule nach auBen sind und maBgeblich {iber das Klima in der Elternschaft entscheiden.

Erfolgreiche Partnerschaften zwischen Schule und Elternhaus sind vielerorts noch ein Novum und oft von Skepsis auf beiden
Seiten flankiert. Fest steht in diesem Zusammenhang: Kooperation gelingt nicht von heute auf morgen, sondern erfordert
langfristige Entwicklungsprozesse. Jede Schule muss Partizipationsméglichkeiten individuell ausprobieren und darf sich von
Riickschlagen nicht entmutigen lassen. Dabei kann kein Expertenrat von ,auBen” die Fahigkeit zur Selbstregulation einer

Schule ersetzen.

konnen diese kaum greifen. Inter-
ventionen miissen deshalb bis in die
Familien hineinwirken.

Was in diesem Zusammenhang
kiinftig mehr Berticksichtigung er-
fahren muss, ist der Faktor ,Trans-
parenz” — im Hinblick auf Angebots-
qualitat, Preisgestaltung und Verant-
wortlichkeiten. Auch von externen
Caterern ist diesbezuglich ein hohes
MaR an Sozialkompetenz gefordert,
denn in der Schule gehen sie sen-
sible Partnerschaften auf einem not-
wendigerweise hohen Vertrauens-
niveau ein. Das isolierte Erbringen
einer  Verpflegungsdienstleistung
reicht hierzu nicht aus. Die wich-
tigste Voraussetzung ist vielmehr die
Entwicklung eines vertrauensvollen,
respektvollen Klimas und des Mit-
einanders. Das heift konkret: Eltern
sind in der Schule und in der Schul-
mensa willkommen, werden akzep-
tiert und wertgeschatzt und in ihrer
bedeutenden Rolle als (wichtigste)
Bezugspersonen ihrer Kinder ernst
genommen. Ein solcher Entwick-
lungsprozess muss jedoch aktiv an-
gestoRen und fortwahrend begleitet
und moderiert werden. Die Schuloe-
cotrophologin verfiigt dabei Uber ei-
ne Position, die unbelastet von den
leistungsbezogenen Erfordernissen
einer Schule glaubwiirdig und neut-
ral ist. Sie tritt als Schnittstellenma-
nagerin in Erscheinung, kann profes-
sionell informieren, Signale zur Di-
alogbereitschaft vermitteln und die
Moglichkeiten der Elternbeteiligung
optimal ausschopfen.
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Christine Maurer

Gro3gruppenmoderation:
Der Open-Space-Ansatz

Veranderungsprozesse in Unterneh-
men, das ,Sich-beteiligen-wollen”
der Mitarbeitenden, aber auch
das Nutzen der Erfahrungen und
Kompetenzen vieler ~Menschen
bietet Anlass fir Methoden der
GroRgruppenmoderation. Verande-
rungen waren nicht mehr von oben
zu ,verordnen”, die alleinige Infor-
mation Uber neue Prozesse reich-
te nicht aus — es galt diese gemein-
sam zu erarbeiten und die Men-
schen am Veranderungsprozess zu
beteiligen. Die klassischen Ansatze
von Workshops und das Arbeiten
im Plenum sind ab etwa 50 Perso-
nen nicht mehr effizient. Vor diesem
Hintergrund entstanden Methoden
zur GroRgruppenmoderation. Die-
se Methoden bieten den Beteiligten
Raum zur Selbstorganisation — und
das Vertrauen, dass Ergebnisse ent-
stehen werden.

Was haben die Methoden mit
Schule und Beratung zu tun?

Auch im Kontext Schule oder Bera-
tung gibt es Veranderungsprozesse,
sind groBere Gruppen zusammen
und zu beteiligen, weil sie uber Er-
fahrungen und Kompetenzen verfu-
gen, die per ,Anordnung” nicht ab-
rufbar sind. Daher lohnt es sich auch
fur Lehr- und Beratungskrafte, sich
mit diesen Methoden zu befassen.

Der Open-Space-Ansatz

Die Anekdote erzahlt, dass der Be-
grinder des Open-Space-Ansatzes,
der Organisationsberater Harrison
Owen, feststellte, dass das Wesent-
liche bei Konferenzen stets auler-
halb des Programms stattfand. An-
fang der 1980er Jahre entwickel-
te er aus seinen Erfahrungen mit
der Konferenzgestaltung diese Me-
thode. Mittlerweile ist sie weltweit
verbreitet. ,Open Space” — offener
Raum oder Freiraum — macht schon
deutlich, was wichtig ist: Platz, um

sich zu treffen, sich auszutauschen,
gemeinsam zu arbeiten. Fir eine
solche Konferenz gibt es einen klaren
Ablauf sowie feste Prinzipien.

Vorgehen

m Die Planungsgruppe

Eine Planungs- oder Pilotgruppe
beschaftigt sich mit den Vorberei-
tungen, der Durchfiihrung und der
Nachbereitung. Hier werden An-
lass und Themen diskutiert und ent-
schieden. Die Planungsgruppe soll-
te das Unternehmen in all seiner He-
terogenitat spiegeln. Unterschiede
sind dabei wichtiger als Ahnlichkei-
ten. Die spatere GroRgruppe sollte
als Querschnitt vertreten sein.

Die Planungsgruppe priift, ob die
Methode passt:

Das Anliegen muss dringlich sein,
damit Veranderungskrafte frei ge-

setzt werden. Fir ein ,es ware
schon, sich mit XY zu beschaftigen®
ist die Open-Space-Methode nicht
geeignet.

Die Methode kann kein vorher von
,oben" fest gelegtes Ergebnis errei-
chen — die passende Losung, ein ge-
eigneter Weg muss unbekannt sein.
Ein Auftrag von oben, dass sich die
Schulgemeinde fiir eine Ganztags-
schule entscheiden soll, die nach-
mittags Angebote von Vereinen und
anderen Anbietern integriert, passt
nicht.

In der Organisation muss es unter-
schiedliche Ansichten und Absich-
ten zum Thema geben — das ist der
Nahrboden fiir diesen Ansatz.

Die Planungsgruppe prift, ob der
Zeitpunkt passt (nicht zu frih, da
dann die Dringlichkeit fehlt, noch zu
spat, da dann die Zeit fur das Um-
setzen der vereinbarten MaRnah-
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men fehlt). Sind alle Ressourcen
vorhanden? Ist die Fuhrungsebene
(= der Auftraggeber) ganz bei der
Sache und bleibt auch in heiRen
Phasen ,am Ball“? Wenn etwas das
Anliegen beeinflusst oder einengt,
muss es identifiziert und den Teil-
nehmern der Konferenz kommuni-
ziert werden.

Aufgabe der Planungsgruppe ist
dann, das Kernthema der Konferenz
zu formulieren und damit den Ein-
stieg in die GroRBgruppenmoderati-
on zu offnen.

Als letzten Schritt in der Vorberei-
tung legt die Planungsgruppe den
Teilnehmerkreis fest und ladt zur
Konferenz ein.

Zu den Kklassischen Aufgaben ge-
hort naturlich dann noch die Konfe-
renzorganisation von der Buchung
des Tagungsraums bis hin zur Do-
kumentation der Ergebnisse und der
Sicherstellung der Abarbeitung der
vereinbarten MaBnahmen.

Schon zu diesem frithen Zeitpunkt
ist sicherzustellen, dass fur die Ab-
arbeitung der KonferenzmaRnah-
men und -ergebnisse die Ressour-
cen (insbesondere die Kapazitaten
der Konferenzteilnehmenden) gesi-
chert sind.

m Start

Open Space als ergebnisoffene Me-
thode lebt vom ,freien Raum®. Die-
ser wird sicht- und spiirbar. Ein gro-
Ber Stuhlkreis und eine leere Mitte
in einem grofRen Raum sind wichtige
Kennzeichen, die den Teilnehmen-
den deutlich machen, dass nichts
vorgegeben ist und es auf jeden Ein-
zelnen ankommt. Ein Begleiter (oder
Facilitator) eroffnet die Konferenz.
Die wichtigsten Regeln und Leitge-
danken der Methode werden vor-
gestellt und erlautert. In manchen
Open-Space-Konferenzen ist auch
Platz fir ein Statement der Fiihrung
zum Thema. Die Planungsgruppe
muss im Vorfeld darauf achten, dass
dieses Statement das Thema und die
Dringlichkeit vermittelt, das Ergeb-
nis jedoch offen lasst. Wertschat-
zung fur die Expertise der Teilneh-
menden und Vertrauen in den Pro-
zess sind in einem solchen State-
ment ebenfalls wichtig. Das Thema
oder Motto der Veranstaltung soll-
te fur alle gut sichtbar im Raum pra-
sent sein.

m Anliegenwand und Marktplatz
Nach der Einfihrung sind die Teil-
nehmenden aufgefordert, den frei-
en Raum zu betreten. Jeder Teilneh-
mende kann sein Anliegen oder The-
ma auf ein vorbereitetes Blatt sch-
reiben. Damit geht er oder sie in die
Mitte des Stuhlkreises, nennt seinen
Namen und liest das Anliegen vor.
So entsteht in der ersten Stunde ei-
ne Anliegenwand (3—4 Moderati-
onswande). Die Anliegenzettel wer-
den um Ort und Zeit fur die Bear-
beitung des Anliegens erganzt. Wie
auf einem Marktplatz werden nun
die Anliegen verhandelt. Die Initi-
atoren erlautern ihr Thema. Ahn-
liche Themen lassen sich zusam-
men legen oder parallel bearbeiten.
Man kann auch abstimmen, welche
Workshops nacheinander stattfin-
den sollen, weil Konferenzteilneh-
mer an zwei Themen mitarbeiten
wollen. Jeder Teilnehmende initiiert
entweder ein Thema oder nimmt an
einem Workshop zu einem Thema
teil. So fullen sich die Anliegenzet-
tel mit Namen. Was die Methode
auszeichnet ist: Kein Thema kommt
.vom Tisch® beziehungsweise von
der Wand, sofern es in den Rahmen
des Konferenzthemas passt. Aller-
dings wird auch kein Thema von au-
Ben hinzugefugt.

m Workshops

Der Marktplatz hat eine inhaltliche
Struktur geschaffen, in der die ers-
te Workshoprunde stattfindet. En-
gagierte Teilnehmer setzen sich mit
anderen engagierten Teilnehmern zu
einem Thema auseinander, beleuch-
ten es. Verschiedene Sichtweisen
werden deutlich, Unterschiede be-
nannt, Perspektiven entstehen. So
kommen Kompetenzen, Erfahrun-
gen und Fahigkeiten der Einzelnen
zum Tragen und Wirken.

Wie viele Themen gleichzeitig bear-
beitet werden — fuinf, zehn, 20 oder
mehr — hangt von der Teilnehmer-
zahl und der Dauer der Konferenz
ab. Bei mehrtagigen Konferenzen
treffen sich die Konferenzteilnehmer
im groRen Kreis zum Austausch. Im
Stil von ,Morgen- oder Abendnach-
richten” werden Informationen aus-
getauscht und wie an einem schwar-
zen Brett wird Aktuelles deutlich.
Eine zweite Moglichkeit zum Work-
shop ubergreifenden Informations-

austausch ist der Infomarkt. Hier
werden die Ergebnisse der Work-
shops ,sichtbar”. Entweder ,flanie-
ren” die Teilnehmenden an Plakaten
mit den Ergebnissen vorbei oder die
Gruppen prasentieren in Blitz-Vor-
stellungen ihre Ergebnisse.

In einer neuen Runde von Anliegen
auf dem Markplatz konnen neue
Workshoprunden entstehen.

m Handlungsplanung und Ergeb-
nissicherung
In einer klassischen Open-Space-
Konferenz finden diese Schritte am
dritten Tag statt. Die Planungsgrup-
pe hat in der Zwischenzeit (oft auch
in Nachtarbeit) alle Ergebnisdoku-
mentationen der Workshops zusam-
mengetragen und vervielfaltigt. Vor-
strukturierte Ergebnisplakate konnen
in ein Fotoprotokoll tibernommen
oder in einem weiteren Infomarkt
von den Konferenzteilnehmern ge-
sichtet werden.
Auch in der Handlungsplanung bil-
det ,Selbstorganisation” die Grund-
lage. Die Konferenzteilnehmer ent-
scheiden nun, was in welcher Form
weiter bearbeitet werden soll. Die-
se Offenheit auch im letzten Schritt
ist ein wichtiger Bestandteil der Me-
thode. Jeder kann sich im Stuhlkreis
einbringen. Welche Ansatze sollen
weiter verfolgt werden? Was ist am
wichtigsten? Was lasst sich im Alltag
prufen? Was ist spater leichter zu be-
arbeiten? Wer sich engagieren will,
teilt das mit. Ein Projektblatt wird
angelegt, die betreffende Person be-
nennt mit einigen Satzen ihre Sicht-
weise und Grinde. An einem Flip-
chart versammeln sich weitere am
Thema Interessierte und vereinba-
ren die nachsten Schritte und Termi-
ne. So entsteht Schritt fiir Schritt ein
Weg, den engagierte Beteiligte nun
gehen. Das Konferenzergebnis ist so
eindeutig und fiir alle sichtbar.

m Abschluss

Die Veranstaltung endet mit Raum
fur Gefuhle und Eindriicke der Kon-
ferenzteilnehmer. Es wird deutlich,
mit wie viel Engagement gearbeitet
wurde, wie viel Positives entstanden
ist und welches Potenzial zukunftig
nutzbar ist. Sehr haufig sind Teilneh-
mende von der Methode und den
Ergebnissen beeindruckt.
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Wichtig ist ebenfalls, dass die Ar-
beitsgruppen immer wieder den
notigen Freiraum fir ihre Aktivita-
ten erhalten. Ein letzter Schritt zur
Ergebnissicherung kann ein Folge-
tag sein. Hier treffen sich alle Kon-
ferenzteilnehmenden wieder und
machen Erarbeitetes aus den Ar-
beitsgruppen allen zuganglich. Die-
ser Folgetag bietet auch die Mog-
lichkeit, abschlieBende MaRBnahmen
zu vereinbaren oder nachste Schritte
zu planen. Die Planungsgruppe kann
auch prufen, wer zusatzlich als Gast
eingeladen werden sollte, um die Er-
gebnisse weiter in die Organisation
zu tragen.

Grundlagen des Open Space:
Vier Prinzipien und ein Gesetz

Die Grundlagen der Methode ma-
chen deutlich, wie sehr sich diese

GroBgruppenmoderation von einer

klassischen Konferenz oder einem

Workshop unterscheidet.

e Wer immer kommt, es ist der
Richtige!

* Was immer geschieht, es ist das
einzige, was geschehen kann!

* Wann immer es beginnt, es ist die
richtige Zeit!

¢ Wenn es vorbei ist, ist es vorbei!

Dazu gilt das Gesetz der zwei FuRe:
Niemand ist verpflichtet, bei einer
Gruppe zu bleiben oder uberhaupt
zu erscheinen.

Die Open-Space-Methode lebt da-
von, dass sich jeder dort einbringt,
wo es sich fur ihn richtig anfuhlt. Das
beinhaltet, dass Teilnehmende einen
Workshop verlassen, wenn er fur sie
oder ihn uneffektiv erscheint, wenn
ein anderes Thema interessanter
wird oder es einfach an der Zeit ist

in Schule und Beratung
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Die Anliegenwand
sammelt alle rele-
vanten Themen.
Wichtig: Kein ,The-
ma” fallt unter den
Tisch.

Verankerung in der
Organisation

Mit dem Ende der Konferenz endet
die Methode nicht. Open-Space-
Konferenzen sind keine Incentive-
Veranstaltungen, die Mitarbeiter
motivieren sollen. Die Methode ist
ein Ansatz fur Austausch und Dialog
und ist damit eine ,Arbeitsform".
Die Planungsgruppe hat sich schon
im Vorfeld Gedanken (iiber den
Transfer gemacht. Welche Ressour-
cen werden benotigt? Was braucht
es an Raum und Zeit, damit die Ar-
beitsgruppen ihre Themen nach der
Konferenz bearbeiten konnen? Den
Konferenzteilnehmern (und deren
Vorgesetzten!) sollte schon vorher
klar sein, dass ihr Engagement nach
der Konferenz weiter gehen sollte.
Fir die Effizienz der Arbeitsgrup-
pen ist moglicherweise weitere Un-
terstiitzung notig. So konnten Mo-
deratoren in die Arbeitsgruppen ge-
hen und Hilfestellung geben, wenn
es um die Sicherung der Ergebnis-
se geht. Oft ist eine Koordinierungs-
gruppe notig, um die laufenden Pro-
zesse abzugleichen und den notigen
Informationsfluss sicher zu stellen.

o Auftraggeber ist die Schulleitung

tern von Nachmittagsangeboten

Gesamtschule

gibt

rungsberatern in Ausbildung

sentiert

Seniorenheim
o Auftraggeber ist eine Krankenkasse

von Erndhrungsorganisationen

Anwendungsmdglichkeiten der Open-Space-Methode
Einfilhrung von Ganztagsangeboten an einer Schule

¢ Planungsgruppe kann bestehen aus Vertretern der Schulleitung, Lehrern, Ver-
tretern der Verwaltung, Schiilern, Eltern, auch Vereinen oder anderen Anbie-

e Einfiihrung durch den Schulleiter, der die Rahmenbedingungen vermittelt und
den Zeitrahmen fiir die Einfiihrung bekannt gibt (falls vorgegeben)

Zusammenlegung von Realschule und Hauptschule an einer additiven

o Auftraggeber ist die entsprechende Schulbehdrde

e Planungsgruppe kann bestehen aus Vertretern beider Schulleitungen, Lehrern
beider Schulen, Vertretern von Verwaltungen beider Schulen, Schiilern und El-
tern beider Schulen, eventuell weiteren beteiligten Funktionen

e Einfiihrung durch die entsprechende Schulbehérde, die deutlich macht, warum
die Schulen zusammengelegt werden sollen und die Ressourcen dafiir bekannt

Fehlender Nachwuchs in einem Berufsverband fiir Erndhrungsberater

e Auftraggeber ist der Vorstand des Berufsverbands

e Planungsgruppe kann bestehen aus einem Vertreter des Vorstands, langjahri-
gen und neuen Mitgliedern, Ernahrungsberatern ohne Mitgliedschaft, Ernah-

e Einfiihrung durch den Vorstand, der Zahlen zur Mitgliederentwicklung und
zum ,Markt" sowie eventuell Vergleiche zu dhnlichen Berufsverbanden pra-

Planung eines Modell-Projektes zur gesunden Erndhrung in einem

e Planungsgruppe kann bestehen aus Vertretern der Krankenkasse, Vertretern
der Leitung des Seniorenheimes, Ernahrungsberatern, Vertretern der Verwal-
tung, Vertretern der Bewohner, Vertretern von Angehdrigen, auch Vertretern

e Einfiihrung durch den Projektauftraggeber (Krankenkasse), der den Projektan-
lass vermittelt, die Ressourcen fiir das Modellprojekt sowie die angedachten
Umsetzungsmoglichkeiten nach Projektende erlautert
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zu gehen. Damit gibt es ,Hummeln®
und ,Schmetterlinge”.

»2Hummeln® ziehen aufgrund des Ge-
setzes der zwei FuilBe von Gruppe zu
Gruppe und nehmen dabei Inhalte,
Anregungen und Ideen von einer zur
nachsten Gruppe mit.

,Schmetterlinge” leben ebenfalls
nach dem Gesetz der zwei FiiRRe.
Sie trinken Kaffee oder gehen spa-
zieren. Das ist ausdriicklich erlaubt!
,Schmetterlinge” schaffen einen Be-
reich ohne Aktivitat — Open Space al-
so. Das kann im Prozess immer wie-
der Impulse und Anregungen setzen.

Tipps fir den Begleitenden

* Fir die Eroffnung sind die metho-
dischen Hinweise wichtig. Oft ist
eine Open-Space-Konferenz neu
fur die Konferenzteilnehmer. Und
weil die Methode so anders ist, ist
das ,Was und Wie" bedeutsam.
Wer eine solche Konferenz be-
gleitet (Facilitator), darf sich gerne
Unterstiitzung holen und auf einen
Spickzettel zugreifen. Im Internet
und in der Literatur finden sich hier
vorgefertigte Hilfen.

» Damit der groRe Stuhlkreis Platz
hat, braucht es viel Raum! Die
Faustregel besagt, dass jeder Teil-
nehmende drei bis vier Quadrat-
meter haben sollte. Dabei sollte
der Raum so beschaffen sein, dass
ohne Mikrofon gearbeitet werden
kann. Fir die Workshops braucht
es genigend Kommunikations-
ecken (Ecken oder Bereiche im Ta-
gungsraum) oder separate Raume.
Auch hier gibt es eine Faustregel:
Teilnehmerzahl geteilt durch zehn
oder zwolf.
Nach der Eroffnung ist der Beglei-
ter ,Nebensache®. Seine Prasenz
ist aber dennoch wichtig. Eine Ba-
lance aus Interesse, ,da sein” und
,Geschehen-lassen-konnen”  zu
schaffen, ist fiir manche Begleiter
eine personliche Herausforderung.
Wichtig ist, der Selbstorganisation
der Teilnehmenden und der Kon-
ferenz zu vertrauen.
Der Begleiter tragt die Verantwor-
tung fir den Prozess, die Konfe-
renzteilnehmer tragen die Verant-
wortung fur die Inhalte. Was bear-
beitet oder nicht bearbeitet wird,
liegt bei den Teilnehmenden, nicht
beim Facilitator!

e Alle machen mit! Das bedeutet:

Die Auftraggeber schauen nicht
zu, sondern bringen sich ein. Ein
Anschieben der Konferenz und da-
nach im Fuhrungsalltag verschwin-
den — das sollte nicht passieren!

Einsatzmaglichkeiten

Ein Thema, bei dem es ,driickt” und
Menschen, die bereit sind, sich ein-
zubringen und eigenverantwortlich
zu arbeiten — das ist der Rahmen fiir
diese Methode. Uberall dort, wo ein
Brainstorming in einer groRen Grup-
pe sinnvoll ist, die zusatzlich noch
Handlungsempfehlungen mitliefert,
ist die Methode gut eingesetzt.

Im schulischen Bereich konnen das
weit reichende Veranderungen sein
(Ausweiten des Angebotes, wie zur
Ganztagsschule, Zusammenlegung
von zwei Schulen, wie die Integra-
tion einer Hauptschule), die gemein-
sam angegangen werden sollen.

Im Beratungsbereich stellen grofe
Konferenzen im Kontext von Berufs-
verbanden oder auch der Kickoff ei-

nes groBen Projektes gute Beispiele
dar.

Auch groRe organisatorische The-
men, Strategiefragen oder Fragen
der Kommunikation bis hin zu Struk-
turthemen sind gut geeignet.

Die Methode ist gewaltig! Es kann
sinnvoll sein, eine Open-Space-Kon-
ferenz erst einmal aus Teilnehmer-
perspektive zu erleben, bevor man
oder frau als Begleiter (Facilitator) ei-
ne solche Veranstaltung moderiert.

