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Ringordner in iiberarbeiteter Form wieder verfiighar

Esspedition Kita

Der Ringordner ,Esspedition Kita“ (Bestellnummer 3548)
wurde komplett Uiberarbeitet und liegt nun wieder vor. Ein
Schwerpunkt ist die Ernahrungsbildung im Lernort Kita. Essen
und Trinken als zentrales Feld der friihkindlichen Bildung hat in
den letzten Jahren immer mehr an Bedeutung in Wissenschaft
und Praxis gewonnen. Die zunehmende Mittagsverpflegung in
den Kindertagesstatten hat den Stellenwert dieses Handlungs-
feldes zusatzlich verstarkt.

Um die Basis fur eine positive Einstellung zum Essen und
Trinken zu legen, stehen die Freude am Essen und an gemein-
samen Mahlzeiten im Mittelpunkt. Dafiir sind das Kennen-
lernen von Lebensmitteln und Speisen, der Genuss und die
Wertschatzung von Lebensmitteln grundlegend. Die bewusste
Gestaltung von Alltagssituationen und das Vorbild der pada-
gogischen Fachkrafte bekommen dabei eine ganz wesentliche

ESSPEDITION KITA, .
Ernahrungsbildung fiir die Praxis .@ “MA]_—“_

Foto: © SGudrun de Maddalena, Tiibingen

Rolle, gerade weil Essen und Trinken so selbstverstandlich
sind. In diesem Ordner geht es nicht um eine Wissensver-
mittlung, sondern um eine abwechslungsreiche, genussvolle
Esspedition, die alle Bildungs- und Entwicklungsbereiche

der Kinder vom Sauglingsalter bis zum sechsten Lebensjahr
bertihrt. Der Ordner ist ein Werk aus der Praxis fiir die Praxis.
Er bietet neben den theoretischen Grundlagen der bewussten
Ernahrungsbildung viele Experimente, Sinnestibungen,
Spielvorschlage und Arbeitsmaterialien fur die Umsetzung im
Alltag der Kita.

Bestell-Nr. 3548
Preis: 25,00 Euro zzgl. einer
Versandkostenpauschale von 3,00 Euro
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,
,Es gibt viel zu tun, lassen wir’s liegen!”

Kennen Sie diesen Spruch noch? Er erinnert mich an meine Schulzeit.
Wir haben ihn oft und gern benutzt — am liebsten natiirlich, wenn ein
riesiger Berg Hausaufgaben wartete, wir uns aber lieber in der ,Cli-
que” treffen wollten.

Gerade im Moment wartet angesichts der Strome von Menschen,
die in Deutschland Zuflucht suchen, wieder ein riesiger Berg Aufga-
ben auf uns. Und das, obwohl wir laut Dr. Friedhelm Muhleib das
,Schlimmste” Uberstanden haben. Das zumindest schreibt er in sei-
nem Zwischenruf (S. 342 f.). Die Gefliichteten sind inzwischen ,ange-
kommen®, haben zum groRen Teil eine Bleibe gefunden und begin-
nen nun, sich in Deutschland einzuleben. Dabei haben auch sie einen
Berg Aufgaben zu erledigen: neue kulturelle Fertigkeiten und Lebens-
gewohnheiten entwickeln, eine neue Sprache lernen, einen Broter-
werb suchen, Freunde finden ...

Angesichts all des Neuen, das die Gefliichteten Uberflutet, bietet die
heimische Esskultur Sicherheit. Sie halt die Verbindung zu den kul-
turellen Wurzeln stabil und starkt die Identitat. Allerdings scheinen
die Menschen dieser Sinnstiftung durch die Nahrung unterschiedlich
Bedeutung beizumessen. So berichten Betreiber der ,Tafeln”, dass
es manchen Hilfesuchenden geniigt, satt zu werden, andere lehnen
unbekannte Speisen kategorisch ab und kommen nach dem ersten
,Versuch® nicht wieder. Andere sind dankbar fiir die Lebensmittel,
die sie erhalten, und bereiten in ihrem neuen Zuhause heimische Ge-
richte daraus zu. Es heifSt, dass besonders die Menschen aus dem Na-
hen Osten sehr gerne selbst kochen und Gaste zum Essen begriiBen.