Zum Weiterlesen:

* Lernlandkarte Nr. 1 , open space
technology” in Kooperation mit
den Kommunikationslotsen, zu
beziehen unter
wwuw.neuland-online.de

Harris Owen: Open Space Tech-
nology — Ein Leitfaden fir die
Praxis, Klett-Cotta, ISBN 3-608-
93011-1

Carole Maleh: Open Space: Ar-
beiten mit grof3en Gruppen, ein
Handbuch fiir Anwender Ent-
scheider und Berater, Beltz 2000,
ISBN 3-407-36363-X
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Christine Maurer
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64630 Heppenheim
christine.maurer@cope.de
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Stephanie Rieder-Hintze

Fisch, Lamm, SiiBes und von
allem reichlich: Norwegen

Vardo
Hammerfest

Tromsg

Harstad
Narvik

Bodo

Trondheim
Alesund
Flore
Bergen Ll
Oslo
Drammen
Stavanger Fredrikstad
Kristiansand

Norwegen hat in vielerlei Hinsicht sen, zu trinken und zu reden. Griin- den hochsten Lebensstandard, das
Besonderheiten zu bieten. Allerdings  de fur dieses gern gepflegte Feiern, hochste Pro-Kopf-Einkommen und
gehort die kulinarische Seite auf den  Tafeln und Schmausen sind vielleicht  liegt europaweit mit einer Geburten-
ersten Blick nicht unbedingt da- die langen, kalten Winter sowie die rate von 1,9 Kindern pro Frau auch
zu. Wer aber einmal ,Lutefisk” (ein  Weitlaufigkeit und geringe Bevol- ganz vorn. Und dann gibt es auch
gallertartiger, in Lauge eingelegter kerungsdichte des skandinavischen noch ein Konigshaus, das sehr be-
Stockfisch), ,Pinnekjett” (ganz be- Landes. Wenn man sich dann trifft, liebt ist und mit Bescheidenheit und
sondere Lammrippchen), ,Far i kal* geschieht das ausgiebig und intensiv.  Blirgernahe punktet.
(Hammel in Kohl) oder ,Remme- An Feiertagen und im kurzen Som-
gret” (eine Art Schmand-Mehl-Brei) mer mit langen hellen Abenden gilt =~ | )
probiert hat, wird sie zumindest nie  dies genauso — so bietet jede Jahres- Eine junge Monarchie —
wieder vergessen. Natirlich kochen  zeit einen willkommenen Anlass. Geschichte
und essen die knapp fiinf Millionen  In der norwegischen Hauptstadt Os- Das norwegische Konigshaus be-
Norweger diese speziellen Gerich- lo leben ,nur® 600.000 Einwohner. steht in der heutigen Form erst seit
te nicht jeden Tag. Doch neben tra-  Aber der GroBraum Oslo ist mit Ab- gut 100 Jahren. 1000 Jahre friiher
ditionsbewussten Menschen sind stand das dicht besiedelste Gebiet waren es wie lberall in Skandinavi-
es auch junge ambitionierte Koche, des ganzen Landes. Die Fjorde und en die Wikinger, die das Land domi-
die alte Speisen und Zubereitungs- Kustenregionen, das Nordkap, der nierten. Vom 12. bis zum 15. Jahr-
formen modernisieren, wieder sa- Holmenkollen —viele landschaftliche  hundert gab es dann norwegische
lonfahig machen und dafiir interna-  und touristische Highlights locken Konige. Doch das Konigshaus war
tional Anerkennung geniefen. Au- Besucher ins Land. Seit den 1960er- schwach und hatte letztendlich kei-
Berdem zeichnet die Norweger ei- Jahren garantieren reiche Erdolfunde  nen Thronfolger mehr. Dazu kam die
ne groRe Gastfreundschaft aus, die in der Nordsee den Norwegern ho-  wirtschaftliche Schwachung des Lan-
sich in iberbordenden Buffets zeigt. he und regelmaRige Einnahmen, die  des durch Epidemien und den wach-
Familien, Freunde oder Arbeitskol- der gesamten Bevilkerung zugute senden Einfluss der Hanse auf dieses
legen sitzen zusammen, um zu es- kommen: Das Land hat weltweit mit ~ Gebiet. 1450 wurde deshalb die Uni-
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on mit dem uberlegenen Danemark
in einem Vertrag besiegelt, knapp
100 Jahre spater horte Norwegen
auf, ein unabhangiges Konigreich
zu sein. In den folgenden Jahrhun-
derten war der danische Monarch
auch der norwegische, was wohl bei-
den Landern zugute kam. Aufgrund
der groen Distanz zu Danemark
konnte sich in Norwegen eine eige-
ne Schicht von Staatsbeamten sowie
spater ein wohlhabendes Biirger-
tum entwickeln. Da Danemark An-
fang des 19. Jahrhunderts mit dem
groBen Verlierer Napoleon paktier-
te, fiel der Partner Norwegen 1814
an Schweden. Es ermoglichte den
Norwegern innenpolitische Unab-
hangigkeit. Aber sie hatten weder ei-
nen eigenen Regenten noch interna-
tionale Prasenz. Das 19. Jahrhundert
in Norwegen war, wie uberall in Eu-
ropa, die Zeit des aufstrebenden Par-
lamentarismus und des wachsenden
Wunsches nach Teilhabe der unteren
Schichten. Die Norweger kiindigten
schlieBlich die norwegisch-schwedi-

Foto: Mauritius

sche Union auf, unter anderem des-
halb, weil sie in der Zeit der Industri-
alisierung kaum Chancen hatten, sich
international zu profilieren. Das von
Schweden angesetzte Plebiszit 1905
brachte ein Uberwaltigendes Ergeb-
nis und machte Norwegen auf fried-
lichem Weg wieder eigenstandig.
Die norwegische Nationalversamm-
lung wahlte einen danischen Prin-
zen aus dem Haus Gliicksburg zum
neuen Konig. Im Ersten Weltkrieg
blieb Norwegen neutral und enga-
gierte sich anschlieBend stark im
Volkerbund. Im Zweiten Weltkrieg
wurde es von Deutschland besetzt,
was zu einer starken Widerstands-
bewegung, aber auch zu Kollabora-
tion fuhrte. Heute ist Norwegen ei-
ne konstitutionelle Monarchie und in
fast allen gesellschaftlichen Feldern
(wie Gleichberechtigung, Bildungs-
system oder Gesundheitswesen) ei-
ne Art Musterland. Dazu kommt ei-
ne groRe Liebe der Einwohner zur
Natur und dem natiirlichen Leben:
Uber die Halfte aller Norweger, so ist

Foto: Gaby Bohle/www.visitnorway.com
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auf der offiziellen Internetseite Nor-
wegens in Deutschland zu lesen, ha-
ben Zugang zu einer Hitte. Und dort
wohnen sie den Umstanden entspre-
chend rustikal, kochen und essen
einfach. Auch wenn Kiihlschrank und
Konservendose vorhanden sind, ha-
ben hier schlichte Gerichte — haufig
mit Fisch, Wild, Beeren und Pilzen
oder Milchprodukten — Vorrang. lh-
nen merkt man an, dass sie aus einer
Zeit stammen, in der die Rohstoffe
wegen nicht vorhandener Kihimog-
lichkeiten haltbar gemacht werden
mussten.

Alltagskiiche

Viele Norweger beginnen den Tag
mit einem fir mitteleuropaische Ver-
haltnisse tppigen Fruhstiick. Neben
Marmelade, Honig, Musli, Joghurt,
Ei, Wurst und Kase konnen dazu
auch Salate, Fischspezialitaten (von
Lachs bis Hering) oder Pfannkuchen
(suB oder salzig) gehoren. In Sachen
Kase hat Norwegen etwas zu bieten,

Typisches aus
Norwegen:
Geitost, Tiefsee-
krabben, Stockfisch
und Kransekake
(Kranzkuchen)

12-09-10]12 Erndhrung im Fokus
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an das sich die Geschmacksnerven
der Gaste erst gewohnen mussen:
,Geitost” ist ein suBlicher, brauner
Ziegenhartkase, der aus der Molke
gewonnen wird und nach Karamell
schmeckt; haufig wird er dann auf
dem Brot zusatzlich noch mit Him-
beermarmelade bestrichen. In der
warmen Kiche findet er Anwen-
dung, um zum Beispiel SoRen von
Wildgerichten zu verfeinern. Ein ty-
pisches Brot ist das , Flatbrod®, diinn,
hart und gut haltbar. Es ahnelt dem
schwedischen Knackebrot. Das wei-
che, waffelahnliche Fladenbrot , Lef-
se” wird aus Kartoffeln, Mehl, Salz
und etwas Zucker hergestellt. Es ist
fast eine ,Allzweckwaffe” und kann
je nach Belag als Dessert (mit Butter

und Sahne), Snack (mit Butter und
Kase) oder Kaffeegeback (mit Butter
und Zucker) verzehrt werden. Mog-
lich sind auch Imbiss-Kombinatio-
nen mit getrocknetem Rentier-, Elch-
oder Lammfleisch und Sauerrahm.
Nach dem reichhaltigen Einstieg in
den Tag reicht den meisten Norwe-
gern statt eines warmen Essens mit-
tags ein ordentlich belegtes Brot. Mit
Kase und Salami etwa ist es sehr be-
liebt und ein moderner Klassiker in
den Biros, Schulen und sonstigen
Arbeitsstatten. ,Nistepakke” (Pau-
senbrot/Wegzehrung) ist fast schon
ein Lebensgefiihl, nicht nur zur Mit-
tagszeit, sondern auch bei den sehr
beliebten Ausfliigen in die Natur.

Das vergleichsweise friihe Abendes-

Dessert und BegriiBungsspeise: Remmegrot

Diese Sauerrahmgriitze ist ein traditionelles norwegisches Gericht, vor allem auf dem Land als Begrii-
Bungsspeise und auf Hochzeiten. Remme wird im Eisentopf gekocht und Mehl eingeriihrt, bis sich das
Butterfett absetzt. Die fllissige Butter wird abgeschopft. Serviert wird es mit Zimt und Zucker, manchmal
mit Rosinen — immer aber mit der zuvor abgeschdpften Butter libergossen. Dazu gehort Flatbred und mit
Wasser verdiinnter Fruchtsirup. In Deutschland wird Remme durch Schmand oder Créme Fraiche ersetzt.
Ganz wichtig, um moglichst originalgetreu zu sein: ein hoher Fettgehalt.

Remmegret fiir vier Personen:

0,5 | Remme

0,5 | Milch

150 g Weizenmehl

1A TL Salz

Zucker, Zimt, Rosinen

Remme fiinf Minuten kochen lassen, dann die Halfte des Mehls einriihren und solange aufkochen, bis
sich das Fett absondert. Das geschmolzene Fett abschépfen und warm stellen. Salz und restliches Mehl
zugeben, mit ein wenig Milch geschmeidig riihren. Alles unter standigem Riihren erneut fiinf Minuten
aufkochen. In der Dessertschale mit der abgeschopften Butter GibergieBen. Dazu Zucker, Zimt und Rosi-
nen reichen.
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sen in den Familien (zwischen 17.00
und 18.00 Uhr) ist fur die meisten
die Hauptmahlzeit des Tages. Be-
liebte warme Gerichte sind gebun-
dene Suppen sowie Fleischklopse
oder Fischfrikadellen, die zum Bei-
spiel mit Erbsenpuree und Salzkar-
toffeln serviert werden einschlie3-
lich einer dickfliissigen SoRe. Sie ist
beim Fleisch dunkel und beim Fisch
hell, dazu mit Petersilie oder Krab-
ben angereichert. Eine derartige So-
Be passt auch zum Fischpudding, ei-
ne Art Resteverwertung auf norwe-
gisch. Hierflr werden Fischstiicke
mit Sahne und Ei puriert, dann Kar-
toffelmehl, flissige Butter und Ge-
wiirze zugegeben. Typisch fur die
norwegischen Beilagen sind lange la-
gerfahige Gemiisearten wie Kohl und
Riiben sowie Kartoffeln. Kaffee zum
Abschluss — wie auch reichlich uber
den Tag verteilt — gehort in Norwe-
gen auch bei einem Alltagsessen fast
immer dazu. Und wer — offensicht-
lich typisch norwegisch — spat am
Abend noch Appetit verspiirt, gonnt
sich meist einen stiRen Nachtsnack.

Fisch und Fleisch

Norwegen ist wegen seiner geogra-
fischen Gegebenheiten schon von
jeher eine der groRen Fischfangna-
tionen, auch wenn sich die Bestan-
de in den vergangenen Jahren deut-
lich reduziert haben. Die beliebtes-
ten Fische und Meeresfriichte sind
Dorsch/Kabeljau, Hering, Lachs,
Schellfisch, Makrele und Garnelen.
Sie sind in zahlreichen warmen und
kalten Zubereitungen zu bekommen
und werden — neben der fangfri-
schen Variante — auch haufig getrock-
net, gesalzen, mariniert (legendar
der ,Gravet Laks") und/oder gerau-
chert. Eine besondere Spezialitat ist
Stockfisch, ein ungesalzener, auf hol-
zernen Gestellen in Wind und Sonne
(meist von Februar bis Mai) oder Tro-
ckenhausern getrockneter Kabeljau.
Nachdem der Fisch drei Monate lang
im Freien hing, kommt er fiir weitere
zwei bis drei Monate nach drinnen in
eine trockene, beliiftete Umgebung.
Wahrend des Trocknens verliert er
rund 80 Prozent seines Wassers, be-
halt aber die Nahrstoffe des Frischfi-
sches in konzentrierter Form und ist
somit reich an Protein, Vitaminen, Ei-
sen und Kalzium. Der Stockfisch ist

Ernahrung im Fokus 12-09-10112
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Trinken in Norwegen

Linie Aquavit und Weihnachtsbier (,,Julegl”) sind zwei typische Vertreter alkoholi-
scher Getranke, die in Norwegen nur unter bestimmten Voraussetzungen erhaltlich
sind. Bei letzterem, dem siiBlichen, meist mit Gewdirzen versetzten Weihnachtshier
braucht es den jahreszeitlichen Anlass, den die Brauereien auch intensiv nutzen.
Und auch der Aquavit (= Lebenswasser) ist an Weihnachten nach einem opulenten
Mahl sowie sonst das Jahr (iber sehr beliebt. Aber die Norweger kénnen ihn bei
ihren Festtagseinkaufen nicht einfach im Supermarkt mitnehmen, sondern miissen
dafiir in die Laden der staatlichen Gesellschaft ,Vinmonopol”“. Ab 4,8 Volumen-
prozent gibt es Alkoholisches nur dort — ein Uberbleibsel der Prohibition aus den
1920er-Jahren. Die Preise sind saftig und liegen deutlich tiber deutschem Niveau.
Der Linie Aquavit hat eine besondere Geschichte und deshalb angeblich auch ei-
nen besonderen Geschmack. Der Legende nach wurde der mit Kiimmel aromati-
sierte Kartoffelschnaps friiher entweder bei Fischtransporten nach Australien als
Ballast in den Schiffen mitgenommen. Oder er sollte dorthin geliefert werden und
der Empfanger war verstorben, so dass er auf dem Schiff blieb und die Riickreise
antrat. Wie auch immer: Nach der Riickkehr stellte man fest, dass sich Geschmack
und Reife, wohl durch die Temperaturunterschiede, deutlich verbessert hatten.
Deshalb fahren die Fasser bis heute die , Linie” zum Aquator und zuriick, bevor das

Getrank in den Handel kommt. Skal!

Ny

Foto: fotolia/HLPhoto

seit der Wikingerzeit ein beliebtes
Tauschmittel und einer der wichtigs-
ten Exportartikel Norwegens. Er ist
vor allem in Stideuropa beliebt, be-
sonders in Portugal (Bacalhau) und
in Italien. Um ihn genieBbar zu ma-
chen, muss er in Wasser eingeweicht
werden. Aufweichen tun ihn die Nor-
weger fur das bekannte Gericht , Lu-
tefisk” auch, allerdings in einer Salz-
lauge. Danach wird er erneut gewas-
sert, dann gekocht oder gegrillt. Al-
les in allem eine ziemlich glibberige
Angelegenheit, die vor allem in der
dunklen Jahreszeit gerne aufgetischt
wird. Typische Beilagen sind auch
hier Kartoffeln und Erbsen- oder
Rubenpuree. Der Hering als weite-
rer Lieblingsfisch der Norweger be-
sticht ganz besonders, wenn er in
einer Marinade aus Essig und Salz
liegt und so den Weg auf ein Buffet
findet. Das ist fur den privaten Ge-
brauch recht aufwandig, lohnt aber.
Sehr beliebt ist Hering auch in To-
maten- oder SenfsoBe. Der Lachs
nahm eine ganz eigene Entwicklung:
Vor 100 Jahren war er an den nor-
wegischen Kusten als ,Wildlachs®
reichlich verfugbar und ein Produkt
fur alle Schichten. Dann verringer-
ten sich die Bestande und er wurde
zum Luxusartikel. Dank professionel-
ler Zucht ist er heute wieder reichlich
und preisgunstig zu haben, im Ge-
gensatz zum ,echten” Wildlachs, der
nun die hochpreisige Delikatesse ist.
Neben Fisch spielt auch Fleisch, vor
allem Lamm/Hammel und Schwein
eine Rolle. Ein landesweit bekann-

tes (Festtags-)Essen heif3t ,Far i kal"
und ist eine Art Eintopf aus gekoch-
tem Lamm- oder Hammelfleisch
und Weikohl mit ganzen Pfeffer-
kornern; dazu gibt es Salzkartoffeln.
Lammrippchen (,Pinnekjett”) kennt
die norwegische Kiiche in einer ganz
speziellen Variante. Auch sie wer-
den wochenlang in Salzlake einge-
legt, dann getrocknet, gediinstet und
schlieRlich auf dem Grill ,fertig* zu-
bereitet. Noch gewohnungsbedurfti-
ger ist aber wohl das Festtagsessen
»Smalahove®. Hier handelt es sich
um einen ganzen Schafskopf, der ge-
salzen, getrocknet, gerauchert, ge-
kocht und anschlieBend als Ganzes
serviert wird. Gourmets sollen an-
geblich sogar die Augen essen. Wer
es weniger deftig mochte, wird zum
Beispiel an Weihnachten eher zu ge-
grillten Schweinerippchen, geroste-
tem Schweinebauch und ,Julepglse”
greifen, einer Kochwurst aus Schwei-
nefleisch, die mit Nelken, Senfkor-
nern und Ingwer gewlirzt ist.

SiiBe Traditionen

Hier darf es gern ein bisschen mehr
sein — diese Maxime der norwegi-
schen Koche und Esser bezieht sich
auch auf Desserts, Kuchen und an-
dere suRe Kostlichkeiten. So etwa
auf die Molte- oder Multbeeren. Sie
wachsen in den kiihleren Hochlagen,
sehen aus wie Brombeeren, sind erst
rot, dann im reifen Zustand gelb. Mit
reichlich Zucker und Sahne ergeben

sie ein typisch norwegisches Dessert,
zu dem haufig Kuchen oder Waffeln
gereicht werden. Ahnlich gestaltet
sich die , Trollkrem®, fiir die Preisel-
beeren mit geschlagenem Eiweil
und Zucker vermischt werden. Be-
liebt ist auch ,Riskrem®, Milchreis
mit Schlagsahne gemischt und ser-
viert mit einer SolRe aus roten Bee-
ren. Gebacke haben die Norweger
in groBer Auswahl. Gerade an Weih-
nachten kommen etliche von ihnen
auf den Tisch. Denn traditionsgemal
sollen sieben verschiedene Platzchen
angeboten werden mit den Pfeffer-
kuchen als der wohl beliebtesten
Sorte. Dazu kommt ,Julemarsipan®,
umhullt von reichlich Schokolade,
und das Fest kann fast beginnen.
Denn jetzt fehlt eigentlich nur noch
der ,Kransekake®, ein kranzformi-
ger Schichtkuchen mit Mandeln, den
haufig noch kleine norwegische Flag-
gen zieren. Auch zu Hochzeiten ist er
ein Muss.

Zum Weiterlesen:

* Www.norwegen.no

* wwuw.visitnorway.com
* www.norwegeninfo.net

Die Autorin

Stephanie Rieder-Hintze M. A. ist Journalis-
tin. Nach vielen Jahren in der Presse- und
Offentlichkeitsarbeit einer groBen Stiftung
arbeitet sie heute als freie Autorin.

Stephanie Rieder-Hintze
Muffendorfer HauptstraBe 9, 53177 Bonn
stephanie@rieder-hintze.de
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Dr. Silke Wartenberg

Natiurlich, wild und exotisch

., Sonstige Fleischarten” auf dem deutschen Markt

Der Deutschen liebstes Fleisch ist
zweifelsohne Schweinefleisch, ge-
folgt von Gefliigel, Rind- und Kalb-
fleisch. Allein rund 59 Kilogramm der
insgesamt 61 Kilogramm, die jeder
pro Jahr durchschnittlich verzehrt,
entfallen auf diese Fleischarten
(Ernahrung im Fokus 07-08/2012,
278 ff). Was genau verbirgt sich hin-
ter den ,sonstigen” zwei Kilogramm
Fleisch? Es ist ein interessanter Ni-
schenmarkt fiir Schaf- und Ziegen-
fleisch, Wildbret, StrauB, Kanguru
und andere Arten. Wahrend die An-
bieter von Ziegen-, Schaf- und Wild-
fleisch versuchen, den Verbrauchern
die okologischen und landschafts-
pflegenden Aspekte der Fleischer-
zeugung nahezubringen, liegen die
Produzenten und Vermarkter der
genannten Fleischexoten ganz im
Trend fremdlandischer, neuer Koch-
und Grillkreationen.

Schaf- und Ziegenfleisch

Schaf- und Ziegenfleisch haben mit
0,6 Kilogramm pro Einwohner den
groBten Anteil an der Rubrik ,Sons-
tiges Fleisch® (AMI 2012). Der Be-
griff Schaffleisch umfasst Lamm-,
Hammel- und Schaffleisch. Lamm-
fleisch stammt von mannlichen und
weiblichen Schafen, die nicht al-
ter als ein Jahr sind. Das Fleisch von
weiblichen und kastrierten mann-
lichen Tieren im Alter von ein bis
zwei Jahren wird als Hammelfleisch
bezeichnet. Schaffleisch ist das
Fleisch von weiblichen und kastrier-
ten mannlichen Tieren ab einem Al-
ter von zwei Jahren. Im Vergleich zu
Schaffleisch hat Lammfleisch einen
hoheren Fleisch- und einen geringen
Fettanteil. Im Handel findet man iib-
licherweise Lammfleisch. Es ist ro-
sa bis hellrot, sehr zart und wiirzig
(Rimbach 2010).

Ziegenfleisch stammt von Tieren bis
zu einem Alter von zwei Jahren. Je
alter das Tier, desto dunkler ist das
Fleisch und gelblicher das Fett. Die-
ses spielt fur den unverwechselba-

ren Geschmack eine entscheidende
Rolle und sollte — wenn tiberhaupt
—erst nach der Zubereitung entfernt
werden (aid 2008).

Die Zerlegung der Schlachtkorper
von Lammern und Ziegen erfolgt
ublicherweise in

* Keule: das groRte und eines der
fettarmsten Teilstiicke, angebo-
ten ganz oder zerteilt in Ober- und
Unterschale, Nuss und Hiifte,

e Rucken, Filet: kann im Ganzen
oder scheibenweise zubereitet
werden, mit und ohne Knochen.
Rucken mit Filet ergibt einen Filet-
rollbraten,

* Nacken, Schulter: eignen sich fur
Gulasch und Ragout,

* Brust mit Lappen: Teilstick mit
hohem Knochenanteil, stark fett-
durchwachsen, geeignet fiir Ra-
gout, als Kochfleisch fiir Eintop-
fe, als Braten oder Grillfleisch (aid
2008).