Unter anderem zum gemeinsamen Kochen und Essen sind tiberall in
Deutschland Projekte ins Leben gerufen worden. Sie wollen Gefliich-
teten helfen und ihnen die Integration in ihr neues Leben in Deutsch-
land erleichtern. Denn gerade gemeinsames Kochen und Essen trans-
portieren gegenseitige Wertschatzung und Akzeptanz: den Men-
schen und der jeweils fremden (Ess-)Kultur gegentiber. Besonders
gemeinsame Kochabende (S. 322 ff.) sind zur Nachahmung empfoh-
len — alle profitieren davon. Und so kann der eingangs zitierte Schu-
lerspruch heute nur lauten:

,Es gibt viel zu tun, packen wir’s an!*

Viel Spal8 beim Lesen und Umsetzen!

@.H

P.S. Neu in unserem Repertoire sind tbrigens , Tipps fur
die (Beratungs-)Praxis“: Expertinnen geben hilfreiche
Hinweise was zu tun ist, wenn es in Beratung und
Schule einmal ,holpert*.

lhre

Dr. Birgit Jahnig | Chefredakteurin

2l ldl
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Ballaststoffangereicherte
Lebensmittel

Ballaststoffangereicherte Lebens-
mittel, speziell fiir ,Best Ager”,
sind in der Regel unnétig und iiber-
teuert.

Altere Menschen neigen héufiger
zu Verstopfung als jlngere, denn
mit dem Alter verandert sich auch
der Verdauungstrakt. Ein Ausgleich
lasst sich mit ballaststoffreicher Kost,
reichlich Flussigkeit und viel Bewe-
gung herbeifithren. Deshalb reichert
die Lebensmittelindustrie Produkte

Gramm Ballaststoffe pro 100 Gramm
oder mindestens 1,5 Gramm Bal-
laststoffe pro 100 Kilokalorien ent-
halt. Lebensmittelrechtlich ,reich
an Ballaststoffen” ist es, wenn sechs
Gramm Ballaststoffe auf 100 Gramm
oder mindestens drei Gramm Bal-
laststoffe auf 100 Kilokalorien kom-
men.

Entscheidend fur den Verzehr sollte
allerdings die Nahrstoffzusammen-
setzung des gesamten Produkts sein.
Ein gezuckerter Frihstlicksdrink mit
Aroma und Farbstoffen wird durch
den Zusatz von Ballaststoffen nicht
besser.

ang/Fotolia.com

% mit Ballaststoffen an: von Brot und  Vollkornbrot, Haferflocken, frisches

é Backwaren tiber Milchprodukte bis Obst, Gemiise und Hiilsenfriichte

&% hin zu Saften und Smoothies. sind in den meisten Fallen gute Bal-

Bl Mit ,Ballaststoffquelle” darf ein Le- laststoffquellen, auch wenn die Wer-

il bensmittel dann  gekennzeichnet  bung dariiber schweigt. =

@ werden, wenn es mindestens drei VZ Sachsen
Boden als CO,-Speicher zentration des radioaktiven Kohlen- Haushaltstipps auf
tiberschatzt stoffisotops C-14, das sowohl na-  Arabisch

Pflanzen nehmen iiber die Photo-
synthese permanent Kohlendioxid
aus der Atmosphére auf. Wenn sie
absterben und verrotten, kann
der enthaltene Kohlenstoff dau-
erhaft im Boden eingelagert wer-
den. Doch das Speicherpotenzial
der Boden wurde in bisherigen Kli-
mamodellen offenbar weit iiber-
schatzt.