Die Schaferei in Deutschland leistet
einen wichtigen Beitrag zur Land-
schaftspflege und zur Erhaltung von
Kulturlandschaften. Das Gros der
Einnahmen stammt aus der Lamm-
fleischproduktion. Allerdings kamp-
fen die deutschen Schafer auf die-
sem Markt mit einem hohen Preis-
druck, der durch den Wettbewerb
mit Importlammern aus Nicht-EU-
Landern, zum Beispiel Neuseeland
und Siidamerika, entsteht.

5l jldl
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Wildfleisch

m Verbrauch

Der Pro-Kopf-Verbrauch an Wild-
fleisch in Deutschland betragt rund
600 Gramm — also etwa zwei Wild-
mahlzeiten pro Person und Jahr
(djv 2012; aid 2012). Nach Aussa-
ge des Deutschen Jagdschutz Ver-
bandes (djv) kommt dabei vor al-
lem Wildschwein haufiger auf den
Tisch. Insgesamt wurden hierzulan-
de 2010/11 rund 25.000 Tonnen
heimisches Wildbret verzehrt, da-
von 13.000 Tonnen Wildschwein.
Das waren zwolf Prozent mehr als
im Vorjahr. Auf Rehwild entfielen
rund 8.000 Tonnen und auf Rot- und
Damwild zusammen etwa 3.600
Tonnen, alles mit steigender Ten-
denz (Abb. 1).

Der Deutsche Jagdschutz Verband,
Jager, Wildverarbeiter und Direktver-
markter versuchen in jlingerer Zeit,
das Image von Wildbret aufzubes-
sern. Lange galt zum Beispiel, Wild-
fleisch schmecke streng, misse ge-
spickt oder uber Stunden gebeizt
werden, und man benotige beson-
dere Fertigkeiten zur Zubereitung.

Dabei handelt es sich um ein natur-

belassenes Lebensmittel, das fur die

menschliche Ernahrung viele Vorzii-
ge aufweist:

* Die Tiere sind in freier Wildbahn
geboren und aufgewachsen.

* Sie ernahren sich im jahreszeit-
lichen Zyklus in der Natur (ohne
Medikamenteneinsatz).

* Sie leben stressfrei und ungebun-
den.

* Sie bewegen sich viel, weisen da-
her einen hohen Protein- und ge-
ringen Fettanteil auf, sind reich an
wichtigen Nahrstoffen und fein-
aromatisch im Geschmack.

Deutschland gehort zu den wild-
reichsten Landern Europas. Sein
Jagdwesen tragt dazu bei, den arten-
reichen, gesunden und in der Regel
auch zahlenmaRig gesicherten Be-
stand verschiedener Wildarten zu
erhalten. Die Grundlage fur das tra-
ditionell hohe Niveau der Jagd in
Deutschland bildet das Bundesjagd-
gesetz, erganzt durch die Landes-
jagdgesetze und deren Ausfuhrungs-
bestimmungen (aid 2008).

m Begrifflichkeiten

Der Begriff Wildbret umfasst Haar-,
Feder- und Flugwild. Zu Haarwild
gehoren Rehe, Rotwild, Damwild,
Elchwild, Muffelwild (Mufflon),
Gamswild, Bison, Antilopen, Gazel-
len, Wildschwein, Hasen und Wild-
kaninchen. Fur die einzelnen Wild-
tierarten gibt es bestimmte Jagdzei-
ten, die in Deutschland auf Bundes-
und Landerebene festgelegt werden
(Ubersicht 1).

Bei Gatterwild handelt es sich um
Tiere in naturnahen Gehegen, die
kontrolliert  Futter erhalten. lhr
Fleisch ist fettreicher und schmeckt
anders als das von wildlebenden Tie-
ren.

Federwild oder Wildgeflugel sind
frei lebende Vogel, die fur den
menschlichen Verzehr erlegt wer-
den (Abb. 2).

Auch diese Jagd unterliegt den Jagd-
gesetzen, das heif3t, die Vogel dur-
fen nur zu bestimmten Zeiten und
unter bestimmten Bedingungen ge-
jagt werden. Zu den wichtigsten
Wildgefligelarten gehoren Wild-
ente, Wildgans, Wildtaube, Fasan,
Rebhuhn, Perlhuhn und Wachtel.
Alter, Lebensweise und Nahrungs-
angebot der Tiere fuhren zu unter-
schiedlicher Farbe und Beschaffen-
heit des Fleisches: Wildlebendes
Federwild hat festeres und aroma-
tischeres Fleisch als Federwild aus
Volierenhaltung. Die Verteilung der

Ubersicht 1: Jagdzeit, Gewicht und Fleischeigenschaften von Haar- und Federwild (Rimbach, Méhring,

40-65 (einjahriges Tier)
>65 (alteres Tier)

Erbersdobler 2010)
Jagdzeiten Gewicht in kg Fleischeigenschaften
(ausgeweidet/kiichenfertig)
Haarwild
Dammwild Juli—Februar 15-25 (junges Tier) Vergleichbar mit Rehwild
35-40 (einjahriges Tier)
50-70 (alteres Tier)
Wildschwein Ganzjahrig 10-30 (Frischlinge) Dunkelrot, sehr saftig, hoch-
35-60 (Uberlaufer) aromatisch
bis 150 (altere Tiere)
Gamswild August-Dezember Etwas leichter als Muffelwild Dunkel- bis schwarzbraun,
hocharomatisch, leicht talgig
Hasen Oktober—-Dezember 3,5-4,0 Braunrot, besonders hochwer-
tig von Jungtieren
Muffelwild August-Januar 10-15 (junges Tier) Sehr hell, saftig
15-40 (altere Tiere)
Rehwild Mai-Februar 8-13 (junges Tier) Rotbraun, saftig
12-16 (einjahriges Tier)
14-21 (&lteres Tier)
Rotwild Juni—Februar 25-35 (Hirschkalb) Dunkelbraun, kernige Struktur

Wildkaninchen Ganzjahrig 1,0-1,3 WeiB bis blassrosa, zarte

Struktur
Federwild

Fasanen Oktober—Januar 0,75-1,0 Hell, relativ langfaserig, sehr
aromatisch

Rebhiihner September—November 0,25-0,3 Hocharomatisch

Wildenten September—Januar 0,65-0,9 Dunkelrot, mager, kernige
Fleischstruktur

Wildgénse August, November—Januar | 2,5-5,0 Fettarm, kernige Fleischstruk-
tur, aromatisch

Wildtauben November—Februar 0,25-0,35 Zart
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Abbildung 1:

Die beliebtesten
Wildarten (Schalen-
wild) aus Deutsch-
land 2010/11.
Gesamt: 25.058 t,
ohne Decke und
Schwarte mit Kno-
chen

Abbildung 2:

Die beliebtesten
Wildarten (Nieder-
wild) aus Deutsch-
land 2010/11
(Stiick, djv 2012)
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Lebensmittelsicherheit von jagdlich gewonnenem Wildbret
Rehe, Hirsche und Wildschweine nehmen iiber das Futter natiirlicherweise Blei
auf. Wird Wild mit bleihaltiger Munition erlegt, kann dies ein zusatzlicher Eintrag
in das als Lebensmittel vermarktete Wildfleisch sein. Der Beitrag von Wildfleisch
zur Gesamtexposition von Blei bei verschiedenen Verbrauchergruppen ist nach
den bisher vorliegenden Daten auBerst gering, weil der Durchschnittsverbraucher
Wildfleisch nur in geringem Umfang verzehrt. Selbst Vielverzehrer essen in der
Regel kaum mehr als zehn Portionen Wildfleisch im Jahr. Eine Ausnahme stellen
Jager und ihre Familien dar, bei denen deutlich mehr Wild iiber das Jahr verteilt
auf den Tisch kommt. Es ist bekannt, dass drei Viertel des in Deutschland erlegten
Wildes in den Jagerhaushalten selbst verzehrt oder direkt an Wildfleischliebhaber
abgegeben werden. Die Bleiaufnahme Gber Wildfleisch kann daher laut verschie-
dener Szenarien bei den Mitgliedern von Jagerhaushalten das Zehnfache dessen
betragen, was ein Vielverzehrer aus der deutschen Allgemeinbevélkerung auf-
nimmt. Da bereits geringe Dosen an Blei unerwiinschte Effekte bewirken kdnnen,
gilt es insbesondere junge Frauen und Kinder in Jagerhaushalten vor zu hoher
Bleiaufnahme zu schiitzen.
Quelle: BfR, 08.05.2012

Fleischfarbung ist der des Hausgeflu-
gels sehr ahnlich.

m Fleischqualitat

Wildfleisch ist fettarm, feinfaserig,
rot bis rotbraun und von fester Kon-
sistenz. Der intensive und spezifi-
sche Geschmack lasst sich durch Bei-
zen in Buttermilch oder Rotwein ab-

mildern. Die Fleischreifung von Wild
dauert in der Regel 1,5 bis vier Tage.
Fleisch von auf der Pirsch erlegten
Tieren ist zarter als das bei der Treib-
jagd erlegter Tiere. Durch den Stress
der Jagd fehlt den Tieren teilweise
ausreichend Glykogen zur Fleischrei-
fung (Rimbach 2010).

m Absatz

Uber den Absatz von Wildfleisch lie-
gen keine offiziellen Daten vor. Wild
ist beim Jager oder Revierinhaber,
tiefgefroren roh oder als fertige Zu-
bereitung im Supermarkt und in Flei-
scherfachgeschaften erhaltlich. Bran-
chenkenner gehen davon aus, dass
die Jager etwa 50 bis 75 Prozent des
Wildfleischaufkommens direkt kon-
sumieren oder vermarkten, der Rest
geht uber den Handel. Die Direktver-
marktung wird inzwischen neben re-
gionalen Anzeigen, Aushangen und
Beschilderungen zunehmend uber
Online-Angebote organisiert. Dazu
gehoren beispielsweise die Internet-
plattform www.wild-auf-wild.de des
Jagdschutzbundes, wo Verbraucher
uber eine Postleitzahlsuche Wild-
bret-Anbieter ausfindig machen kon-
nen, oder die Beutehaus GmbH in
Hamburg. Seit Mai 2012 bietet das
Unternehmen auf wwuw.beutehaus.
de Jagern die Moglichkeit, ihr Wild
am Sttick mit Fell oder kiichentech-
nisch vorbereitet online anzubieten.
Verbraucher konnen sich auch hier
uber die Postleitzahlsuche informie-
ren, welches Fleisch aktuell im Ange-
bot ist.

m Inhaltsstoffe

Wahrend sich der Cholesteringehalt
von Wild praktisch nicht von ande-
ren Fleischarten unterscheidet, ist
sein Gehalt an Omega-3-Fettsauren
deutlich hoher. Kraftsportler halten
daher Wildfleisch fiir ihre Zwecke
besser geeignet als Steak. Auch jin-
gere Familien, die sich okologisch er-
nahren wollen, gehoren zunehmend
zu den regelmaBigen Wildbretkon-
sumenten. Grundsatzlich sind alle
Kauferschichten, ob jung oder alt,
im urbanen und landlichen Raum am
Markt zu finden.

Fleischexoten

Wahrend in anderen Landern der
Verzehr von Kangurus, Bisons, Klap-
perschlangen oder Krokodilen tiblich
ist, gilt der Verzehr von Fleisch die-
ser Tiere bei uns als exotisch. Men-
genmaBig ist der Absatz dieser Flei-
scharten in Deutschland zwar noch
immer sehr niedrig, das Angebot hat
sich in den vergangenen Jahren je-
doch stark ausgeweitet. Zuverlassige
statistische Daten liegen allerdings
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nicht vor. Angeboten werden die
Exoten in einzelnen Fleischereifach-
geschaften, der Gourmet-Lebensmit-
telabteilung groRer Kaufhauser oder
in mehr oder weniger spezialisierten
Onlineshops.

m StrauBenfleisch

Straule sind tberwiegend in Afrika
beheimatet. Mittlerweile werden die
Tiere jedoch auch auf Farmen in Is-
rael, den USA, Australien und Teilen
Europas geziichtet. In Deutschland
finden sich etwa 200 Straul8enziich-
ter, die jahrlich jeweils rund 1.000
Schlachttiere erzeugen. Zusatzlich
gelangen etwa 3.000 Tonnen Strau-
Benfleisch pro Jahr per Import nach
Deutschland. Strauenfleisch hat vor
allem in der Spezialitaten-Gastrono-
mie deutlich an Bedeutung gewon-
nen. Das dunkelrote Fleisch ist in
Struktur und Geschmack dem Rind-
fleisch relativ ahnlich. Die Verbrau-
cher bevorzugen hauptsachlich Fi-
lets, Steaks, Schnitzel und Braten-
fleisch, alles aus der Keule geschnit-
ten. Aber auch Herz, Leber und
Magen gelten als Delikatessen (aid
2008; Rimbach 2010). Im Trend liegt
daruber hinaus, StrauRenfleisch zu
grillen. Es wird sehr zart, wenn man
es nicht ganz durchgart.

m Kéngurufleisch

Kangurufleisch stammt fast aus-
schlieBlich aus Australien. Nur staat-
lich zugelassene Jager durfen die Tie-
re dort erlegen. Die Schlachtkorper
werden in — zum Teil auch von der
EU — zugelassenen Verarbeitungsbe-
trieben zerteilt, verpackt und welt-
weit exportiert. Das Fleisch ist dun-
kelrot, feinfaserig und fettarm. Der
Absatz erfolgt tiberwiegend in Form
von Hiuftfleisch am Stiick, als Steak
oder Gulasch (Rimbach 2010).

Fur den spezialisierten Handel geho-
ren Straull und Kanguru langst nicht
mehr zu den ,Fleischexoten”, da sie
beinahe flachendeckend im Lebens-
mitteleinzelhandel erhaltlich sind.
Hier liegen eher Krokodil, Antilo-
pe, Klapperschlange, Bison(-Burger)
und vor allem Wagyu-Rindfleisch im
Trend. Die japanischen Rinder wer-
den, um moglichst zartes, saftiges
und fein marmoriertes Fleisch zu er-
halten, taglich zwei bis drei Stunden
zu klassischer Musik massiert und

.41

dabei mit Reiswein bespruht. Sie er-
halten ein besonderes Kraftfutter auf
Getreide-, Riiben- und Kartoffelbasis
sowie Bier zu trinken. ,Die genaue
Futterung halt jeder Ziichter geheim
wie ein Kochrezept”, erklart der Wa-
gyu-Verband auf seiner Internetseite
(www.wagyuverband.com).

Nach Aussage der Geschaftsfihrerin
des Online-Anbieters Gourmet Star,
Natascha Utermohlen, sind es eher
jingere, 30 bis 45 Jahre alte Verbrau-
cher, die sich auf Geschmacksexpe-
rimente mit Fleischexoten einlassen.
Man tischt sie gerne zur Grillzeit oder
zu besonderen Anlassen auf, als eine
Form von Lifestyle-Understatement.

Foto: Mauritius

StrauBenfleisch
wird inzwischen
auch in Deutsch-
land erzeugt. Es
gilt als besondere
Delikatesse.
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Dr. Claudia Kiipper

Typgerechtes Basenfasten:
Die Wacker-Methode®

Typgerecht abgestimmtes Basen-
fasten soll besonders effektiv sein,
postuliert das Autorenehepaar An-
dreas und Sabine Wacker. Denn es
bietet einen Weg zur Gewichtsre-
duktion und Loslosung vom ubli-
chen Ernahrungsverhalten, zudem
eine Entlastung des Stoffwechsels
durch Entsauern und Entstressen.
Zum (dauerhaften) Erfolg soll auRer-
dem, wie im Programm ,Die 7 Ab-
nehmblockaden® (Erndhrung im Fo-
kus 7-8/2012, S. 282 ff.), eine typ-
und problemgerechte Einnahme von
SchiiBler-Salzen beitragen.

Autoren

Ende der 1990er-Jahre entwickel-
te das Ehepaar Sabine und Andre-
as Wacker das Konzept eines typ-
gerechten Basenfastens.  Sabine
Wacker ist ausgebildete PTA und
Homoopathin, hat ein Medizinstudi-
um mit erstem Staatsexamen abge-
schlossen und arbeitet seit 1994 in
eigener Praxis (www.naturheilpraxis-
wacker.de). Andreas Wacker ist Arzt
fur Homoopathie und wie seine Frau
in Mannheim niedergelassen (www.
praxis-wacker.de). Die Internetseiten
der Autoren sind gleichermaRen In-
formations- wie Werbeportal. So er-
fahrt man Umfangreiches zu Wer-
degang, zu Lebens- und Arbeitsphi-
losophie, zum Thema Basenfasten,
aber auch zu Beratungs-, Vortrags-
und Ausbildungsangeboten, zu Be-
handlungsschwerpunkten und The-
rapiekosten.

Medienprasenz

Die beiden Autoren sind mit ver-
schiedenen Publikationen im Buch-
handel vertreten. Dazu zahlt auch
das aktuelle, fast 300 Seiten starke
Werk ,Basenfasten! — Die Wacker-
Methode®" (2011). Weiterfiihrendes
liefert eine dritte Internetseite der
Autoren (www.basenfasten.de) mit
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grundlegenden Erklarungen (,Ba-
senphilosophie”), mit Informationen
zu Kursen und Beratungen. Fur den
Laien dirfte zum Beispiel ein dort
vorgestelltes Basometer von Interes-
se sein. Es zeigt fur in die ,Suchma-
schine” eingegebene Lebensmittel,
ob diese als sauer oder basisch ein-
zuordnen und damit fur ein Basen-
fasten oder basenbetonte Dauerer-
nahrung geeignet sind.

Zielgruppe

Vom aktuellen Buch und der Me-
thode des Basenfastens werden sich
vermutlich Menschen angesprochen
fuhlen, die Vertrauen in Naturheil-
verfahren setzen, die ein Bedurfnis
nach ,Reinigung und Entschlackung”
haben. Zu Beginn des Buches bie-
ten die Autoren interessierten Lesern
den Selbsttest ,Brauche ich eine Ba-
senfastenkur?” mit Fragen zu Ernah-
rungsgewohnheiten, Lebenssituati-
on und gesundheitlichen Beschwer-

den (,Wie basisch oder sauer ist lhr
Leben?*) (Infokasten 1). Die Auto-
ren wenden sich in personlicher und
offener Weise an den Leser — sei es
durch Fotos, den Schilderungen zu
ihren Erfahrungen mit dem Basen-
fasten, damit verbundenen Verande-
rungen in Denken und Handeln oder
Geschichten aus dem Familienleben.
Das soll Distanz zum Leser uiberbru-
cken und Vertrauen schaffen — ein
Vorgehen, das sehr deutlich an das
Buch ,Buchinger-Heilfasten — Die
Originalmethode. Das Fastenpro-
gramm fur zu Hause" von Francoi-
se Wilhelmi de Toledo und Hubert
Kohler erinnert (Ernahrung im Fokus
3-4/2012, S. 120 ff.). Es konnte sich
dabei um eine Strategie fur Gesund-
heitsratgeber des Trias Verlags han-
deln.

Das vorliegende Buch des Ehepaars
Wacker ist nichts fur Eilige. Es liefert
auf etwa 300 Seiten umfangreiche
Informationen. Aufgrund der syste-
matischen Aufbereitung der Aspekte
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,Fasten und Saure-Basen-Haushalt
kann das Buch zudem fur naturheil-
kundlich orientierte Ernahrungskraf-
te, homoopathisch tatige Arzte oder
Heilpraktiker von Interesse sein.

Idee und Konzept

Den Sinn des Fastens begruinden Sa-
bine und Andreas Wacker &hnlich
wie Buchinger-Vertreter mit einer
umfangreichen , Entschlackung” und
Entlastung des Stoffwechsels (, Friih-
jahrsputz im Organismus”), mit der
Aktivierung von Selbstheilungskraf-
ten und gesteigertem Wobhlbefinden.
Fasten kann als Einstieg in die Ge-
wichtsreduktion dienen, aber auch
unabhangig davon ein- oder zweimal
im Jahr als bewusste Zasur im Alltag
und zur korperlich-seelischen Entlas-
tung durchgefiihrt werden.

Die Wacker-Methode® als Variante
des Basenfastens soll besonders ef-
fektiv und heilsam sein, weil fir ei-
nen definierten Zeitraum die Saure-
belastung komplett ausgeschlossen
und durch basenreiche, rein pflanz-
liche Kost ersetzt wird, zugleich
kommt der Entsauerungsvorgang
im Organismus durch verschiede-
ne Malnahmen wie Darmreinigung
und Wasseranwendungen schneller
und besser in Gang.

Die Saurelast ist Folge der iblichen
Ernahrung, des Konsums von Alko-
hol, Kaffee oder Softdrinks sowie
von Alltagsstress. Sogar fiir Vegeta-
rier ist Basenfasten zu empfehlen,
da deren Ernahrung ebenfalls sau-
relastig ist, erklart Sabine Wacker.
Eine chronische Ubersauerung des
Organismus sehen die Autoren als
Wegbereiter zahlreicher Zivilisati-
onskrankheiten: ,Chronische Krank-
heiten gehen stets mit einer Uber-
sauerung des Korpers einher.” So
ist die Liste der Indikationen eben-
so umfangreich wie beim Buchinger-
Heilfasten.

Nach der Wacker-Methode® soll das
Basenfasten typgerecht erfolgen.
Die Autoren unterscheiden Power-
typ, Gefiuhlsmensch und Nerventyp
(Ubersicht 1). Zu jedem ,Charakter"
gibt es im Buch einen Fragenkatalog
hinsichtlich auBerer Merkmale, Cha-
raktereigenschaften und Anfalligkei-
ten fur bestimmte Erkrankungen,
was dem Leser eine eigene Einord-

Theorie der basischen Erndhrung

Theorie und Uberlegungen zur basischen Erndhrung gehen wesentlich auf den
schwedischen Ernahrungswissenschaftler Carl G. Ragnar Berg zuriick. Auch in
den Arbeiten und Ernahrungskonzepten von F. X. Mayr (,, ... die Saure ist das Zell-
gift schlechthin”), Maximilian Bircher-Benners (,, ... die Saurenot des Korpers”)
oder Howard Hays findet sich die Hypothese des gestorten Saure-Basen-Haus-
halts, des chronischen Saureliberschusses und der Gewebeazidose als Ergebnis
verbreiteter Erndhrungsgewohnheiten und als Ursache vieler Erkrankungen.

Berg leitete in den 1920er-Jahren das Laboratorium des Dresdner Krankenhau-
ses Johannesstift und untersuchte den Mineralstoffgehalt von Lebensmitteln so-
wie bei Patienten deren Aufnahme und Ausscheidung von Mineralstoffen. Aus
dem Jahr 1920 stammt sein Buch ,Die Nahrungs- und Genussmittel” mit einer
Datensammlung zum Mineralstoffgehalt gangiger Lebensmittel. Aus seinen Ar-
beiten zog Berg verschiedene Schliisse. Zum einen sah er anhand der bei Patien-
ten ermittelten Mineralstoffbilanzen das Phanomen des Saureliberschusses und
brachte dies mit Erkrankungen in Zusammenhang. Zum anderen empfahl er im
Umkehrschluss, als gesunderhaltend und zur Therapie, eine baseniiberschiissige
Kost, woraus sich dann wiederum Entwicklung und Verwendung von Mineral-
stoffmischungen in der Begleittherapie vieler Erkrankungen ergaben. 1926 kam
das erste Basica®-Produkt auf den deutschen Markt.

Die Untersuchungsergebnisse Bergs wéren nach heutigem methodischen Vorge-

hen und heutigen Standards zu korrigieren. Die Theorie der Saurelast ist wis-

senschaftlich umstritten. Doch hat das der Auffassung, eine Ubersauerung sei

als Wegbereiter von Gicht, Arthrose, rheumatischen Erkrankungen, Neuroder-

mitis, Osteoporose, Herzrhythmusstérungen, Allergie und sogar Krebs anzuse-

hen, keinen Abbruch getan. Im Gegenteil: Einer basischen Erndhrung werden

Heilungsaussichten und praventive Effekte zugesprochen. Eine solche Kost soll

zu zwei Dritteln aus Gemdise, Blattsalaten, Kartoffeln, Obst, Trockenfriichten und

Rohmilch bestehen und wenig Saurebildner wie proteinreiche tierische Lebens-

mittel oder Getreideprodukte enthalten.

Quellen:

o Ekmekcioglu C: Die Theorie der Ubersauerung. Erndhrung&Medizin 19, 16-20 (2004)

o von Koerber K et al.: Ernahrung und Saure-Basen-Haushalt. Kap. 6.5. In: Vollwert-Ernahrung. Haug Verlag, Heidel-
berg (1999)

* Morlion BJ: Saure-Basen-Haushalt. In: Biesalski HK et al. (Hrsg.) Ernahrungsmedizin. 3. Aufl. Thieme Verlag, Stutt-
gart (2004)

 Siener R: Saure-Basen-Haushalt und Erndhrung. Erndhrungs-Umschau 10, 562-568 (2011)
* Der Brockhaus Ernahrung: Saure-Basen-Haushalt. Brockhaus, Mannheim, Leipzig (2011)

Ubersicht 1: Charakterisierung der Basenfastentypen

Powertyp Gefiithlsmensch Nerventyp

® Besondere Sensibilitat
(auch fiir andere Men-

,Leben in Willenswelt”, e ,Leben in Emotionen”:
Kennzeichnend: Lebens- Lebensqualitat im we-
energie, Starke, Willens- sentlichen durch Gefiihls- schen), Leben oft mit
kraft, Durchsetzungsver- zustand, -welt bestimmt seelischen Spannungen,
mogen Stressanfalligkeit, Unru-
he, Angsten

Allgemein eher robuste
Gesundheit und stabiles
Immunsystem

vertraglichkeiten

Eher Probleme mit Fett-
stoffwechselstorungen,
erhohten Harnsaureblut-
werten, wenn essens-
maBig aus dem ,Vollen”
geschopft wird

Wenig Allergien oder Un-

probleme, wenn Gefiihls-
welt ,In Unordnung” ist,
wie bei Entziindungen,
Schmerzen, Bluthoch-
druck, Frauen haufig
pramenstruelles Syndrom/
starke Wechseljahrsbe-
schwerden
Haufig Darmbeschwerden
und Probleme mit Pankre-
as/haufig Diabetes
e haufig Allergien und Un-
vertraglichkeiten

Vielféltige Gesundheits- | o Haufig vegetative Sto-

rungen inkl. Magen-
Darmprobleme, auch Ent-
zlindungen von Magen/
Darm
Allergien/Unvertraglich-
keiten
Haufige/chronische
Schmerzen wie Riicken-
probleme

Vorliebe fiir fett- und
eiweiBreiche Kost, auch
Alkohol

e Typ ,Genussmensch”

* Neigung zu Ubergewicht

e Vorliebe fiir gut Ge-
wiirztes und Salziges

e Typ: Frust-/Problemesser

* Neigung zu Ubergewicht

Vorliebe fiir StiBes und/
oder kohlenhydratreiches
Essen

Neigung zu Unvertrag-
lichkeiten unter Stress

Quelle: Wacker S, Wacker A: Basenfasten! — Die Wacker-Methode®. Trias Verlag, Stuttgart (2011)
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Ubersicht 2: Strategie und Ausrichtung des typgerechten Basenfastens

Powertyp Gefithlsmensch Nerventyp
Kost Keine besonderen Re- Essverhalten sehr stim- Genaues Befolgen der
geln, Kost aus Rezepten mungsabhangig, daher .Zehn goldenen Regeln
abwechslungsreich zu- o Auswahl von Rezepten des Basenfastens”, aber
sammenstellen, auch mit die nich T ' | wenig Rohkost (morgens
ie nicht das Gefiihl von . 2
Rohkost! v —— gediinstetes Obst, mittags
o Herzhaft/scharf wiirzen sen gekochten Salat)
o Bei HeiBhunger: o Gerichte bevorzugen, die * AI_Ie bIaSISCthn Lé%ns_
zum Beispiel Oliven fiir Wohlbefinden sorgen mittel, vor? em: Win-
. K und gut vertraglich sind el VLT gemuse,
arottensaft/-salat zur Kartoffeln, aber: Verzicht
Entgiftung der Leber e Vorsicht bei Rohkost auf Tomaten und Zitrus-
sowie Salat und Gemise friichte (auch im Winter)
mit Bitterstoffen (Chico- o Mehr warme als kalte
ree, Radicchio, Endivie, Getrank
Lowenzahn) CUINE
e Griindliches Kauen
Sport Intensiv mit 45-60 Minu- Dosierte Bewegung (Wan- | Regeneration durch Auf-

ten Belastung/Tag (Radeln,
Crosstrainer, Joggen, Pow-
erwalking ...)

dern, Radfahren), vor allem
Aktivitaten an der frischen
Luft; Naturerlebnis

enthalt im Freien (Wan-
dern, Walking); Tanzen

Darmreinigung

Ja

Individuell: AbfiihrmaB-
nahmen oder Kolon-Hydro-
Therapie

Ja mit Vorsicht

Wasseranwendung

Innerlich (Darmspiilungen),
auBerlich: Dauerbrausen,
Thermalbader, Kneippan-
wendungen

Ja, zum Beispiel Rasul
(Badezeremonie mit Ton-
erde-Anwendungen)

Ja, zum Beispiel Hamam

BegleitmaBnahmen

Sauna, Leberwickel

Bewusstes Abschalten, viel
Ruhe, Yoga (Yogaatmung,
Ubung: Embryo)

Stressabbau durch Yo-

ga (Yogaatmung, Ubung:
Baum), Meditation, TaiChi,
ChiGong, viel Warme und
Schlaf, ayurvedische Mas-
sagen

SchiiBler-Salze

Nr.6, 10,12, 9

Nr. 8, 4, 10 Giber 4 Wochen

Nr.9,11,23,7

Quelle: Wacker S, Wacker A: Basenfasten! — Die Wacker-Methode®. Trias Verlag, Stuttgart (2011)

Ubersicht 3: Basenfastenprogramm

Erndhrung

nach Programm

Friihstiick

1 kleine Obstmahlzeit (roh)

Mittagessen

Salat und/oder Gemiise (roh und/oder gekocht); Rohkost nur bis 14 Uhr

Abendessen

Gemiisesuppe oder Gemiise (gekocht); Abendessen nur bis 18 Uhr

Zwischenmahlzeiten
(wenn nétig)

Vormittags: 1 Stiick Obst der Saison; rohes Gemiise wie 1 Karotte, 1 Kohlrabi; frisch
gepresster Saft aus Obst und/oder Gemiise; Mandeln; ungeschwefeltes Trockenobst

Nachmittags: einige Mandeln; Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne; ungeschwefeltes
Trockenobst; ein paar griine oder schwarze Oliven; vorgekochte Maronen

Getranke

2,5-3 Liter Quellwasser pro Tag, warm oder kalt; auch stark verdiinnte Krautertees

Darmreinigung

Alle 2-3 Tage mit Glaubersalz, Einlauf oder Kolon-Hydro-Therapie

Bewegung

Taglich 30—45 Minuten korperliche Bewegung, zum Beispiel Laufen, Walken, Schwim-

men, Joggen

Sonstige MaBnahmen

Stress aus dem Weg gehen.

Gonnen Sie sich Massagen oder Wasseranwendungen.

Erholung

Erholung durch ausreichenden néchtlichen Schlaf

Quelle: Wacker S, Wacker A: Basenfasten! — Die Wacker-Methode®. Trias Verlag, Stuttgart (2011)

nung ermoglichen soll. Ein Basenfas-
ten-Grundprogramm wird dann fur
jeden Typ modifiziert (Ubersichten
2, 3). Bei den Mischtypen, etwa dem
Power-Nerventyp, der sich aus Ja-
Antworten zu zwei Fragekatalogen
herauskristallisiert, richten sich Di-
at-Schwerpunkt und Begleitmanah-
men am dominierenden Typus aus.

Das Konzept der Die Wacker-Me-

thode® umfasst

* 100-prozentige Basenkost

* AbfuhrmaRnahmen/Darmreini-
gung

* Bewegung, Sport

* BegleitmaBnahmen wie Yoga oder
Wasseranwendungen

* SchuBler-Salztherapie

Die Wacker-Methode® steht nicht

nur fur Entsduern und Abnehmen,

sondern auch fiir den Einstieg in ei-

ner basenbetonte Dauerernahrung.

Ernahrungsplan

Die Kost beim Basenfasten besteht
zu 100 Prozent aus basenbildenden
Lebensmitteln, erfolgt ohne zusatz-
liche Einnahme von Basenpulvern
oder anderen basischen Produkten
und ist frei von tierischem Protein.
Zudem soll der Anwender auf pu-
rinhaltige pflanzliche Lebensmittel,
auch Soja, und auf Alkohol verzich-
ten. Fur die Praxis bedeutet das ei-
nen Komplettausschluss von
* Fleisch(produkten), Wurst, Geflu-
gel, Fisch und Schalentieren,
* Ei, Ei-Eiwei (Dotter gilt als ba-
sisch reagierend),
allen Kasesorten auch Quark, pas-
teurisierten Milch(produkten), nur
Rohmilch gilt als basisch reagie-
rend,
WeiBmehlprodukten inklusive
Teigwaren, poliertem Reis,
Vollkornprodukten,
SuRwaren, SuRigkeiten, Eis sowie
generell von Produkten mit Haus-
haltszucker (, Fabrikzucker®),
Hiilsenfrichten, Spargel, Rosen-
kohl, Artischocken, Sojaproduk-
ten,
Nussen (auBer Mandeln, frischen
Walnuissen),
Senf, Essig,
kohlensaurehaltigen ~ Getranken
(inkl. Mineralwasser), Limonaden,
Colagetranke, Tee (schwarz, griin,
weil}), Friichtetee/Mate, Kaffee.
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Die ,,Zehn goldenen Regeln”
des Wacker-Basenfastens

1: Vorsicht im Umgang mit Rohkost

2: Essen Sie Obst und rohes Gemii-
se nur bis 14 Uhr

3: Essen Sie mdglichst die letzte
Mahlzeit am Abend vor 18 Uhr

4: Bereiten Sie die Gemiise so na-
turbelassen wie mdglich zu

5: Essen Sie so wenig wie maoglich
und nur so viel wie ndtig

6: Mischen Sie nicht zu viele Nah-
rungsmittel in einer Mahlzeit

7. Wiirzen Sie nur sehr dezent

8: Essen Sie keines der Gerichte,
wenn lhnen gerade nicht danach
ist

9: Essen Sie reifes, saisonales Obst
und Gemiise im Verhaltnis 20:80

10: Kauen Sie griindlich

Quelle: Wacker S, Wacker A: Basenfasten! — Die
Wacker-Methode®. Trias Verlag, Stuttgart (2011)

Unabhangig vom Basenfastentyp soll
der Anwender koffeinhaltige Getran-
ke schon drei Tage vor Fastenbeginn
absetzen, damit der Koffeinentzug
beim Fastenstart schon tiberwunden
ist. Fur die vorbereitenden Entlas-
tungstage gilt zudem, Saurebildner
bereits vom Speiseplan zu streichen
oder zumindest im Verzehr deutlich
zu reduzieren (Fleisch, Alkohol, Su-
Bigkeiten, Kuchen, Limonade). Zur
Vorbereitung gehoren auch der Ein-
kauf geeigneter basischer Lebens-
mittel sowie eine typgerechte Darm-
reinigung  (Abfiilhren mit Bitter-,
Glaubersalz, Einlaufe, Kolon-Hydro-
Therapie), die in der Basenfastenwo-
che wiederholt werden soll.

Zur Unterstutzung des Abnehmens
konnen zusatzlich zu den typgerech-
ten SchiiBler-Salzen (Ubersicht 2)
weitere Salze eingenommen wer-
den, ahnlich wie in den ,7 Abnehm-
blockaden® (Nr. 4, 9, 10, 11). Diese
konnen auch eine langere Kur von
sechs bis acht Wochen begleiten.

Alle Basenfastenden orientieren sich
an den ,Zehn Goldenen Regeln“ und
einem Grundprogramm, das Tag
und Mabhlzeiten strukturiert und be-
stimmte Aktivitaten vorgibt. Fur die
Ausgestaltung der drei Hauptmahl-
zeiten gibt es im Buch einen umfang-
reichen, ubersichtlich konzipierten
Rezeptteil. Die Tageskost lasst sich
daraus typorientiert zusammenstel-

len. Je nach angestrebter Gewichts-
reduktion gibt es drei Varianten

* Programm [: bis zu vier Kilo-
gramm Korpergewicht abnehmen
mit ein bis zwei Wochen Basenfas-
ten

Programm II: mehr als vier Kilo-
gramm Korpergewicht abnehmen
in zwei bis drei Wochen
Langzeitprogramm: Fur mehr als
zehn Kilogramm Gewichtsabnah-
me in uber vier Wochen, an das
sich fur vier bis acht Wochen eine
Phase basenreicher Ernahrung an-
schlieRt, um dann wieder fur ein
bis zwei Wochen ein strenges Ba-
senfasten durchzufiihren. Neben
der Einnahme von SchuiBler-Salzen
empfehlen die Autoren eine be-
gleitende homoopathische Thera-

pie.

Fir die Interimsphasen beim Lang-
zeitprogramm sowie fiir die Daue-
rernahrung nach dem Fasten spre-
chen sich die Autoren fiir ein ,ba-
sisches Denken” aus — ein Zusam-
menspiel aus taglicher Bewegung,
Erholungsphasen und einer Kost mit
,50 viel Obst, Salat und Gemiise am
Tag wie moglich”. Basisches Denken
soll einen langfristigen Erfolg beim
Gewichtsmanagement, bessere Ge-
sundheit und gesteigertes Wohlbe-
finden garantieren. Die basenbeton-
te Ernahrung folgt der 80:20-Regel,
die mit dem Modell der Saure-Basen-

Pyramide erklart wird (Ubersicht 4).
Im Kapitel ,Nach dem Basenfasten:
Wie geht es weiter?” finden sich da-
zu konkrete Vorgaben, ausfuhrliche
Erlauterungen und Beispiele fur den
jeweiligen typgerechten basischen
Tag. ,Die moderne Zivilisationskost
enthalt zu 80 Prozent Saurebildner”,
erklart die Autorin. Das kehrt die ba-
senbetonte Ernahrung komplett um:
* Die Basis der Ernahrung — 80 Pro-
zent der Lebensmittel — sind Ba-
senbildner wie Gemiise, Sala-
te und Obst, Krauter, Keimlinge
und Sprossen. Die Autorin favori-
siert Bio-Produkte, die stets frisch
und saisonal gekauft werden sol-
len. Verarbeitete Produkte lehnt
sie weitgehend ab, akzeptiert aber
ungeschwefelte  Trockenfriichte,
Sojabohnenkeimlinge oder Um-
eboshi-Aprikosen aus dem Glas.
Aus den Rezepten geht nicht her-
vor, ob beispielsweise Tiefkuhlge-
muse genutzt werden kann.

20 Prozent der Tageskost besteht
aus Saurebildnern, in erster Li-
nie sollen das in sehr mafSvollen
Mengen gute Sdurebildner sein:
Vollkornprodukte, Nusse, Hilsen-
fruchte, bestimmte Gemuse (Arti-
schocken, Spargel, Rosenkohl) so-
wie gruner und weiler Tee. Die-
se gelten als ,gut”, weil sie ,die
Gesundheit weniger belasten als
schlechte Saurebildner” und zur
Versorgung mit lebensnotwendi-

Ubersicht 4: Siure-Basen-Pyramide nach Wacker fiir die Erndhrung nach der 80:20-Regel

5 SiiBigkeiten, Softdrinks, Kaffee, Alkohol,
Rind, Schwein, Kalb, Wild, Lamm, Ziege,
Gefliigel, Fisch, WeiBmehlprodukte,

Nudeln, Milchprodukte (Kase, Butter, Joghurt),
saurebildende Gemiise (Spargel, Rosenkohl,
Artischocken, Linsen)

20 %

schlechte
Saurebildner

Weizen, Roggen)

4 Vollkornprodukte, Getreide (Flocken, gekocht/geschro-
tet), Vollkornnudeln, Brot (mehr Dinkel, Hirse, weniger

gute
Saurebildner

3 Kaltgepresste Ole, Mandeln, Samen

80 %

2 Obst, maglichst roh, bis 14.00 Uhr

Basenbildner

1 Gemiise (roh, gegart), Krauter, Keimlinge

Quelle: Wacker S, Wacker A: Basenfasten! — Die Wacker-Methode®. Trias Verlag, Stuttgart (2011)
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Urkarotten bilden
neben anderen al-
ten Gemiisearten
einen wichtigen Teil
des Basenfastens.

wirth

Foto: agrarfoto/Andre

gen Nahrstoffen beitragen. Wa-
cker empfiehlt beispielsweise ,ei-
ne Scheibe Vollkornbrot mit But-

ter oder vegetarischem Aufstrich”.
Auch werden im ,Original basi-
schen Musli nach Wacker* nicht
Haferflocken, sondern Erdman-
delflocken (im Handel als Chufas-
Nissli erhaltlich) mit Obst kombi-
niert. Erdmandelflocken sind Wur-
zelknollchen einer Zyperngrasart,
die in Aussehen und Geschmack
an Mandeln erinnern. Alternativen
zu Erdmandelflocken sind Sonnen-
blumenkerne, Blitenpollen, ge-
schroteter Leinsamen (2 Teeloffel
pro Muisli!) oder Linsenkeimlinge.
Schlechte Sdurebildner sind alle
tierischen Lebensmittel. Fleisch,
Gefliigel und Fisch kann der An-
wender zwei- bis dreimal pro
Woche verzehren. In den Re-
zepten zum typgerechten Tag
nach der 80:20-Regel findet man
200-Gramm-Portionen Puten-
brust, Seelachs oder Lammfilet
(roh) fur zwei Personen.

SchiiBler-Salz-Therapie

Effizienzsteigernd soll sich die Ein-
nahme von Schiiller-Salzen auswir-
ken. Der Anwender muss Compli-
ance, aber auch Vertrauen in den
Eintritt der fir die SchiiBler-Sal-
ze postulierten Wirkungen aufbrin-
gen. Ahnlich wie beim Konzept ,Die

7 Abnehmblockaden” ergibt sich,
wenn auch typabhangig variierend,
eine stattliche Zahl an Tabletten, die
wahrend des Fastens und individuell
dariiber hinaus einzunehmen sind.
Auf entsprechende Kosten muss sich
der Anwender einstellen.

Hilfestellungen

Grundsatzlich hilfreich sind der ver-

standliche Schreibstil und die klare

Strukturierung des Buches. Fur die

Umsetzung der Basenphilosophie in

das tagliche Handeln und die Kost-

gestaltung gibt es zahlreiche An-

leitungen und Ubersichten. Daraus

spricht die langjahrige Beratungspra-

xis von Sabine Wacker. Besonders

Wichtiges ist fiir den Leser in Merk-

kasten farbig zusammengefasst.

Zu den Praxishilfen zahlen

* Vorbereitung des Basenfastens
und ,Basisches Einrichten der Ku-
che” mit Tipps fir Einkauf und
Grundausstattung mit bestimmten
Basis-Lebensmitteln

* Anleitung zur Darmreinigung

* Einnahme der SchuBler-Salze

* Zehn goldene Regeln des Basen-
fastens

+ Liste mit erlaubten und Ubersicht
zu nicht zugelassenen Lebensmit-
teln

* Hinweise fiir nahrstoffschonende
Behandlung von Gemuse, Salaten
und Obst

* Anleitung zur eigenen Sprossen-
zucht oder zum Keimen von Ge-
treide

* Saure-Basen-Pyramide und Posi-
tivliste zu erlaubten basenbilden-
den Lebensmitteln

* Der typgerechte Tag nach der
80:20-Regel (Ubersicht 4).

Der Rezeptteil ist Ubersichtlich und
berticksichtigt Hauptmabhlzeiten,
besondere Anlasse, Dressings und
Snacks. Die Rezepte sind meist fiir
zwei Personen ausgelegt. Angege-
ben sind Zubereitungszeit, Lebens-
mittelmengen und Zubereitungs-
schritte sowie die Jahreszeit, in der
die jeweiligen Zutaten frisch erhalt-
lich sind — beispielsweise bestimm-
te Salate, Wildkrauter, Pilze oder
Kiirbis. In den Rezepten finden sich
keine Angaben zum Gehalt an Ener-
gie, Hauptnahrstoffen oder anderen
wichtigen Inhaltsstoffen. Die Um-

setzung des basischen Kochens er-
fordert trotz der vielfaltigen und de-
taillierten Anleitungen ein deutli-
ches Umlernen und Akzeptieren der
geschmacklichen  Veranderungen.
Der Aufwand fiir eine Neuorientie-
rung des Einkaufs in Bio- oder Na-
turkostladen, auf Bio-Wochenmark-
ten, in Reformhausern, Asia-Laden,
turkischen Gemuseladen oder im
Internet ist ebenfalls einzukalkulie-
ren. Denn Zutaten in den Rezepten
wie rote Melde, Urkarotten, ausge-
fallene Wildkrauter, bestimmte Pil-
ze oder die im Musli einzusetzenden
Erdmandelflocken sind eher unge-
wohnlich. Gleiches gilt fur Wuirzmit-
tel wie Galgant, Bockshornklee oder
Umeboshi-Aprikosen (nach japani-
scher Tradition milchsauer vergore-
ne in Shiso-Blattern eingelegte Apri-
kosen). Initiative und Zeit muss man
auch fir die Krauterzucht im Gar-
ten oder in Topfen auf der Fenster-
bank sowie fir das Keimen von Ge-
treide (,in gekeimter Form sind auch
Getreide und Soja Basen bildend"”),
Leinsamen und Hulsenfriichten auf-
bringen.

Auch wenn die Autorin beispielhaft
einen typgerechten Tag nach der
80:20-Regel beschreibt, bleiben hin-
sichtlich einer dauerhaft basenbe-
tonten Kost Fragen offen. Aus den
Rezepten ist erkennbar, dass die Au-
torin die frische Zubereitung favori-
siert (Ubersicht 5). Dies ist nicht im-
mer machbar. Fur viele waren sicher
mehr praktische Anregungen und
Tipps fur die AuBer-Haus-Verpfle-
gung hilfreich. Nitzlich waren eben-
falls sehr viel mehr Rezepte fiir das
Vorratskochen sowie eine Rubrik zu
Mitnehmgerichten fiir den Arbeits-
platz, vor allem auch fiir Menschen
mit unregelmaligen Dienstzeiten.
Unklar bleibt, ob Gemiise oder Krau-
ter auch als Tiefkihlware zum Ein-
satz kommen durfen.