Als MaRstab fur das Alter diente
Yujie He und Kollegen von der Uni-
versity of California in Irvine die Kon-

turlich vorkommt als auch bei den
oberirdischen Atombombentests
zwischen 1945 und 1980 freigesetzt
wurde. Je weniger C-14 mit einer
Halbwertszeit von 5.730 Jahren in ei-
ner Bodenprobe enthalten war, des-
to alter war diese. Insgesamt analy-
sierten die Forscher 157 Bodenpro-
ben bis in einen Meter Tiefe von al-
len Kontinenten, auf denen Pflanzen
je nach Klimazone mal schneller, mal
langsamer wuchsen. Gingen bisheri-
ge Modelle fiir den Kohlenstoffkreis-
lauf von einem durchschnittlichen
Alter von 430 Jahren aus, zeigten die
neuen Messdaten ein weitaus hohe-
res Alter von 3.100 Jahren.
Das bis zu sechsfach hohere Alter
zeigt, dass die Boden Kohlenstoff
deutlich langsamer speichern als
bisher angenommen. Damit sinken
auch die Werte fiir die Speicherka-
pazitat, die die Forscher fir das lau-
fende Jahrhundert auf etwa die Half-
te der bisher geschatzten Menge
korrigierten.
Dieses erniichternde Resultat zeigt,
dass der Ausstol8 an Kohlendioxid in
den kommenden Jahrzehnten noch
deutlich starker als bisher reduziert
werden muss, um die Erderwar-
mung auf hochstens zwei Grad zu
begrenzen. L]
Jan Oliver Lofken, wsa

Die Globalisierung dringt langsam
in alle Lebensbereiche vor. Auch
das Haushalten bildet keine Aus-
nahme. So gibt es fiirs umweltge-
rechte Waschen, Reinigen und Kiih-
len klare Regeln, die ein interna-
tionales Wissenschaftlergremium
zusammengestellt hat. Acht Poster
in arabischer Sprache fassen die
wissenschaftlichen Erkenntnisse in
einfachen Tipps, zum Beispiel zum
Kiihlen, iibersichtlich und eingén-
gig zusammen.

Die Poster sollen weltweit zum Ein-
satz kommen. Der Bonner Haus-
haltswissenschaftler Prof. Dr. Rai-
ner Stamminger engagiert sich in der
International Federation of Home
Economics (IFHE) fir einen Trans-
fer von Erkenntnissen aus der Wis-
senschaft in die Praxis. Stamminger
sagt: ,Auch hier in Deutschland bie-
ten die Poster die Moglichkeit, mit
Migranten gleichzeitig die deutsche
Sprache zu trainieren und die effizi-
ente und ressourcensparende Aus-
fuhrung der ublichen Hausarbeiten
zu besprechen.” L]

IFHE

Weitere Informationen
http://he.ifhe.org/857.html

5l jldl
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Pravention im Fokus

Mit Praventionskursen Risikofak-
toren mindern

Sportkurse, Erndhrungsberatung,
Rauchentwdohnung oder Entspan-
nungstechniken — ab 2017 kénnen
niedergelassene Arzte im Rahmen
der Gesundheitsuntersuchungen
Kindern, Jugendlichen und Erwach-
senen Prdventionsleistungen mit-
tels einer arztlichen Bescheinigung
empfehlen.

Krankenkassen unterstitzen ihre
Mitglieder schon seit langerem bei
einer gesunden Lebensweise: Viele
tragen die Kosten von zertifizierten
Praventionskursen zu Bewegung,
Ernahrung, Stressmanagement und
Suchtmittelkonsum.  Bisher  be-
antragten Mitglieder diese Kur-
se selbst, oft auch auf Grund einer
formlosen arztlichen Empfehlung.
Letztere wird ab Januar 2017 uber
ein Formular geregelt. Dabei handelt
es sich um eine arztlich bescheinig-
te Empfehlung, keine arztliche Ver-
ordnung. Diese sollen die Kranken-