Lerneffekte

Die Idee des Basenfastens und der
Dauerernahrung beruht auf der
Uberzeugung der Autoren, dass
,Chronische Krankheiten stets mit
einer Ubersduerung des Korpers
einhergehen”. Sie untermauern die-
se Aussage nicht anhand von belas-
tungsfahigem  wissenschaftlichem
Studienmaterial. Schlussfolgerungen

5l jldl
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und Lebensthema des 100-%igen
Basenfastens und der basenreichen
Dauerernahrung erscheinen deshalb
als Lernziele fraglich und auch recht
drastisch:

Eine Kost mit 80 Prozent Basenbild-
nern hat eine eher vegane Ausrich-
tung, geht weit tber die Idee von
,5 am Tag — Obst und Gemuse" hin-
aus und ist zudem mit eingeschrank-
ten Verzehrmengen von Vollkornpro-
dukten verknupft, da diese als saure-
bildend ausgewiesen werden.

Die Bezeichnungen ,gute und
schlechte Saurebildner” fiir Le-
bensmittel ~wie  Vollkorngetrei-
de(produkte), Milch(produkte), Ka-
se oder Fisch sowie Fleisch(waren)
soll den Wert von Lebensmitteln de-
finieren, der sich jedoch einseitig aus
dem Beitrag zum Saure-Basen-Haus-
halt ergibt. So erscheinen Fleisch,
Geflugel, Milchprodukte und Fisch
auf der gleichen Stufe, namlich der
funften und damit letzten, der Wa-
cker-Ernahrungspyramide wie Sii-
Bigkeiten, Softdrinks und Alkohol.
Das verunsichert. Gleichzeitig entfer-
nen sich die Autoren damit deutlich
von der Idee der vollwertigen Misch-
kost (DGE, aid infodienst 2011),
aber auch von ovo-lacto-vegetari-
schen Ernahrungskonzepten. Das ist
hinsichtlich der Neuorientierung ei-
ner dauerhaften Ernahrung proble-
matisch. Damit stellen sich Fragen
nach einer langfristig ausreichenden
Versorgung mit verschiedenen Nahr-
stoffen, aber auch nach Sattigung,
Abwechslung und dauerhafter Ak-
zeptanz.

Gewichtsabnahme

Je nach Programmvariante beschrei-
ben die Autoren eine mogliche Ge-
wichtsabnahme von vier Kilogramm
und mehr. Aus den Rezepten geht
der Energiegehalt nicht hervor. Aber
mit Obst, Gemuse, Salaten, Pilzen
und Sprossen handelt es sich kon-
sequent um energiearme Zutaten,
aus denen sich mit der beschriebe-
nen Zubereitung energiearme Ge-
richte zubereiten lassen. Als ideal
gilt die Aufnahme von taglich drei
Mabhlzeiten, wobei die Portionsgro-
Ben in vielen Rezepten nicht sehr
uppig sind. So erscheint das Basen-
fasten als hypokalorische Diat, die
bei disziplinierter Einhaltung Ge-

Ubersicht 5: Beispiel eines Speiseplans fiir 100-%iges Basenfasten (fiir 2 Personen)

Mabhlzeit Zutaten

Zubereitung

Friihstiick

Frisch gepresster
Karottensaft mit
Mandelmus

(Fiir jede Saison)

6 groB3e Karotten,
2 EL Mandelmus

Karotten kurz mit der Gemiisebiirste unter flieBendem
Wasser abbiirsten, den Ansatz abschneiden und in den
Entsafter geben. Mandelmus dazugeben und mit einem
Zauberstab oder Milchaufschaumer mit dem Karotten-
saft vermixen

Mittagessen

Postelein-Salat mit
Radieschensprossen
(fiir jede Saison)

200 g Postelein (Gartenportu-
lak),

1 kleine rote Zwiebel,

1 Hand voll Radieschensprossen,
wahlweise

6—8 Radieschen

Dressing: (pro Person)
2 El kalt gepresstes Disteldl,
Saft einer ' Zitrone,

1 El Sesamsaat,
1/3 Bund Schnittlauch,
1 Kohlrabi

frisch gemahlener weiBer Pfeffer,

Posteleinblatter waschen und gut abtropfen lassen,
Zwiebel schélen und klein hacken. Falls Sie keine Ra-
dieschensprossen zur Verfiigung haben: Die Radieschen
waschen und in diinne Scheiben schneiden. Das Kohl-
rabi-Dressing zubereiten und mit Radieschensprossen
oder den Radieschen, der Zwiebel und den Postelein-
blattern vermischen

Dressing: Kohlrabi waschen, schalen, fein raspeln, den
Schnittlauch fein haken und mit den Kohlrabiraspeln
vermengen. Aus den Ubrigen Zutaten eine SalatsoBe
mischen und die Kohlrabi-Schnittlauch-Mischung da-
zugeben.

Abendessen

Hokkaido-Kiirbis
mit Erbsen und Igel-
Stachelbart (Herbst,
Winter)

1 kl. Hokkaido-Kdirbis,

2 Hande voll frische Erbsen,

1 Hand voll Igel-Stachelbart,
2 Lauchzwiebeln,

2 EL kalt gepresstes Sonnen-
blumenol, Krautersalz, weiBer
Pfeffer

Schalen der Erbsen entfernen, Erbsen waschen und

in etwas Gemiisebriihe weich diinsten. Den Hokkaido
mit der Gem(isebiirste schrubben und abwaschen, mit
der Schale in kleine Streifen schneiden und beiseite
legen. Lauchzwiebeln waschen, klein schneiden und

in erhitztem Olivendl andiinsten. Jetzt kann der klein
geschnittene Hokkaido dazugegeben und unter standi-
gem Rihren gediinstet werden. Je nachdem, wie diinn
der Hokkaido geschnitten wurde, braucht er 15-20
Minuten, bis er gar ist. Den Igel-Stachelbart (aus China
stammender Pilz) klein schneiden und gegen Ende der
Garzeit zugeben.

oder zu einem Tee.” (Zitat)

+Zwischenmahlzeiten miissen nicht sein — meist gdnnen wir uns im Alltag noch zu viele davon. Wenn Sie der Hun-
ger zwischen den Mahlzeiten plagt — meist sind es nur Geliiste — dann greifen Sie erst einmal zu lhrer Wasserflasche

Quelle: Wacker S, Wacker A: Basenfasten! — Die Wacker-Methode®. Trias Verlag, Stuttgart (2011)

wichtsabnahmen ermoglicht. Hinzu
kommt der Energieverbrauch durch
Bewegung und Sport sowie durch
regelmaBiges Abfiihren. Der Pow-
ertyp soll sich in ein oder zwei Fas-
tenwochen taglich sogar recht in-
tensiv sportlich betatigen. Ob sich
das mit einer niederkalorischen Di-
at ohne Weiteres verbinden lasst,
ist sicher individuell verschieden. In
diesem Zusammenhang stellen sich
Fragen nach einer geeigneten Ernah-
rung (Kohlenhydratzufuhr?) vor dem
Sport oder zur Hungerbesanftigung
nach dem Sport, die das Buch nicht
beantwortet.

Zur Sicherung des Abnehmerfolgs
oder als Interimsernahrung beim
Langzeitabnehmen gibt es Ernah-
rungsempfehlungen nach der Saure-
Basen-Pyramide und der 80:20-Re-
gel. Die dazu vorgestellten typge-

rechten Tage zeigen eine weiterhin
energierestriktive Kost, die sparsam
mit tierischem Protein, aber auch
mit Fett (fettarme Lebensmittel und
fettsparende Zubereitung) umgeht
und viele kohlenhydratliefernde Pro-
dukte als gute oder schlechte Saure-
bildner ,nicht libertrieben” einsetzt.
Bei Einhalten dieser Vorgaben ist es
gut vorstellbar, dass sich die durch
das Basenfasten erreichten Ge-
wichtsabnahmen erhalten oder wei-
ter ausbauen lassen.

Fazit

Das Basenfasten nach der Wacker-
Methode® ist eine Variante des Heil-
fastens, bei der ,feste” und zu 100
Prozent basische Nahrungsmittel
wie Gemiise, Salate und Obst(safte)
zugelassen sind. Zugestandnisse an
Geflihlsmensch und Nerventyp sind
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Ubersicht 6: Basenfasten nach der Wacker-Methode® — Starken und Schwéchen

Starken

Schwachen

Kostplan/Mahlzeitengestaltung: positiv

Kostplan/Mahlzeitengestaltung: negativ

e Abwechslungsreiche Rezepte oder konkrete Tagesbei-
spiele (Der typgerechte Tag) erleichtern Umsetzung
veranderter Lebensmittelwahl und Essgewohnheiten

¢ 100-%iges Basenfasten ist deutlich hypokalorisch, mit
stark eingeschrankter Lebensmittelauswahl: Frage
nach Sattigung und Akzeptanz

o auBergewohnliche Zutaten und Gerichte sind gewdh-
nungsbediirftig

¢ basenbetonte Dauerernahrung wirft Fragen der Nahr-
stoffversorgung auf

Lerneffekt: ja

Lerneffekt: nein

e Basenfasten mit Obst und Gemiise verdeutlicht Viel-
falt des bei uns verfiigbaren Produktangebots

e Fetteinschrankung und Fettmodifikation

o Alkoholverzicht

o Erndhrung nach Saure-Basen-Pyramide und der
80:20-Regel entfernt sich deutlich vom Prinzip der
energieadaptierten, ballastsstoffreichen Mischkost

o SchiiBler-Salz-Therapie: Einnahme einer stattlichen
Zahl an Tabletten

o Wiederholte Darmreinigung; Abfiihrmitteleinsatz

Zusatzkosten: nein

Zusatzkosten/Aufwand: ja

o Kosten fiir SchiiBler-Salze, evtl. auch fiir Beratung
durch Heilpraktiker wegen Unsicherheiten/Fragen zur
SchiiBler-Therapie

o Einarbeitungsintensiv und aufwandig hinsichtlich Ta-
gesplanung, Einkauf und Zubereitung

Begleitinformationen: positiv

Begleitinformationen: negativ

e Anleitung zu Alltagsmobilitdt und mehr Sport
e Anleitung zu entschleunigtem Alltag

o Allgemeine Aussagen zur SchiiBler-Therapie; keine
Belege zur Wirksamkeit

der vorsichtige Umgang mit Rohkost,
deftigeren Gemiusearten und herz-
hafteren Gewiirzen.

Die vorgestellten Rezepte sind ab-
wechslungsreich  gestaltet, wenn
auch in vielerlei Hinsicht auRerge-
wohnlich (Ubersicht 5, 6). Ein ent-
sprechender Aufwand fur Einkauf
und zumeist frische Zubereitung ist
einzukalkulieren — ebenso hohere
Kosten fur besondere Zutaten. Ba-
senfasten als Kurzzeitmalnahme
wird aufgrund der deutlich hypoka-
lorischen Gestaltung zu Gewichts-
abnahmen fuhren, vor allem, wenn
Bewegung und AbfihrmaBnahmen
hinzukommen.

Bei kurzzeitiger Durchfiihrung des
Basenfastens ist der Aspekt der
ausreichenden Nahrstoffversor-
gung weniger kritisch zu sehen als
bei der empfohlenen basenbeton-
ten Dauerernahrung. So schlieft die
80:20-Regel auch Vollkornprodukte
als gute Saurebildner nicht von ei-
ner Verzehrmengenbegrenzung aus.
Die Betrachtung und Wertung von
Lebensmitteln nach ihrem Beitrag
zum Saure-Basen-Haushalt tabui-
siert vor allem tierische Lebensmit-
tel als schlechte Saurebildner. Fragen
nach der Zufuhr bestimmter Vitami-
ne und Mineralstoffe erlautert das
Buch nicht umfanglich. Toplieferan-
ten fiir Vitamin B, sind fiir die Auto-

rin Keimlinge aus Kichererbsen, Lin-
sen, Mungobohnen und Alfalfa. Zur
Vitamin-D-Versorgung erfahrt man
nichts Konkretes. Sollen beispiels-
weise die in den Rezepten vielfach
zu findenden Pilze die Vitamin-D-
Versorgung garantieren? Zur Jodver-
sorgung konnte eine wochentlich zu-
gestandene Fischmahlzeit beitragen.
Jodsalz ist nicht vorgesehen, statt-
dessen Gomasio (Sesamsalz). Auch
Algen findet man unter den erlaub-
ten Wiirzmitteln. Wie diese einzu-
setzen sind, wird nicht erlautert.
Auch Milchprodukte und Kase sind
in der basenbetonten Dauerkost nur
in kleinen Mengen vertretbar, ,da sie
den Stoffwechsel belasten” (als ba-
sisch reagierend gilt nur Rohmilch).
So stellt sich Frage nach einer aus-
reichenden Kalziumversorgung. Die-
se soll bei basenbetonter Kost keine
Sorgen bereiten, erklart die Autorin:

»Milch ist langst nicht der groRte Kal-
ziumlieferant®, heiRt es und eine Ta-
belle zeigt, dass — bezogen auf 100
Gramm Produkt — Trinkmilch weni-
ger Kalzium liefert als viele pflanz-
liche Lebensmittel wie Kircherb-
sen, Schnittlauch, Kresse oder Se-
samsaat.

Und weiter liest man: ,Neuere Stu-
dien deuten darauf hin, dass Kalzium
aus Gemuse und Krautern vom Kor-
per besser aufgenommen werden
kann als aus der Milch.*

Ein Problem mit der Proteinversor-
gung in quantitativer wie qualitati-
ver Hinsicht sehen die Autoren nicht,
wohl aber das Risiko von ,EiweiRab-
lagerungen im Korper*“. So lautet die
Information fur den Leser, dass ,der
tagliche EiweiBbedarf bei maximal
70 Gramm pro Tag liegt. Ideal sind
etwa 40 Gramm Eiweil3 pro Tag".
Neben Fragen zu Ausgewogenheit
und Abwechslung ist die Alltags- und
Familienkompatibilitat einer dauer-
haft basenreichen Ernahrungs- und
Lebensweise ein Thema. Moglicher-
weise vertieft die Autorin diese Pra-
xisaspekte in ihren Seminaren und
Beratungen. Im Buch gibt es dazu
eher Anekdotisches und Unterhalt-
sames. Unter der Uberschrift ,Un-
terwegs: allein unter Sauren“ schil-
dert Sabine Wacker, wie eine Bana-
ne uber ein ungeeignetes Hotelfriih-
stuck hinwegrettet oder wie sie mit
ihrem ,Basischen Carepackchen”
aus Trockenfriichten, Bio-Gemiise-
wirfeln, Mandeln, vegetarischem
Aufstrich, Mineral-/Quellwasser
oder einem Teebeutel Krautertraum
ihre Ernahrungswelt auch aushausig
leben kann.

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter ,Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei.

Die Autorin

Dr. troph. Claudia Kiipper

Franziskanerhof 3, 50321 Briihl
claudia.kuepper@t-online.de

Dr. Claudia Kiipper ist Diplom-Oecotrophologin (univ.). Sie arbeitet
seit 15 Jahren als Fachjournalistin fiir Fachmedien, als Buchautorin
und Dozentin in der Erwachsenenbildung. lhre Themenschwer-
punkte sind Ernahrung und Gesundheit, ernahrungsabhangige
Erkrankungen sowie Ernahrung alterer Menschen.

Kommunikation Ernahrung — Nahrung — Gesundheit
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TRENDDIATEN KOMMENTAR

Dr. Christoph Klotter

Basenfasten als Lebens(re)form

Das Zeitalter der Vernunft, so werden
die letzten 200 Jahre umschrieben
(andere sprechen von der Epoche der
Vernunft als Religion), kennt zwar ei-
ne vorherrschende Lehrmeinung in
Sachen Ernahrung, in Deutschland
etwa vertreten durch die Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE), es
kennt aber auch alternative Konzep-
te. Es gibt nicht die eine Vernunft,
es gibt sozusagen mehrere. Das mag
auch damit zu tun haben, dass sich
Rationalitat rational nicht begriinden
lasst, wie selbst der einflussreichs-
te Wissenschaftstheoretiker des 20.
Jahrhunderts, Karl Popper, zuge-
ben musste. Die Mehrzahl der Er-
nahrungsexperten einigt sich auf die
,Doktrin“ der DGE, Minderheiten
versammeln sich unter anderen Flag-
gen, etwa dem Basenfasten.

Das hat nicht nur mit dem Plural der
Vernunft zu tun, es hangt auch mit
einem anderen Begriff der Offent-
lichkeit zusammen, die sich im 19.
Jahrhundert deutlich veranderte. Seit
der Erfindung des Buchdrucks, und
spater seit der Moglichkeit uberall
massenhaft Flugblatter zu produzie-
ren, hat die Autoritat des gespro-
chenen Wortes des Souverans mas-
siv gelitten. Der Souveran sieht sich
gar gezwungen, auf Kritik zu reagie-
ren. Er muss sein eigenes Tun recht-
fertigen. Auf die Ernahrung lbertra-
gen bedeutet das, die DGE muss sich
gegen zahlreiche andere Ernahrungs-
uberzeugungen verteidigen. Damit
ist die Kampfarena der unterschied-
lichsten Kostformen und Diaten er-
offnet. Und fast nirgends wird so er-
bittert gestritten wie auf dem Feld
der Ernahrung — als ginge es um Le-
ben und Tod.

In der Tat hat Essen viel mit Le-
ben und Uberleben zu tun. In der
Menschheitsgeschichte war Essen
das zentrale Thema, waren die Men-
schen doch fast immer von Hunger
und Hungersnoten bedroht. Dieses
existenzielle Drama rund um das
Essen scheint die Debatten um das
Lrichtige” Essen mit anzufachen.
Etwas anderes scheint auch einen
Beitrag zur Kampfarena Essen zu leis-

ten: das Ende der politischen Utopi-
en. Nach dem katastrophalen Schei-
tern der groBen Utopien, sei es des
Nationalsozialismus, sei es des Kom-
munismus, ist Erntuchterung einge-
treten. Auf die groRBen politischen
Entwiirfe mag niemand mehr richtig
setzen. Was liegt da naher, als den
Schauplatz der politischen Debatten
zu verlagern? Etwa auf den Korper
und damit auch auf das Essen.

Kurz zuriick zur Offentlichkeit: Soci-
al media wie facebook bringen nach
dem Flugblatt des 19. und 20. Jahr-
hunderts eine neue Revolution. Mit
ihnen darf jeder sein eigenes Flug-
blatt machen und ins Netz stellen.
Bloggen demokratisiert die Wissens-
produktion. Autoritaten wie die DGE
tauchen in den Social media eigent-
lich gar nicht mehr auf. Jeder und je-
de darf im Netz sein eigenes Ernah-
rungsregime kreieren. Wir Gesund-
heits- und Ernahrungsfachleute kon-
nen noch gar nicht absehen, welche
Konsequenzen das fur unser beruf-
liches Handeln haben wird. Junge
Menschen lernen von anderen jun-
gen Menschen im Netz, was genuss-
volles Essen ist. Von Gesundheit ist
im Netz zum Thema Essen wenig die
Rede.

Der Kampf um das richtige Essen
kann auch einen sozialen Hinter-
grund haben. Eva Barlosius hat he-
rausgearbeitet, dass die alternativen
Esser des 19. Jahrhunderts, die An-
hanger einer naturgemalen Lebens-
form, die sogenannten Lebensrefor-
mer, im wesentlichen Burger waren,
die vom sozialen Abstieg bedroht
waren. Nach unten wollten sie nicht,
nach oben konnten sie nicht. Den ge-
sicherten Wohlstandsbiirgern konn-
ten sie sich als moralisch Uberlegen
fuhlen — durch ein eigenes richtiges
Kostregime, das vegetarisch war.
Alternative Kostregimes oder Dia-
ten konnen so ldentitat garantieren,
in der Abgrenzung zur groRen (und
haufig verachteten) Masse und in der
Abgrenzung zu denen da oben, die
moralisch verwerflich leben.
Stichwort Lebensreform: Das Basen-
fasten hat ihr vieles entlehnt. Zivili-

sation, Verstadterung, die Laster des
modernen Lebens (Alkohol, Kaffee,
Softdrinks) fithren, von der Bevolke-
rung nicht erkannt, zu zahlreichen Zi-
vilisationskrankheiten. Das Ehepaar
Wacker ist in Besitz des rettenden
Wissens, das nun nur noch erwor-
ben (Buchkauf) und umgesetzt (An-
derung der Essgewohnheiten) wer-
den muss. Die Abfolge gleicht der
Dramaturgie Paradies — Stindenfall —
Erlosung, oder ist als Drama von Fall
und Erlosung zu verstehen. Der Le-
bensreformer Schlickeysen hat es so
formuliert: ,Wie ein unheilbringen-
des Wetter zog ein grausamer Irrtum
durch die Geschichte der Mensch-
heit: die Verleugnung seiner eigenen
Natur. An die Stelle des gottlichen
Gesetzes stellte er seinen schwachen
und kindischen Willen. Schwer hatte
er im Laufe der Jahrhunderte zu bii-
Ben. Nun erstrahlt der armen gequal-
ten Menschheit ein sonniger Strahl
der Erlosung, in dem Lichte frugivo-
rer (frugivor = Friichte verzehren) Er-
kenntnis.*

Wir sehen, Basenfasten hat einen
religiosen Hintergrund (einen gnos-
tisch-eschatologischen = fruhchrist-
liche Lehre vom Schicksal der Men-
schen nach dem Tod). Damit hat
so niemand gerechnet, der glaubte,
nur seine Ernahrung umstellen zu
wollen. Es handelt sich also um ein
esoterisches Wissen, das stark elitar
ausgerichtet ist. Es gibt nur wenige
Wissende, die die rettende Kenntnis
haben, wenige sind auserwahlt, das
sichere Ufer zu erreichen. Vielleicht
ist das auch ein Grund dafiir, warum
so wenige Abnehmewillige mit ih-
rem Anliegen erfolgreich sind. L]

Der Autor

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter (Dipl. Psych.,
Psychologischer Psychotherapeut), Professur
fr Erndhrungspsychologie und Gesundheits-
forderung an der HS Fulda, Dekan des FB Oe-
cotrophologie, Forschungsschwerpunkte:
Adipositas und Gesundheitsforderung.

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter
Hochschule Fulda — FB Oecotrophologie
Marquardstr. 35, 36039 Fulda
Christoph.Klotter@he.hs-fulda.de
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THEORIE

Dr. Roswitha Siener

Urolithiasis

Harnsteine sind pathologische Bio-
mineralisate, die, je nach Lokalisati-
on, auch als Nieren-, Harnleiter- oder
Blasensteine bezeichnet werden.

Epidemiologie

In den westlichen Industrielandern
stieg die Haufigkeit der Harnstein-
erkrankung in den vergangenen
Jahrzehnten deutlich an. Nach ei-
ner reprasentativen Erhebung nahm
die Pravalenz der Urolithiasis in
Deutschland von 4,0 Prozent im Jahr
1979 auf 4,7 Prozent im Jahr 2001
und die jahrliche Inzidenz von 0,54
Prozent auf 1,47 Prozent zu (Hesse et
al. 2003). Tatsachlich ist mit rund 1,2
Millionen Behandlungsfallen pro Jahr
zu rechnen.

Pathogenese

Die Entstehung der Urolithiasis ist
ein multifaktorieller Prozess. Man-
ner erkranken haufiger als Frauen. In
den letzten Jahren ist der Anteil der
Frauen jedoch gestiegen. Das Risiko-
alter fur die erste Steinbildung liegt
fur beide Geschlechter zwischen
dem 25. und 64. Lebensjahr (Hesse
et al. 2003). Berufstatige mit Uber-
wiegend sitzender Tatigkeit weisen
ein hoheres Steinbildungsrisiko auf
als Berufsgruppen mit korperlicher
Aktivitat (Hesse et al. 2010). Stress
oder psychische Belastungen kon-
nen das Risiko einer Harnsteinbil-
dung ebenfalls erhohen. Hohe extra-
renale Fliissigkeitsverluste, beispiels-
weise durch korperliche Aktivitat,
Klima oder Diarrhoe, konnen durch
ein verringertes Harnvolumen zu ei-
nem starken Anstieg des Kristallisa-
tionsrisikos im Harn fiihren (Siener,
Hesse 2003a). Daruber hinaus kann
die Erndhrung eine entscheiden-
de Rolle bei der Steinbildung spie-
len, da Nahrungsfaktoren die Harn-
zusammensetzung erheblich beein-
flussen. Eine hohe Aufnahme von
Energie, Protein, Purinen und Alko-
hol sowie eine unzureichende Fliis-
sigkeitszufuhr, entsprechend den
ublichen Ernahrungsgewohnheiten,

Foto: Prof. Dr. Albrecht Hesse

Kalziumoxalatstein

fuhrt zu einer vermehrten Ausschei-
dung von lithogenen (steinbilden-
den) und einer verringerten Aus-
scheidung von inhibitorischen (die
Steinbildung hemmenden) Bestand-
teilen und damit zur Ubersittigung
des Harns mit steinbildenden Sub-
stanzen (Siener, Hesse 2002; Siener,
Hesse 2003b). Zudem konnen gene-
tisch determinierte Stoffwechselsto-
rungen mit einer erhohten Ausschei-
dung lithogener Substanzen (Cystin,
Oxalat bei primarer Hyperoxalurie,
2,8-Dihydroxyadenin, Xanthin) im
Harn verbunden sein. Anatomische
Besonderheiten, zum Beispiel Ste-
nosen im ableitenden Harntrakt, die
zu einem ungleichmaRigen Harnfluss
und einer verminderten Ausspulung
von Kristallen fuhren, erhohen das
Steinbildungsrisiko deutlich. Auch
eine Harnwegsinfektion, die meist
auf Urease-produzierende, gram-ne-
gative Bakterien zurtickzufuhren ist,
kann die Harnzusammensetzung un-
gunstig beeinflussen und das Kris-
tallisationsrisiko steigern. Die ange-
fuhrten kausalgenetischen Faktoren
schaffen im Harn Bedingungen fiir
eine mogliche Kristallisation.

Der eigentliche Steinbildungspro-
zess, die Formalgenese, beginnt mit
der Ubersattigung des Harns mit li-

thogenen Substanzen, gefolgt von
Nukleation (< 5 pm), Wachstum und
Aggregation der Kristalle (= 200 pm).
Die entstandenen Mikrolithen kon-
nen sich im harnableitenden System
ablagern und/oder weiter wachsen.
Ab einer GrofRe von zwei Millime-
tern ist der Stein sonographisch oder
rontgenologisch nachweisbar (Hesse
et al. 2010).

Harnsteinarten

Die haufigste Steinsubstanz ist Kal-
ziumoxalat, die sich in etwa 75 Pro-
zent aller Steine als Hauptkompo-
nente diagnostizieren lasst. An zwei-
ter Stelle folgt Harnsaure, die als
Hauptbestandteil in uber zehn Pro-
zent der Falle nachgewiesen wird.
Weitere Steinsubstanzen sind Cystin,
Struvit und Kalziumphosphat. Medi-
kamentensteine, wie Indinavir-Sulfat
infolge HIV-Therapie, und Artefakte
treten eher selten auf. Die Haufig-
keit der Steinarten kann regional va-
riieren. Die wichtigsten Harnsteinar-
ten zeigt Ubersicht 1 (Hesse et al.
2009). Nur etwa ein Drittel aller Stei-
ne bestehen ausschlieRlich aus einer
Substanz. Bei der Rezidivpravention
sind die Mischpartner zu beachten.
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Symptomatik

Ein Harnstein wird zum akuten Not-
fall, wenn er eine Kolik oder eine In-
fektion im gestauten Harntrakt aus-
lost. Eine Kolik kann mit verschiede-
nen Beschwerden einhergehen. Je
nach Lage des Steins kommt es zu
plotzlichen krampfartigen und wel-
lenformigen Schmerzen in Niere, Bla-
se, Flanke, Oberschenkel, Mittel- oder
Unterbauch, Harnrohre oder Genital-
bereich. Zeitgleich treten Ubelkeit und
Erbrechen auf. Eine Infektion im ge-
stauten Hohlsystem kann zur poten-
tiell lebensbedrohlichen obstruktiven
Pyelonephritis fuhren (Hesse et al.
2009).

Diagnostik

Nach der Steinentfernung ist eine
qualitativ und quantitativ sehr genaue
Harnsteinanalyse die wichtigste Vo-
raussetzung fur eine adaquate Rezi-
divpravention. Als Methode hat sich
die Untersuchung mittels Infrarot-
spektroskopie durchgesetzt (Hesse
et al. 2005). Die Steinzusammenset-
zung liefert erste Hinweise auf mog-
liche Stoffwechselstorungen und
bildet gleichzeitig die Grundlage zur
Abklarung der fur den einzelnen Pa-
tienten pathogenetisch relevanten
endogenen und exogenen Risikofak-
toren der Steinbildung. Prinzipiell
sollte jeder Stein analysiert werden,
da sich die Steinart im Verlauf der
Erkrankung andern kann. Der Um-
fang der weiteren diagnostischen
MaBnahmen richtet sich nach der
Zuordnung des Patienten zur Hoch-
risiko- oder Niedrigrisikogruppe, die
voneinander zu unterscheiden sind
(S2-Leitlinien 2009). Neben der Stei-
nanalyse erfordert die Zuordnung
zur Risikogruppe die Durchfiihrung
einer Basisuntersuchung. Dazu ge-
horen Anamnese, klinische Unter-
suchung, sowie eine Untersuchung
von Blut und Urin (Ubersicht 2).
Durch die Harnsteinanalyse in Ver-
bindung mit der Basisuntersuchung
lasst sich das individuelle Risiko des
Patienten hinreichend bewerten.
Zur Niedrigrisikogruppe zahlen Erst-
steinbildner, die keines der in Uber-
sicht 3 aufgefihrten Risikokriteri-
en aufweisen. Fiir diese Patienten
reicht eine allgemeine Harnsteinme-
taphylaxe aus. Die Hochrisikogrup-

pe umfasst Patienten, die durch hau-
fig rezidivierende Harnsteinepiso-
den oder bestimmte Risikofaktoren
charakterisiert sind (Ubersicht 3).
Diese Patienten benotigen fruhzei-
tig eine erweiterte metabolische Di-
agnostik als Voraussetzung fur alle
steinartspezifischen ernahrungsme-
dizinischen und gegebenenfalls phar-
makologischen Manahmen der Re-
zidivpravention (Hesse et al. 2009;
S2-Leitlinien 2009). Dazu ist eine
umfassende quantitative Analyse
des 24-Stunden-Harns erforderlich.
Die Grenzwerte fiir den Therapiebe-
ginn der nachfolgend aufgefiihrten
Steinarten zeigt Ubersicht 4.

m Kalziumoxalatsteine

Etwa 75 Prozent aller Harnsteine
bestehen aus Kalziumoxalat. Zahl-
reiche Faktoren beeinflussen die Bil-
dung von Kalziumoxalatsteinen. Das
macht eine genaue Analyse der re-
levanten Parameter im 24-Stun-
den-Harn erforderlich. Besondere
Aufmerksamkeit gilt der Kalzium-,
Oxalat-, Harnsaure-, Zitrat- und Ma-
gnesiumausscheidung.

m Harnsauresteine

Etwa zehn Prozent aller Steine be-
stehen aus Harnsaure. Harnsaure
ist das Endprodukt des Purinstoff-
wechsels. Eine hohe Harnsaureaus-
scheidung, ein niedriger Harn-pH-
Wert und ein geringes Harnvolumen
begtinstigen die Bildung von Harn-
sauresteinen.

m Kalziumphosphatsteine

Kalziumphosphatsteine treten in
verschiedenen Formen auf. Zu den
bedeutendsten  Kalziumphospha-
ten zahlen Carbonatapatit und Brus-
hit. Obwohl beide Steinarten Kal-
zium und Phosphat enthalten, sind
die Bildungsbedingungen unter-
schiedlich. Brushit kristallisiert im
schwach sauren Harn-pH-Bereich
(pH-Optimum  zwischen 6,5 und
6,8). Brushitsteine sind meist mo-
nomineralisch oder enthalten nur
geringe Mengen an Kalziumoxalat.
Sie entstehen im infektfreien Harn.
Carbonatapatitsteine bilden sich
bei Harn-pH-Werten uber 6,8. Car-
bonatapatit ist meist Mischpartner
von Kalziumoxalat oder Struvit, so-
fern ein Infekt zugrunde liegt. Risi-
kofaktoren fir eine Kalziumphos-

Ubersicht 1: Die wichtigsten Harnsteinarten
(Hesse et al. 2009)

Chemische Bezeichnung Mineralname Haufigkeit

o Kalziumoxalat-Monohydrat | Whewellit 240

e Kalziumoxalat-Dihydrat Weddellit !

e Harnsaure Uricit 11,0

e Harnsdure-Dihydrat = 1,0

* Mono-Ammoniumurat = 0,5

¢ Mg-Ammonium-Phosphat- Struvit 58
Hexahydrat

o Carbonatapatit Dahllit 5,0

e Kalziumhydrogenphosphat- | Brushit 1,5
Dihydrat

e Cystin - 0,5

e Xanthin - sehr selten

e 2,8-Dihydroxyadenin - sehr selten

Ubersicht 2: Basisdiagnostik bei bekannter Harnsteinart

Steinanamnese
Erndhrungsanamnese
Medikamentenanamnese
Familienanamnese

Anamnese

Klinische Untersuchung Korperliche Untersuchung

Sonographie

Blut Kreatinin
Kalzium
Harnsaure
Urin Urinstatus (Leukozyten, Erythro-

zyten, Nitrit, EiweiB, pH, Harn-
dichte) Urinkultur

Ubersicht 3: Hochrisikogruppe der Harnsteinpatienten

Hoch rezidivierende Harnsteinbildung (=3 Steine in drei Jahren)
Infektsteinbildung

Harnsdure- und Uratsteinbildung (Gicht)

Kinder und Jugendliche

Genetisch determinierte Steinbildung

Cystinurie

Primére Hyperoxalurie

RTATyp |

2,8-Dihydroxyadenin

Xanthin

Cystische Fibrose

Brushitsteinbildung

Hyperparathyreoidismus

Gastrointestinale Erkrankungen (Morbus Crohn, Colitis ulcerosa,
Malabsorption)

Einzelnierensituation

Residuale Steinfragmente (drei Monate nach Steintherapie)
Nephrocalcinose

Bilaterale groBe Steinmasse

Positive Familienanamnese

phatsteinbildung sind ein geringes
Harnvolumen, ein Harn-pH-Wert
liber 6,5, eine hohe Kalzium- und
Phosphatausscheidung sowie eine
geringe Zitratexkretion. Haufige Ur-
sachen der Kalziumphosphatstein-
bildung sind Hyperparathyreoidis-
mus (HPT) und renal tubulare Azi-
dose (RTA).
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Ubersicht 4: Grenzwerte fiir den Therapiebeginn

Harnparameter Grenzwert fiir Therapiebeginn
(Angaben pro 24 Stunden)
Volumen <20l
Spezifisches Gewicht > 1010
pH-Wert steinartspezifisch
Kalzium > 5,0 mmol (> 8,0 mmol)
Oxalat > 0,5 mmol
Harnsaure > 4,0 mmol
Zitrat < 2,5 mmol
Magnesium < 3,0 mmol
Anorganisches Phosphat > 35 mmol
Ammonium > 50 mmol
Cystin > 0,8 mmol

| Struvitsteine

Struvitsteine sind meist auf Infektio-
nen mit Urease-produzierenden Bak-
terien zurtuckzufiihren. Das Enzym
Urease spaltet Harnstoff unter Bil-
dung von Ammonium und Bikarbo-
nat, die fir einen Anstieg des Harn-
pH-Wertes verantwortlich sind. Zur
Diagnose und wahrend der Therapie
ist die Kontrolle des Urin-pH-Wertes
daher besonders wichtig.

m Cystinsteine

Nur etwa ein Prozent aller Steinpa-
tienten bilden Cystinsteine. Da Cys-
tinsteine aufgrund einer autosomal-
rezessiv vererbten Erkrankung ent-
stehen, kann die Steinbildung bereits
im Kindesalter beginnen und be-
darf einer lebenslangen konsequen-
ten Therapie. Aufgrund der schwe-
ren Loslichkeit von Cystin im Harn
kommt es zur Kristallurie und Stein-
bildung. Zur Festlegung der notwen-
digen Therapiemalnahmen ist die
quantitative Cystinbestimmung im
24-Stunden-Harn erforderlich.

Therapie

Nach den Leitlinien zu Diagnostik,
Therapie und Metaphylaxe der Uro-
lithiasis gelten die MaBnahmen der
allgemeinen  Harnsteinmetaphyla-
xe als Basistherapie (S2-Leitlinien
2009). Dazu zahlen eine ausgewoge-
ne Ernahrung, eine adaquate Trink-
menge, die Reduktion von Uberge-
wicht sowie ausreichende korperli-
che Bewegung. Alle Harnsteinpati-
enten sollten um die MaRBnahmen

der allgemeinen Harnsteinmetaphy-
laxe wissen. Fur Patienten der Nied-
rigrisikogruppe reichen diese MaR-
nahmen fiir eine sinnvolle Rezidiv-
pravention aus. Fur die Hochrisiko-
gruppe muss eine steinartspezifische
Erndhrungs- und gegebenenfalls
Pharmakotherapie die Basistherapie
erganzen.

Allgemeine Harnstein-
metaphylaxe

Ziel der allgemeinen Harnsteinme-
taphylaxe ist die Senkung des Ri-
sikos einer erneuten Steinbildung.
Die MaRknahmen, die dafur geeig-
net sind, sind fir alle Steinbildner
ungeachtet der Zuordnung zu einer
Risikogruppe sinnvoll. Die wichtigs-
te MaRnahme ist eine ausreichen-
de Harndilution (Harnverdiinnung).
Eine ausgewogene Ernahrung und
eine ausgeglichene Lebensfithrung
sind ebenfalls wichtige Bestandtei-
le der allgemeinen Rezidivpraventi-
on. Falls keine spezifischen Risiko-
faktoren diagnostiziert wurden, ist
eine ausgewogene Mischkost nach
den Ernahrungsempfehlungen der
D-A-CH (2000) empfehlenswert.
In einer Untersuchung an Kalzium-
oxalat-Steinpatienten fihrte die Um-
stellung von den ublichen Verzehrs-
gewohnheiten auf eine ausgewoge-
ne Mischkost nach den Empfehlun-
gen der D-A-CH (2000) durch eine
verringerte Ausscheidung der litho-
genen und vermehrten Exkretion
der inhibitorischen Substanzen zu ei-
ner signifikanten Senkung des Stein-
bildungsrisikos (Siener et al. 2005).
Dariiber hinaus gelten Ubergewicht
und Adipositas sowie damit ver-
bundene Ernahrungsmuster als all-
gemeine Risikofaktoren einer rezi-
divierenden  Harnsteinerkrankung.
Eine Untersuchung an Kalzium-
oxalat-Steinpatienten ergab ein ho-
heres Harnsteinbildungsrisiko, eine
groBere mediane Zahl an Steinepi-
soden sowie ein vermehrtes Auf-
treten ernahrungsbedingter Begleit-
erkrankungen bei ubergewichtigen
und adiposen Patienten (Abb. 1,
Siener et al. 2004). Eine prospek-
tive Studie bestatigte den Anstieg
des Steinbildungsrisikos bei Uberge-
wicht und Gewichtszunahme (Tay-
lor et al. 2005). Eine Zunahme des

BMI wird mit verschiedenen Risiko-
faktoren einer Steinerkrankung as-
soziiert (Eisner et al. 2010; Maalouf
et al. 2004; Siener et al. 2004). Die
durch die viszerale Adipositas verur-
sachten Stoffwechselstorungen kon-
nen zur Auspragung des metaboli-
schen Syndroms fiihren. Dieses wird
seit einiger Zeit mit der Urolithiasis in
Verbindung gebracht, wobei der Zu-
sammenhang bisher noch unklar ist.
Vermutlich spielt die Insulinresistenz
dabei eine Schlusselrolle.
Verschiedene Untersuchungen be-
legen den Stellenwert einer Ernah-
rungsumstellung im Rahmen der
Pravention und Therapie von Uber-
gewicht und damit verbundenen Be-
gleiterkrankungen. Zur Optimierung
der 24-Stunden-Harnzusammenset-
zung sollte eine Gewichtsreduktion
stets Bestandteil der Ernahrungsbe-
ratung von Harnsteinpatienten sein.
Eine drastische Gewichtsreduktion
durch Fasten oder den Einsatz ein-
seitiger Reduktionskostformen wie
der Atkins-Diat ist jedoch kontrain-
diziert.

Steinartspezifische
Metaphylaxe

In Abhéngigkeit vom individuellen
biochemischen Risikoprofil muss ei-
ne steinartspezifische Therapie die
allgemeinen MaRnahmen bei Pati-
enten der Hochrisikogruppe ergan-
zen (Hesse et al. 2009; Siener et al.
2011; S2-Leitlinien 2009).

Diese findet sich im Praxisteil ab Sei-
te 34 dieser Ausgabe.

Medikamentose Therapie

Zusatzlich zur steinartspezifischen
Ernahrungs- und Trinktherapie ist
haufig eine pharmakologische Inter-
vention erforderlich. Die Auswahl
der Medikation sollte sich dabei am
Ergebnis der quantitativen Analysen
in Serum und 24-Stunden-Harn ori-
entieren (Ubersicht 4).

m Kalziumoxalatsteine

Bei der pharmakologischen Thera-
pie der Kalziumoxalatsteine kann
der Einsatz von Alkalicitraten, Nat-
riumbicarbonat, Thiaziden sowie ei-
ne Kalzium- und Magnesium-Sup-
plementation indiziert sein. Zur Stei-
gerung der Citratausscheidung und
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des Harn-pH-Wertes sowie zur Sen-
kung der Kalziumexkretion sind Al-
kalicitrate oder Natriumbicarbonat
geeignet. Eine effiziente Senkung
der renalen Kalziumexkretion ist
durch Thiazide erreichbar. Der Ein-
satz der Thiazide ist bei Erwachse-
nen bei einer Hyperkalziurie uber
acht Millimol je 24 Stunden indi-
ziert. Die moglichen Nebenwirkun-
gen erfordern allerdings eine sorg-
faltige Indikationsstellung mit ein-
schleichender Dosierung und regel-
maBigen Kontrollen.

Bei einer Hyperoxalurie kann eine
Kalzium- und Magnesiumsupple-
mentation indiziert sein. Kalzium
und Magnesium senken die intesti-
nale Oxalatabsorption durch Kom-
plexierung von Oxalat. Zudem in-
hibiert eine hohe Magnesiumkon-
zentration im Harn die Kalzium-
oxalat-Kristallisation durch Bildung
[oslicher Komplexe mit Oxalat.

m Harnséuresteine

Der Harnsaurestein ist die einzi-
ge Steinart, die in situ auflosbar ist
(Chemolitholyse). Durch Alkalicitra-
te oder Natriumbicarbonat wird die
zur Rezidivpravention oder Chemo-
litholyse erforderliche Harnalkalisie-
rung erzielt. Zur Senkung erhohter
Harnsaurespiegel in Blut oder Urin
wird zusatzlich Allopurinol verab-
reicht.

m Kalziumphosphatsteine

Beim Kalziumphosphat-Steinleiden
lasst sich durch eine Sauerung des
Urins mit L-Methionin ad pH < 6,2
die Loslichkeit des Kalziumphos-
phats verbessern. Mit Thiaziden ist
zudem eine Reduktion der erhohten
Kalziumausscheidung moglich, so-
fern HPT und RTA ausgeschlossen
sind.

W Struvitsteine

Voraussetzung fur eine effektive Re-
zidivprophylaxe bei Struvitsteinen
ist — noch mehr als bei den anderen
Steinarten — die komplette Steinfrei-
heit. Die Therapie des Harnwegsin-
fekts mit einem testgerechten Anti-
biotikum sollte moglichst tiber meh-
rere Wochen erfolgen. Zusatzlich
empfiehlt sich eine Harnsauerung
mit L-Methionin zur Einstellung ei-
nes Harn-pH-Wertes zwischen 5,8
und 6,2.

I Ménner [ Frauen

RS CaOx

BMI18,5-24,9

BMI 25,0-29,9

BMI =30,0

m Cystinsteine

Aufgrund einer genetischen Stoff-
wechselstorung bedarf die Cystinu-
rie einer konsequenten, lebenslan-
gen Therapie. Ziel ist die Harnalka-
lisierung sowie die Reduktion der
Cystinausscheidung. Eine Harnalkali-
sierung mit Alkalicitrat-Praparaten ist
zwingend erforderlich. Bei einer Cys-
tinurie unter 3 bis 3,5 Millimol je 24
Stunden ist eventuell eine Behand-
lung mit Ascorbinsaure moglich, bei
hoheren Cystinmengen wird Tiopro-
nin empfohlen.
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PRAXIS

Dr. Roswitha Siener

Erndahrungstherapie der
Urolithiasis

Eine reprasentative Erhebung ergab,
dass bei rund 40 Prozent der Harn-
steinpatienten mit mindestens ei-
nem, bei 20 Prozent der Patienten
sogar mit zwei und mehr Steinre-
zidiven zu rechnen ist (Hesse et al.
2003). Eine inadaquate Ernahrung
gilt als wesentlicher Risikofaktor der
Steinbildung. Verschiedene Interven-
tionsstudien belegen, dass geeignete
Ernahrungsmodifikationen das Risi-
ko einer Steinbildung senken und die
Rezidivrate reduzieren konnen (Bor-
ghi et al. 1996; Borghi et al. 2002;
Siener et al. 2005). Zur Verhinderung
eines Steinrezidivs sollten die Ernah-
rungsempfehlungen auf die Stein-
art, die Ernahrungsanamnese und
das biochemische Risikoprofil abge-
stimmt sein (Siener, Hesse 2011).
Da die Steinzusammensetzung fir
die rezidivpraventiven MaRBnahmen
von wesentlicher Bedeutung ist, soll-
te jeder Harnstein analysiert werden
(Hesse et al. 2005).

Allgemeine Metaphylaxe

Die allgemeine Harnsteinmetaphy-
laxe ist auf die Reduktion von Risi-
kofaktoren der Steinbildung ausge-
richtet und als Basistherapie fur al-
le Harnsteinpatienten — ungeachtet
der Steinzusammensetzung und Ri-
sikoeinstufung — geeignet. Die MaR-
nahmen der allgemeinen Rezidiv-
pravention (Ubersicht 1) zielen auf
die Normalisierung der Ernahrungs-
gewohnheiten und Lifestylefakto-
ren, die als Risikofaktoren der Stein-
bildung bekannt sind (Siener, Hesse
2011). Dazu zahlen eine ausgewoge-
ne Ernahrung, eine ausreichende cir-
cadiane Flissigkeitszufuhr sowie die
Reduktion von Ubergewicht. Darii-
ber hinaus ist angemessene korperli-
che Aktivitat empfehlenswert.

m Fliissigkeit
Eine ausreichende circadiane Flis-
sigkeitszufuhr ist die wichtigste

Foto: fotolia/Gerald Bernard

ernahrungsmedizinische MaRBnahme
der Harnsteinmetaphylaxe unabhan-
gig von der Steinzusammensetzung
oder der Ursache der Steinbildung.
Zur Vermeidung der Ubersittigung
des Urins mit lithogenen Substan-
zen und zur Reduktion des Stein-

bildungsrisikos ist eine adaquate
Harnverdiinnung wesentlich (Siener,
Hesse 2003a; Siener, Hesse 2011).
Die Konzentration lithogener Subs-
tanzen im Urin und damit das Stein-
bildungsrisiko lasst sich durch ei-
ne Steigerung des Harnvolumens
auf mindestens 2,0 Liter je 24 Stun-
den deutlich reduzieren. Der Patient
muss die dafur erforderliche Trink-
menge abschatzen lernen. Zu Be-
ginn der Therapie muss er die taglich
aufgenommene  Flissigkeitsmenge
protokollieren und bei gleichzeitiger
Sammlung des 24-Stunden-Harns
das spezifische Gewicht ermitteln
(Hesse et al. 2009). Die Fliissigkeits-
zufuhr sollte gleichmaRig tiber den

Tag verteilt sein. Zur Vermeidung
von kritischen Konzentrationsspit-
zen wahrend der Schlafphase ist das
Trinken vor dem Zubettgehen be-
sonders wichtig. Die Getrankewahl
sollte mit Bedacht erfolgen. Falls die
Steinart unbekannt ist sollten die Ge-
tranke harnneutral sein, das heiRt
lediglich zur Harnverdiinnung bei-
tragen, ohne die qualitative Zusam-
mensetzung des Harns zu verandern.
Zu den harnneutralen Getranken, die
bei allen Steinarten geeignet sind,
zahlen Leitungswasser, kalzium- und
hydrogencarbonatarme ~ Mineral-
wasser (HCO,<350 mg/I, Ca**<150
mg/l), Fruchte- und Krautertees
sowie einige Fruchtsifte (Uber-
sicht 2). Aufgrund ihres hohen Ener-
giegehalts sollten Fruchtsafte ver-
dinnt mit Wasser aufgenommen
werden. Weniger geeignete Getran-
ke sind koffeinhaltiger Kaffee sowie
schwarzer und griiner Tee. Alle Ar-
ten von alkoholhaltigen Getranken,
einschlieBlich Bier, sowie Limonaden

5l jldl
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und Cola-Getranke sind zur Rezidiv-
pravention der Urolithiasis ungeeig-
net (Siener, Hesse 2011).

= Kost

Die Kost sollte vielseitig und ab-
wechslungsreich zusammengestellt
sein, Produkte aus allen Lebensmit-
telgruppen enthalten und im Ener-
giegehalt an den Bedarf angepasst
sein (Siener, Hesse 2011). Verschie-
dene Gemuse-, Salat- und Obstar-
ten zahlen ebenso dazu wie Voll-
korngetreide- und Milchprodukte.
Der Verzehr von Fleisch, Wurstwa-
ren, Fisch und Geflugel sollte einge-
schrankt und magere Erzeugnisse
bevorzugt werden. Pflanzliche Ole
sind tierischen Fetten vorzuziehen.
Lebensmittel mit einem hohen Zu-
cker- oder Salzgehalt sollte der Pa-
tient meiden. Sofern die Steinzu-
sammensetzung bekannt ist oder
bestimmte Stoffwechselstorungen
vorliegen, sollten zusatzlich zur all-
gemeinen Metaphylaxe spezifische
ernahrungsmedizinische ~ Empfeh-
lungen befolgt werden.

Spezifische Metaphylaxe

Kalziumoxalatsteine

Risikofaktoren fiir eine Steinbildung
sind ein geringes Harnvolumen, eine
erhohte Ausscheidung von Oxalsau-
re, Kalzium und Harnsaure sowie ei-
ne verminderte renale Exkretion von
Magnesium und Citrat im 24-Stun-
den-Harn. Kalziumoxalatsteine ge-
horen zu den ernahrungsmedizinisch
besonders gut therapierbaren Stein-
arten (Ubersicht 3, Siener, Hesse
2011).

m Harndilution

Auch in der Rezidivpravention der
Kalziumoxalat-Urolithiasis ist eine
ausreichende Harndilution (Harn-
verdiinnung) die wichtigste Mali-
nahme. Fur Kalziumoxalat-Steinpa-
tienten sind insbesondere harnalka-
lisierende Getranke empfehlenswert
(Ubersicht 2, Hesse et al. 2009; Sie-
ner, Hesse 2011). Dazu zahlen hyd-
rogencarbonatreiche Mineralwasser
mit geringem Kalziumgehalt (HCO,”
> 1500 mg/l, Ca® < 150 mg/l) und
Zitrussafte. Daneben sind auch harn-
neutrale Getranke zur Harnverdiin-
nung geeignet.

m Oxalatausscheidung

Eine Hyperoxalurie gilt als einer der
Hauptrisikofaktoren der Kalzium-
oxalat-Steinbildung. Ursachen einer
sekundaren Hyperoxalurie sind ins-
besondere eine erhohte alimenta-
re Aufnahme sowie eine intestinale
Hyperabsorption von Oxalsaure. Ei-
ne normale Mischkost liefert durch-
schnittlich 50 bis 200 Milligramm
Oxalsaure pro Tag. Die im Harn aus-
geschiedene Oxalsaure resultiert aus
der intestinalen Absorption des Nah-
rungsoxalats und aus der endoge-
nen Biosynthese von Oxalat aus ver-
schiedenen metabolischen Vorlau-
fern. Der Anteil des Nahrungsoxalats
an der Oxalatausscheidung im Harn
kann schon bei Gesunden bis zu
50 Prozent betragen (Holmes et al.
2001). Einige pflanzliche Lebensmit-
tel wie Spinat, Mangold, Rhabarber
und Sauerampfer enthalten beson-
ders hohe Oxalsaurekonzentrationen
(Ubersicht 4, Hesse et al. 2009; Sie-
ner et al. 2006a; Siener et al. 2006b).
Schon der Verzehr geringer Mengen
dieser Lebensmittel kann zu einem
erheblichen Anstieg der Oxalsaure-
ausscheidung im Harn fuhren. Als
ein moglicher Kausalfaktor der idio-
pathischen Kalziumoxalat-Urolithia-
sis gilt zudem eine Hyperabsorp-
tion von Oxalat (Absorption uber
10 %). Mit dem [**C,]Oxalat-Absorp-
tionstest lasst sich bei rund der Half-
te der Kalziumoxalat-Steinpatien-
ten eine Oxalsaure-Hyperabsorption
nachweisen (Voss et al. 2006).

m Kalziumausscheidung

Eine haufige biochemische Storung
beim Kalziumoxalat-Steinleiden ist
die Hypercalciurie. Im Hinblick auf
eine ausreichende Kalziumversor-
gung sollten entsprechend den Emp-
fehlungen der D-A-CH (2000) fur Er-
wachsene 1000 Milligramm Kalzium
pro Tag aufgenommen, jedoch nicht
wesentlich unter- oder uberschritten
werden (D-A-CH 2000). Eine Ein-
schrankung der Kalziumzufuhr un-
ter diesen Wert kann zu einer ver-
mehrten Absorption von Oxalsaure
fuhren. In einer Studie an gesunden
Probanden demonstrierten von Un-
ruh et al. (2004), dass die intesti-
nale Oxalatabsorption bei einer Zu-
fuhr von 1200 Milligramm Kalzium
einen Minimalwert erreicht. Da die
Kalziumausscheidung bei Gesunden

Ubersicht 1: MaBnahmen der allgemeinen Rezidivpravention

Harndilution

e Fliissigkeitszufuhr: mind. 2,5-3,0 I/d
e circadianes Trinken

o harnneutrale Getranke

e Harnvolumen: 2,0-2,5 |/24h

e Spezifisches Gewicht: < 1010

Erndhrung

¢ ausgewogen und abwechslungsreich
e vegetabil orientiert

e Kalziumaufnahme: 1.000 mg/d

e Kochsalzaufnahme: < 6 g/d

e Proteinaufnahme: 0,8-1,0 g/kg KG/d

Lifestyle

® BMI zwischen 18 und 25 kg/m?
e Stresshewaltigung
¢ adaquate korperliche Bewegung

Ubersicht 2: Harnalkalisierende, neutrale und ungeeignete
Getranke (Hesse et al. 2009)

Harnalkalisierende Getranke

e hydrogencarbonatreiches und kalziumarmes Mineralwasser
(HCO, > 1500 mg/l; Ca** < 150 mg/l)

e Zitrussafte (z. B. Orangen-, Grapefruit-, Zitronensaft)

Harnneutrale Getrénke

e kalzium- und hydrogencarbonatarmes Mineralwasser
(HCO, < 350 mg/l; Ca** < 150 mg/l)

e Leitungswasser

o Nieren-, Blasen-, Friichte-, Krdutertee

o einige Fruchtsafte (z. B. Apfel- und Traubensaft)

Ungeeignete Getranke

e zuckerhaltige Limonaden und Colagetrénke
e koffeinhaltiger Kaffee, schwarzer Tee

e alkoholhaltige Getranke

Ubersicht 3: Rezidivpravention bei Kalziumoxalat- und Harn-
sduresteinen

Harnrisiko-
faktoren

Spezifische Rezidivpravention

Harnvolumen

e Trinkmenge: mind. 2,5 I/d

> 0,5 mmol/24h

<2,01124h e harnneutrale und -alkalisierende Getranke
Kalzium ¢ 1000 mg Kalzium/d
> 5 mmol/24h * 0,8 g Protein/kg KG/d
e max. 6 g Kochsalz/d
Oxalat o Verzicht auf oxalatreiche Lebensmittel

e Anpassung der Kalzium- und Magnesium-
aufnahme

< 2,5 mmol/24h

Harnsaure o Restriktion der Purinaufnahme

>4 mmol/24h e Vermeidung alkoholhaltiger Getrénke,
einschlieBlich Bier

Citrat ¢ 0,8 g Protein/kg KG/d

e Obst und Gemiise (cave: oxalatreiche
Lebensmittel)

Magnesium e Obst, Gemiise, Getreideprodukte

< 3 mmol/24h (cave: oxalatreiche Lebensmittel)
pH-Wert ¢ 0,8 g Protein/kg KG/d

<6,5 o Obst und Gemiise (cave: oxalatreiche

Lebensmittel)

mit steigender Kalziumzufuhr sig-
nifikant zunahm und bei einer Viel-
zahl von Steinpatienten zudem ei-
ne absorptive Hypercalciurie nach-
weisbar ist, ist eine Kalziumzufuhr
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Ubersicht 4: Lebensmittel mit hohem Oxalsiuregehalt
(Hesse et al. 2009; Siener et al. 2006a; Siener
et al. 2006b)

Lebensmittel Oxalsaure (mg/100 g)

Rote Bete 160

Haselniisse 167

Karambole 295

Mandeln 383

Weizenkleie 457

Kakaopulver 567

Mangold 874

Rhabarber 1.235

Sauerampfer 1.391

Spinat 1.959

von insgesamt 1.000 Milligramm pro
Tag ausreichend. Diese Menge soll-
ten auch Kalziumoxalat-Steinbildner
aufnehmen. Eine normale Misch-
kost enthalt bereits rund 500 Milli-
gramm Kalzium. Die restlichen 500
Milligramm Kalzium sollten Milch
und Milchprodukte decken. Eine er-
hohte Kalziumausscheidung im Harn
infolge einer hohen Proteinzufuhr
schreibt man vor allem dem sauern-
den Effekt der Phosphoproteine und
schwefelhaltigen Aminosauren zu,
der zu einer erhohten Mobilisation
von Kalzium aus dem Knochen fiih-
ren kann (Buclin et al. 2001). Aber
auch eine erhohte Aufnahme von
Natrium beziehungsweise Kochsalz
kann einen Anstieg der Kalziumaus-
scheidung begtinstigen. Eine pros-
pektive, randomisierte Studie ergab
eine signifikant geringere Rezidivrate
bei Kalziumoxalat-Steinpatienten mit
Hypercalciurie unter normaler Kal-
zium- aber reduzierter Protein- und
Kochsalzzufuhr verglichen mit Pati-
enten unter einer kalziumarmen Er-
nahrung (400 mg/d Kalzium) ohne
Einschrankung der Protein- und Salz-
aufnahme (Borghi et al. 2002).

m Harnsdureausscheidung

Eine hohe Purinaufnahme fihrt zu
einer vermehrten endogenen Pro-
duktion von Harnsaure und folg-
lich zu einer Steigerung der Harn-
saureausscheidung (Siener, Hesse
2003b). Aufgrund der Steigerung
des Kristallisationsrisikos fiir Kalzi-
umoxalat durch Harnsaure sollten
Patienten mit Hyperurikosurie den
Verzehr von purinreichen Lebens-
mitteln einschranken. Der Puringe-

halt ist in Muskelfleisch und Gewe-
ben mit hohem Zellkernanteil wie In-

nereien und Hulsenfriichten beson-
ders hoch.

m Citrat- und Magnesiumausschei-
dung

Citrat und Magnesium gelten als In-
hibitoren der Kalziumoxalatstein-
bildung. Im Harn bildet Citrat leicht
[osliche Komplexe mit Kalzium und
reduziert dadurch die Konzentration
an freien, zur Bindung mit Oxalat
verfugbaren, Kalziumionen. Magne-
sium bindet Oxalat bereits im Darm
und reduziert dadurch die Oxalat-
ausscheidung im Harn. Im Harn bin-
det Magnesium Oxalat zu einem los-
lichen Komplex und inhibiert so die
Kristallisation von Kalziumoxalat.
Die Ernahrungstherapie der Hypo-
citraturie und Hypomagnesiurie be-
steht in einer Steigerung der Aufnah-
me pflanzlicher Lebensmittel bei ad-
aquater Proteinzufuhr.

Harnsauresteine

Eine hohe Harnsaureausscheidung,
ein niedriger Harn-pH-Wert und ein
geringes Harnvolumen beglinstigen
die Bildung von Harnsauresteinen.
Die Ernahrungstherapie der Risiko-
faktoren zeigt Ubersicht 3.

m Harnsaureausscheidung

Die haufigste Ursache einer Hyper-
urikosurie ist eine erhohte Purinauf-
nahme.  Harnsaure-Steinpatienten
sollten eine purinarme Kost (max.
500 mg Harnsaure pro Tag) bevor-
zugen (Siener, Hesse 2011). Puri-
ne sind sowohl in Lebensmitteln
tierischen als auch pflanzlichen Ur-
sprungs enthalten. Purinreich sind
vor allem Fleisch, Wurstwaren, Inne-
reien, Fisch und Meeresfriichte. Un-
ter den pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten vor allem Hulsenfriichte
wie Sojaprodukte, Bohnen und Erb-
sen hohere Purinkonzentrationen.
Daruiber hinaus gelten Hefe und He-
feerzeugnisse als purinreich.

m Harn-pH-Wert

Die Bildung von Harnsauresteinen ist
in besonderem Mal vom Harn-pH-
Wert abhangig (Hesse et al. 2009).
Ein niedriger Harn-pH-Wert fordert
die Harnsaureausfallung. Eine Alkali-
sierung des Harns lasst sich vor allem

durch den Verzehr von Obst und Ge-
muse erreichen. Harnsaure-Steinpa-
tienten sollten daher eine ausgewo-
gene ovo-lacto-vegetabile Kost be-
vorzugen (Siener, Hesse 2003b; Sie-
ner, Hesse 2011).

m Harnvolumen

Zur Steigerung des Harnvolumens
sind vor allem harnalkalisierende Ge-
tranke empfehlenswert (Ubersicht
2). Alkoholhaltige Getranke, insbe-
sondere Bier, steigern die Harnsau-
reausscheidung und sind daher fir
Harnsaure-Steinpatienten ungeeig-
net.

Kalziumphophatsteine

Die Ernahrung spielt bei der Rezidiv-
pravention von Patienten mit Kalzi-
umphosphatsteinen eine eher un-
tergeordnete Rolle. Die Patienten
sollten sich ausgewogen und ab-
wechslungsreich  ernahren sowie
ausreichend trinken (Siener, Hesse
2011).

m Kalziumausscheidung
Kalziumphosphat-Steinpatienten
sollten auf eine ausreichende Kal-
ziumzufuhr achten. Die empfohlene
Kalziumzufuhr liegt fir Erwachse-
ne bei 1000 Milligramm pro Tag. Da
eine erhohte Protein- und Kochsalz-
aufnahme die Kalziumausscheidung
fordern kann, sollte die Zufuhr be-
schrankt werden.

m Phosphatausscheidung

Fir Patienten mit Hyperphosphat-
urie ist die Einschrankung des Kon-
sums phosphatreicher Lebensmittel
wie Hart- und Schmelzkase, Hiilsen-
frichte, Nusse, Kakao, Fleisch und
Innereien empfehlenswert.

m Harnvolumen

Kalziumphosphat-Steinpatienten
sollten ein Harnvolumen von min-
destens 2,5 Litern in 24 Stunden er-
zielen. Harnneutrale Getranke sind
dabei zu bevorzugen (Ubersicht 2).

Cystinsteine

Aufgrund der genetisch bedingten
Erkrankung mussen Cystin-Steinpa-
tienten lebenslang behandelt wer-
den. Ziel der Ernahrungstherapie ist
die Reduktion der Cystinausschei-
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dung, die Harnalkalisierung und eine
exzessive Steigerung des Harnvolu-
mens (Siener, Hesse 2011).

m Cystinausscheidung

Da Cystin beim Abbau von Methio-
nin entsteht, sollte der Patient auf ei-
ne ausgewogene Ernahrung mit mo-
deratem Proteingehalt achten. Die
Proteinzufuhr sollte 0,8 Gramm je
Kilogramm Korpergewicht und Tag
nicht uberschreiten. Eine pflanzlich
ausgerichtete Kost hat einen ver-
gleichsweise geringeren Methionin-
gehalt und wirkt harnalkalisierend.
Pflanzliche Lebensmittel wie Ge-
muse, Salate, Obst und Getreide-
erzeugnisse sollten Hauptbestand-
teil der Ernahrung sein. Da Kochsalz
die Cystinausscheidung verstarken
kann, sollte die Kochsalzzufuhr ein-
geschrankt werden. Das lasst sich
durch Bevorzugung frischer Lebens-
mittel und durch Verzicht auf das Zu-
salzen beim Kochen und bei Tisch
erreichen. Verarbeitete Nahrungs-
mittel wie Fertiggerichte, Konserven,
geraucherte und gepokelte Produkte
enthalten zum Teil erhebliche Men-
gen Salz und sind daher zu meiden.

m Harnvolumen

Ein hohes Harnvolumen ist die wich-
tigste MalRnahme beim Cystin-Stein-
leiden. Um eine ausreichende Harn-
verdiinnung zu erzielen, ist ein Harn-
volumen von uber 3,5 Litern in 24
Stunden erforderlich. Ideal ware ei-
ne Verteilung der dafiir erforderli-
chen Fliissigkeitsmenge gleichmaRig
uber 24 Stunden, so dass 2,0 Liter
Harn in der Zeit von 8 bis 20 Uhr und
1,5 Liter Harn von 20 bis 8 Uhr gebil-
det wird. Der Patient sollte vor allem
harnalkalisierende Getranke aufneh-
men (Ubersicht 2).

Zusammenfassung

Bei der Steinbildung spielt die Er-
nahrung eine wesentliche Rolle. Die
MaBnahmen der allgemeinen Rezi-
divpravention sind als Basistherapie
fur alle Harnsteinpatienten unabhan-
gig von der Steinzusammensetzung
geeignet. Zu den unspezifischen
MetaphylaxemaBnahmen zahlen ei-
ne ausgewogene Ernahrung, eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr so-
wie die Reduktion von Ubergewicht.
Spezifische MaRnahmen der Rezi-

divpravention sind auf die jeweilige
Steinart und das biochemische Ri-
sikoprofil des Patienten ausgerich-
tet. Eine Ernahrungsumstellung kann
Steinrezidive reduzieren oder sogar
verhindern.
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Gesund essen bei
Morbus Crohn & Col-
itis ulcerosa

Uber 100 Rezepte bei
chronisch entziind-
lichen Darmerkran-
kungen (CED)

Gudrun Biller-Nagel,
Christiane Schafer,
TRIAS Verlag, Stutt-
gart 2012

138 Seiten

ISBN 978-3-8304-
3901-1

Preis: 19,99 Euro

Leise Menschen -
starke Wirkung

Wie sie Prasenz zei-
gen und Gehor finden

Sylvia Lohken, Gabal
Verlag, Offenbach
2012

285 Seiten

ISBN 978-3-86936-
3271

Preis: 24,90 Eurp

Gesund essen bei Morbus
Crohn & Colitis ulcerosa

Uber 100 Rezepte bei chronisch
entziindlichen Darmerkrankun-
gen (CED)

,Essen Sie, was lhnen bekommt!*
Diese Antwort bekommen Patien-
ten mit chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen (CED) oft von
ihrem Arzt, wenn sie fragen, wie
sie sich ernahren sollen. Die Emp-
fehlung ist jedoch wenig hilfreich,

Sylvia Léhken

Wie Sie Prazenz zeigen
und Gehir finden

Leise Menschen — starke
Wirkung

Wie Sie Prasenz zeigen und
Gehor finden

Was haben Facebook-Griinder Mark
Zuckerberg und der amerikanische
Prasident Barack Obama gemein-
sam? Beide gehoren zu den ,leisen
Menschen®, die sich dadurch aus-
zeichnen, dass sie sich gut einfiih-
len und unvoreingenommen zuho-

denn: wie sollen die Patienten wis-
sen, was ihnen bekommt, wenn es
im Bauch standig zwickt, piekt und
druickt? Deshalb kann man Betroffe-
nen die Lekture dieses Buches ohne
Einschrankungen empfehlen. Neben
einer Hilfestellung bei der Auswahl
gut bekommlicher und nahrhafter
Gerichte finden sie auch viele prak-
tische Tipps und Hinweise fur ihre
spezifischen Ernahrungsbeduirfnisse.

Ein Leitfaden fuhrt zum Beispiel
durch den Kostaufbau von der aku-
ten Entzundungsphase bis zur Re-
mission. Die Autorinnen geben auch
Hilfestellung fir die Ernahrung im
akuten Schub, wenn der Bauch sehr
empfindlich, die Bedurfnisse des
Korpers aber besonders hoch sind.
Die Tipps zur ersten Hilfe bei typi-
schen Symptomen wie Durchfall,
Blahungen oder Schmerzen sind
konkret und leicht umsetzbar. Die
Autorinnen stellen Nahrstoffe vor,
bei denen es bei CED haufig zu ei-
nem Mangel kommt, und zeigen,
wie eine gute Versorgung trotz mog-

ren konnen, strategisch weitsichtig
denken und handeln und ihre Ent-
scheidungen auf ruhige und beharr-
liche Weise effektiv und sachorien-
tiert vertreten.

Vielfach wirft man leisen Menschen
vor, sie konnten sich weniger gut
durchsetzen, andere motivieren,
Kontakte schlieRen oder souveran
mit Angriffen umgehen. Oder sie
werden als schtichtern, hochsensibel
und empfindlich bezeichnet. Zu Un-
recht, urteilt Dr. Sylvia Lohken, zerti-
fizierte Coachin von Fiihrungskraften
und Autorin des Ratgebers vor dem
Hintergrund ihrer langjahrigen Be-
rufspraxis als Kommunikationstrai-
nerin. ,Intros” sind laut Lohken star-
ke Personlichkeiten. Sie besitzen die
Fahigkeit, klug inne zu halten, tiefe
Beziehungen einzugehen, Dinge zu
reflektieren und immer ein offenes
Ohr fiir andere Menschen zu haben.
Fast die Halfte aller Menschen zah-
len zu den leisen Menschen, erklart
Lohken, die im Unterschied zu den
dynamisch, spontan und auf AuRen-
wirkung hin ausgerichteten ,lauten
Extrovertierten erst einmal weni-
ger auffallen. Leise Menschen haben

licher Einschrankungen der Verdau-
ung moglich ist.

Ein Highlight des Buches sind 100
Rezepte, die auch fur Personen mit
wenig Erfahrung in der Kiiche leicht
umsetzbar sind. Sie reichen von
nahrhaften Suppen und Shakes tiber
leicht bekommliche Hauptgerichte
bis zu Kuchen, Geback und Brot. Die
Darstellung ist Ubersichtlich, die Fo-
tos appetitlich. Besonders hilfreich
ist die Rezeptampel, die zeigt, fir
welche Phase der Erkrankung die
einzelnen Gerichte geeignet sind.

Den beiden Diplom-Oecotropho-
loginnen mit reichem Erfahrungs-
schatz in der Patientenberatung ist
ein anschauliches und vor allem Ap-
petit machendes Buch gelungen.
Nicht ohne Grund wird das Buch
auch von der Deutschen Morbus
Crohn/Colitis ulcerosa Vereinigung
DCCV e.V. empfohlen.

Dr. Maike Groeneveld, Bonn

andere Bediirfnisse und Starken im
Auftreten und in der Kommunikation
mit anderen Menschen.

Das Buch geht von den Starken der
leisen Menschen aus und enthalt
viele Tipps, diese Starken richtig ein-
zusetzen. Es vermittelt anhand ty-
pischer Gesprachs-, Verhandlungs-
und Vortragssituationen Strategien,
wie man als leiser Mensch auf sei-
ne Bedurfnisse achtet, die eigenen
Fahigkeiten und Starken zum Vorteil
nutzt. Durch einen Selbsttest am An-
fang des Buches kann jeder Leser he-
rausfinden, in welchem Mal er int-
rovertierte (leise) und extrovertierte
(laute) Eigenschaften in sich vereint.
Auf diese Weise macht das Buch lei-
se Menschen auf positive Weise mit
sich selbst bekannt.

,Leise Menschen — starke Wirkung*
ist speziell fur eher introvertierte Per-
sonlichkeiten geschrieben. Es wen-
det sich aber auch an diejenigen, die
jeden Tag mit ihnen zu tun haben.
Das Buch schlieRt eine Liicke in der
bisherigen Ratgeber-Literatur zum
Thema Kommunikation!

Ute Gomm, aid

Ernahrung im Fokus 12-09-10112



BUCHER & MEDIEN

379

Erlaubt — Verboten

in Gastronomie und Gemein-
schaftsverpflegung

Nicht nur der ,Gammelfleischskan-
dal“ oder Meldungen uber Salmo-
nellenvergiftungen fithrten der Of-
fentlichkeit vor Augen, dass Essen
auBBer Haus Vertrauenssache ist. Le-
bensmittelunternehmer und Mitar-
beiter in Gastronomie und Gemein-
schaftsverpflegung tibernehmen ei-
ne grofe Verantwortung, miissen
sie doch zahlreichen Anforderungen
an die Herstellung und Ausgabe der
Speisen gerecht werden.
,Eigenkontrollen und Qualitatssiche-
rung konnen nur wirkungsvoll sein,
wenn alle Mitarbeiter fuir ihre Aufga-
ben entsprechend geschult und be-
reit sind, dieses Wissen in der tagli-
chen Arbeit umzusetzen®, erklart der
Autor Prof. Dr. Lutz Bertling, langjah-
riger Leiter des Chemischen Untersu-
chungsinstitutes in Wuppertal.

Das Buch ,Erlaubt — Verboten in
Gastronomie und Gemeinschaftsver-
pflegung” soll den verantwortlichen
Lebensmittelunternehmern und Mit-

Kochen lernen Schritt
fiir Schritt

Von Hause aus ist dieses Werk ein
Englander, der jetzt jedoch auch in
deutscher Sprache im Handel ist.
Der Leser soll mit ihm kochen ler-
nen konnen und zwar in ,Schritt-fiir-
Schritt-Manier” und durch ,learning
by doing".

Konkret heiBt das, dass sich der
Kochlernwillige auf den allerersten
Buchseiten uber Fotos von einer
Auswahl an Speisen den Appetit an-
regen lassen kann, um dann auszu-
wahlen aus dem Rezeptangebot: Das
sind zunachst Vorspeisen und kleine
Gerichte, dann eine ganze Palette
der verschiedensten Gange, jedoch
sortiert nach ,Salate”, ,Kochen ohne
Fleisch®, ,After-Work-Kiiche®, ,Ko-
chen fiir Gaste" und einiges mehr.
Ganz zum Schluss gibt es ,Umwer-
fende Desserts”. Damit — wie das
Buch verspricht — die Appetithappen
und Snacks ,verfihrerisch* werden,
die Speisen fiir Vegetarier ,kostlich"
und die Desserts ,umwerfend*, wird

arbeitern helfen, das erforderliche
Wissen fur die Eigenkontrolle zu er-
werben. Es ist praxisnah angelegt
und erhebt nicht den Anspruch, ein
wissenschaftliches Kompendium zu
sein. Tatsachlich werden manche
Themen nur sehr kurz angerissen.
Das Themenspektrum reicht von all-
gemeinen Pflichten und Vorschrif-
ten im GV- und Gastronomiebereich,
Hygiene und Mikroorganismen uber
Produkthaftung, Zusammensetzung
und Beschaffenheit von Lebensmit-
teln, Nahrwertkennzeichnung, Zu-
satzstoffe und Zutaten, Kennzeich-
nung und Lebensmitteliberwachung
bis hin zu speziellen produktspezifi-
schen und -ubergreifenden Bestim-
mungen.

In der 12. Auflage wurden die Ka-
pitel uber Ruckstellproben, Nahr-
wertkennzeichnung,  Ballaststoffe,
Glutenunvertraglichkeit, Nahrungs-
erganzungsmittel, Vitamine und Mi-
neralstoffe und ein Abschnitt tiber
Biolebensmittel hinzugefugt. Check-
listen und Merksatze erscheinen
hilfreich, um die Situation im eige-
nen Betrieb zu reflektieren und sich
die wichtigsten Regelungen einzu-

die Durchfuhrung der meist zwei-
seitigen Kochanleitungen Schritt fur
Schritt erklart, schwierige Vorgange
zusatzlich auch in Fotos gefasst. Ein-
leitend erfahrt der Leser beispiels-
weise etwas iber die Herkunft der
Speise oder eine interessante Beson-
derheit. Der Schluss der Kochanlei-
tung zeigt, wie man das Rezept vari-
ieren kann. Dazu gibt es Angaben zur
Herstellungs- und Garzeit. Nicht vor-
handen sind Nahrwertangaben.

Mendplaner helfen bei der Zusam-
menstellung der Speisen je nach An-
lass und Gelegenheit. Auch die un-
terschiedliche Farbigkeit der Kapitel
ist hilfreich beim Arbeiten mit die-
sem Buch. Die Rezeptauswahl ist
weder ausgesprochen britisch, noch
deutsch, eher international. Den
Sauerbraten sucht der Leser deshalb
hier vergeblich.

Neben allen Superlativen, die die-
ses Werk vorweist — tiber 300 Re-
zeptklassiker, mehr als 1.000 Fotos
und fast 550 Seiten, mangelt ihm
als Kochlehrbuch dann doch an et-

Erlaubt - Verboten
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pragen. Insgesamt ein gelungenes
Werk, wenn auch manche Themen
an anderer Stelle vertieft werden
mussen (z. B. uber Lebensmittelin-
toleranzen). Hoffentlich kommt das
so spezifisch aufbereitete Wissen bei
vielen Unternehmern und Mitarbei-
tern an, damit ihre Gaste einwand-
freie und sichere Speisen genieRen
konnen — so wie es sein soll.

Ruth Rosch, Attendorn
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was — ein Kapitel mit Grundlagen-
wissen Uuber Garvorgange, sachge-
rechtes Lagern von Lebensmitteln,
Verderbnisvorgange etc. Ob die Su-
perlative ausreichen, um einen un-
bedarften Nichtkoch in einen ver-
standigen Koch zu verwandeln?

Wer aber Schritt fur Schritt viele, vie-
le Rezepte kennenlernen und sich
zu eigen machen will, ist mit diesem
Werk bestens versorgt.

Brigitte Plehn, Krefeld

Erlaubt - Verboten
in Gastronomie und
Gemeinschaftsverpfle-
gung 2010/2011

Lutz Bertling, Behr's
Verlag, Hamburg 2011

372 Seiten

ISBN 978-3-89947-
765-8

Preis: 95,77 Euro

Kochen lernen
Schritt fiir Schritt

Dorling Kindersley
Verlag GmbH,
Miinchen, 2011

544 Seiten

ISBN 978-3-8310-
1962-5

Preis: 24,95 Euro
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Schiitzen Sie sich vor
Lebensmittelinfektionen
in der Schwangerschaft

Schwangere wollen nur das Beste
fur ihr Kind. Dass sie auf eine gesun-
de Lebensweise und eine ausgewo-
gene Ernahrung achten sollten, wis-
sen die meisten von ihnen. Experten
empfehlen werdenden Muttern au-
Berdem, sich vor Lebensmittelinfek-
tionen wie Toxoplasmose und Liste-
riose zu schutzen. Diese Erkrankun-
gen kommen zwar selten vor, kon-
nen dem ungeborenen Kind aber
schaden.

Die aid-Kompaktinformation infor-
miert, welche Lebensmittel wahrend
der Schwangerschaft unbedenklich
sind und welche werdende Mitter
vorsorglich meiden sollten. Ratsu-
chende finden hier leicht verstand-
liche Informationen und praktische
Tipps fir den hygienischen Umgang
mit Lebensmitteln. Diesen prakti-
schen Ratgeber konnen auch Ernah-
rungsfachkréfte und Arzte werden-
den Muttern an die Hand geben.

Der aid infodienst hat diese Emp-
fehlungen in enger Zusammenarbeit
mit Experten des Bundesinstituts fir
Risikobewertung (BfR), des Robert-
Koch-Instituts, des Max-Rubner-Ins-
tituts und des Netzwerks Junge Fa-
milie erarbeitet.

Bestell-Nr.: 60-346
kostenlos
www.aid-medienshop.de
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Wasser

Trinkwasser - Natrliches Mineral-
wasser - Quell- und Tafelwasser

Trinkwasser, Mineralwasser, Quell-
wasser, Tafelwasser, Heilwasser —
schon die lange Liste der bei uns ver-
fligbaren Wasserarten zeigt die zen-
trale Bedeutung des Elementes fur
den Menschen. Und auch wenn sie
sich auf den ersten Blick stark ahneln,
gibt es doch grolRe Unterschiede zwi-
schen den Wasserarten. Das gilt fur
den Geschmack und den gesundheit-
lichen Nutzen genauso wie fiir die In-
haltsstoffe, die Aufbereitung oder die
gesetzlichen Vorschriften.

Das aid-Heft ,Wasser" stellt vor al-
lem Trinkwasser und naturliches
Mineralwasser in den Mittelpunkt.
Auch andere Wasserarten wie Quell-,
Tafel- und Heilwasser sind mit ihren
Eigenschaften Thema des Heftes. Es
hilft bei der Frage, welches Wasser
am besten zu den individuellen Be-
diirfnissen passt. Dabei kann sich der
Leser an den Kriterien Preis, Umwelt,
Ernahrungsstil und Geschmack ori-
entieren.

Der leicht verstandliche Text sowie
zahlreiche Tabellen und Schaubil-
der machen das Heft zu einer idea-
len Informationsquelle fiir Verbrau-
cher, Schiler, Multiplikatoren und
Auszubildende im Nahrungsmittel-
gewerbe.

Bestell-Nr.: 60-1598
ISBN/EAN: 978-3-8308-1005-6
Preis: 4,00 Euro
www.aid.medienshop.de

Das Schadstoff-Lexikon

In Lebensmitteln unerwiinscht

Kein Tag ohne Aufregung rund um
vermeintlich unsichere Lebensmit-
tel. Wer kann noch unterscheiden,
ob es sich lohnt, sich wegen eines
bestimmten Schadstoffs zu sorgen?
Oder ob vielleicht nur allgemeine
Unsicherheit offentlich ausgebreitet
wird?

Essen ist in der Regel mehr als ma-
ximale Risikovermeidung — es sollte
ein Vergnlgen sein. Damit Verbrau-
cher eventuellen Verunsicherungen
gelassener begegnen konnen, gibt es
das aid-Schadstoff-Lexikon.

Es lasst sich zur Hand nehmen, wenn
wieder einmal ein Schadstoff durch
die Medien geistert, angefangen
bei A wie Acrylamid, tiber F wie Fu-
ran und S wie Staphylokokken-To-
xine bis hin zu Z wie Zinn. Es bie-
tet viele Tipps fur den Einkauf, die
Handhabung von Lebensmitteln und
zur Hygiene, die im Umgang mit Le-
bensmitteln selbstverstandlich sein
sollte. Dazu gehort zum Beispiel, wie
Lebensmittel richtig gereinigt, ent-
sprechend gelagert und erhitzt wer-
den. So lasst sich in vielen Fallen da-
zu beitragen, das eigene gesundheit-
liche Risiko deutlich zu mindern.

Bestell-Nr.: 60-1604
ISBN/EAN: 978-3-8308-1004-9
Preis: 2,50 Euro
www.aid-medienshop.de
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Termine

14.09.2012

Wissenschaftliche Weiterbildung Erndhrungspsychologie, Fulda
Anmeldung und Information:

Hochschule Fulda, Zentrum fiir wissenschaftliche Weiterbildung
MarquardstraBe 35, 36039 Fulda

Telefon: 0661 9640-7414, Telefax: 0661 9640-7419
weiterbildung@hs-fulda.de,

Internet: www.hs-fulda.de/ernaehrungspsychologie

15.09.2012

FKE-Seminar , Erndhrung von Sauglingen und Kleinkindern”, Dortmund
Anmeldung und Information:

Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund

Heinstiick 11, 44225 Dortmund

Telefon: 0231 792210-38, Telefax: 0231 711581

fortbildung@fke-dortmund.de

17.-18.09.2012

»Brennpunkt Lebensmittelkommunikation”, Darmstadt
Anmeldung und Information:

DLGe.V.

Eschborner Landstr. 122, 60489 Frankfurt

Telefon: 069 24788218, Telefax: 069 247888218
food@dlg.org

19.09.2012

Tagung Kinderernahrung — Was und wie viel brauchen Kinder wirklich,
Potsdam

Anmeldung und Information:

Verbraucherzentrale Brandenburg

Templiner Str. 21, 14773 Berlin

Telefax: 0331/2987152

eb@vzh.de

19.-20.09.2012

Tempodidt — Essen in der Nonstop-Gesellschaft, Tutzing
Anmeldung und Information:

Dr. Rainer Wild-Stiftung

Mittelgewannweg 10, 69123 Heidelberg

Telefon: 06221 7511-225, Telefax: 06221 7511-240
nicole.schmitt@gesunde-ernaehrung.org

20.-21.09.2012

Haushaltswissen schafft Zukunft - jetzt Ideen fiir morgen entwickeln,
Monchengladbach

Anmeldung und Information:

Deutsche Gesellschaft fiir Hauswirtschaft

Allensteiner Str. 16, 49088 Osnabriick

dgh@dghev.de, www.dghev.de

Weitere Termine finden Sie unter www.ernaehrung-im-fokus.de.

In der kommenden Ausgabe lesen Sie:

Titelthema

Vor- und Nachteile einer
Kohlenhydratreduktion in der
Erndhrung

Wissenschaft und Medien stellen
die Vorteile einer kohlenhydratre-
duzierten Kost immer wieder her-
aus. Gleichzeitig behalten Fachge-
sellschaften die Empfehlung einer
kohlenhydratbetonten  Kostform
bei. In praventiver und kurativer
Hinsicht scheint es bedeutsamer
zu sein, auf die Qualitat der Koh-
lenhydrate statt auf ihre Quantitét
zu achten.

Esskultur

Bullerbii, Hering, Zimtschnecke
und Knackebrot: Schweden

JKottbullar”, bekannt aus dem
beriihmten schwedischen Mabel-
haus, steht stellvertretend fiir
eine Esskultur, die schon immer
auf Hausmannskost gesetzt hat.
Grundlage dieser deftigen Kost
sind Lebensmittel aus dem Vorrats-
keller, geerntet und konserviert in
der kurzen Zeit des schwedischen
Sommers.

Trendscout Lebensmittel
Fisch und Meeresfriichte

Die weltweit stark wachsende
Nachfrage nach Fisch und Meeres-
friichten lasst sich auf lange Sicht
nur stillen, wenn die Fischbestan-
de auch fir kiinftige Generatio-
nen erhalten bleiben. Die schon
heute vorhandene Versorgungs-
licke konnte durch Aquakulturen
geschlossen werden. Diese werfen

jedoch Probleme im Tier-, Umwelt-
und Verbraucherschutz auf. Das
Thema Nachhaltigkeit steht daher

in der Fischerei ganz oben an.
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IM FOKUS

Ernahring

Erndhrung im Fokus
bietet lhnen 6 x im Jahr

e Aktuelles aus Lebensmittelpraxis
und Erndhrungsmedizin

e Ernahrungshildung und Kompe-
tenzentwicklung

» Methodik und Didaktik der Erndh-
rungsberatung

e Diatetik und Esskultur
e Aktuelle Erahrungsstudien
e Und vieles mehr ...

Weitere Informationen
und Probehefte:
www.ernaehrung-im-fokus.de

Sie haben die Wahl!

1. Das Print-Online-Abo

Sie erhalten sechs Hefte pro Jahr per Post. Als Extraservice haben Sie die Mdglichkeit, alle Aus-
gaben und samtliche Beitrdge als PDF aus dem Internet-Archiv kostenlos herunterzuladen. Nach
Anmeldung fiir den Benachrichtigungsservice informieren wir Sie per Mail, wenn die aktuelle
Ausgabe verfligbar ist. Das Print-Online-Abo gilt fiir einen Arbeitsplatz.

Bestell-Nr. 60-9104, 24,00 €
2. Das Online-Abo

Sie erhalten Zugriff auf alle sechs Ausgaben pro Jahr im PDF-Format. Als Extraservice haben Sie die Mog-
lichkeit, alle Ausgaben und samtliche Beitrage als PDF aus dem Internet-Archiv kostenlos herunterzula-
den. Nach Anmeldung fiir den Benachrichtigungsservice informieren wir Sie per Mail, wenn die aktuelle
Ausgabe verfligbar ist. Das Online-Abo gilt fiir einen Arbeitsplatz.

Bestell-Nr. 60-9103, 20,00 €
3. Das Online-Abo fiir Schiiler, Studenten und Auszubildende ﬂEﬂ

Sie erhalten Zugriff auf alle sechs Ausgaben pro Jahr im PDF-Format. Als Extraservice haben Sie die Mog-
lichkeit, alle Ausgaben und samtliche Beitrage als PDF aus dem Internet-Archiv kostenlos herunterzula-
den. Nach Anmeldung fiir den Benachrichtigungsservice informieren wir Sie per Mail, wenn die aktuelle
Ausgabe verfiigbar ist. Das ermaBigte Online-Abo gilt fir einen Arbeitsplatz.

Bestell-Nr. 60-9107, 10,00 €

Fiir Mehrfach-Abos senden Sie bitte eine E-Mail an eif@aid.de

4. Einzelausgaben

e Hefte aus alteren Jahrgangen kosten 3,50 € je Exemplar.*
¢ Hefte/Downloads der Heft-PDFs aus dem laufenden Jahrgang kosten 4,50 € je Exemplar.

*Heft im Versand zuziiglich 3,00 € Versandkostenpauschale

Bestellen Sie

per Telefon 01803 8499-00
per Fax 01803 62222-8, 01803 1111-5
per E-Mail  abo@aid.de

per Internet www.ernaehrung-im-fokus.de — Abo

per Post aid-Vertrieb
c/o IBRo Versandservice GmbH, Kastanienweg 1, 18184 Roggentin

Mein Abo Geschenk-Abo
L] Ja, i s ; ; ; e chr Ich machte das angekreuzte Abo™ verschenken an:
a, ich méchte das Print-Online-Abo mit sechs Heften der Zeitschrift
Ernéhrung im Fokus und der Downloadmadglichkeit der PDF-Dateien fiir 24,00
€im Jahr inkl. Versand und Mwst. (im Ausland 30,00 €)*
. . i . i . Name/Vorname des Beschenkten
L] Ja, ich mochte das Online-Abo mit sechs Ausgaben der Zeitschrift
Erndhrung im Fokus zum Download fiir 20,00 € im Jahr inkl. MwSt.*
. .. . . . . StraBe, Nr.
] Ja, ich mochte das Online-Abo fiir Schiiler, Studenten und Auszubilden-
de mit sechs Ausgaben der Zeitschrift Erdhrung im Fokus zum Download
fiir 10,00 € im Jahr inkl. MWSt.* Einen Nachweis reiche ich nach Erhalt der PLZ, Ort
Rechnung per Post, Fax oder Mailanhang beim aid-Vertrieb IBRo ein. \
Datum/Unterschrift

Name/Vorname N
[ Rechnung bitte an nebenstehende Anschrift senden. $ J

Firma/Abt.

StraBe, Nr. . e . . . . . 5 . .
Ihr Abo gilt fiir das volle Kalenderjahr und verlangert sich automatisch um ein weiteres Jahr, falls es nicht min-
destens drei Monate vor Ablauf schriftlich gekiindigt wird. Bei Abobestellungen im laufenden Kalenderjahr wird
der Preis anteilig berechnet. Die Lieferung beginnt im Folgemonat nach Bestellungseingang, falls nicht anders

PLZ, Ort gewiinscht.

Die Online-Flatrate fiir beliebig viele Online-Abos kostet 79,00 € im Jahr inkl. MwSt.
- Diese Bestellung konnen Sie innerhalb einer Woche schriftlich widerrufen.

Datum/Unterschrift

[J Die Bestellinformationen und das Widerrufsrecht habe ich zur Kenntnis genommen.
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