desausschusses (G-BA) zur Ausge-
staltung des Praventionsgesetzes.
Ziel des Beschlusses ist es, bei den
Gesundheitsuntersuchungen  jene
Menschen zu erreichen, bei denen
der Praventionsbedarf und das ge-
sundheitsfordernde Potenzial beson-
ders grof® sind. Dazu gehoren etwa
Menschen in belastenden Lebens-
situationen oder chronisch Kranke.
Uber solche nicht medikamentdsen,
verhaltensbezogenen MaBnahmen
konnen zum Beispiel Menschen mit
leichtem oder mittelschwerem Blut-
hochdruck viel erreichen. Mehr
Sport, weniger Gewicht, weniger Al-
kohol, weniger Salz und moglichst
keine Zigaretten reduzieren Risiko-
faktoren und damit das Auftreten
von Bluthochdruck.

Fir die weitere Ausgestaltung des
Praventionsgesetzes ware es wun-
schenswert, die arztliche Beschei-
nigung durch eine arztliche Verord-
nung zu ersetzen und einen Stan-
dard fur das arztliche Praventions-
gesprach mit dem Patienten zu
erarbeiten. ]

Deutsche Hochdruckliga e. V. (DHL®)

Neuer Studiengang Medi-
zinische Erndhrungswis-
senschaft an der Universi-
tat zu Lubeck

An der Universitat zu Libeck und
am Universitatsklinikkum Schleswig-
Holstein (UKSH), Campus Lubeck,
ist ein Institut fur Ernahrungsmedi-
zin gegrundet worden. Es dient der
Erforschung von Ernahrung als Ursa-
che und Therapie von Erkrankungen.
Zugleich ist es fur den Studiengang
Medizinische  Ernahrungswissen-
schaft zustandig, der zum Winterse-
mester 2016/17 beginnt.

Leiter des neuen Instituts ist Prof. Dr.
Christian Sina. Er war zuletzt Ober-
arzt an der Medizinischen Klinik |
am Campus Lubeck, an der er neben
seiner neuen Tatigkeit weiterhin als
Gastroenterologe und Ernahrungs-
mediziner tatig sein wird.

Forschungsschwerpunkte des neu-
en Instituts liegen bei Untersuchun-
gen zu den Wechselwirkungen von
Ernahrung, Stoffwechsel und Im-
munsystem. Diese sind bei Erkran-
kungen wie Diabetes, Fettleberhepa-
titis, Krebs und chronischen Entziin-

kassen bei der Bewilligung der Kurse
berlicksichtigen. Das ist ein Ergebnis
der Arbeit des Gemeinsamen Bun-

dungserkrankungen gestort. L]
Universitdt zu Liibeck

Erster Prasident des Max Rubner-Instituts
Gerhard Rechkemmer im Ruhestand

Prof. Dr. rer. nat. Dr. rer. nat. habil. Gerhard Rechkemmer kam
als erstem Prasidenten des Max Rubner-Instituts in Karlsruhe
die Ehre zu, tiber den Namen des Instituts zu entscheiden: Er
wahlte den Begriinder der modernen Ernahrungswissenschaft.

Zwei wichtige Ziele hat Rechkemmer wahrend seiner Laufbahn
erreicht: die wissenschaftliche Qualitat des 2008 aus mehreren
Bundesforschungsanstalten entstandenen Instituts weiter zu he-
ben und es besser mit der Wissenschaftswelt im In- und Ausland
Zu vernetzen.

Von 1995 bis 2002 war der Ernahrungswissenschaftler Direk-
tor und Professor an der Bundesforschungsanstalt fiir Ernahrung
(BFE) in Karlsruhe und leitete dort das Institut fir Ernahrungs-
physiologie. 2003 wurde Rechkemmer als Ordinarius auf die Stif-
tungsprofessur ,Biofunktionalitat der Lebensmittel” an das Wis-
senschaftszentrum Weihenstephan der Technischen Universitat
Miinchen berufen, wo er bis zu seinem Wechsel an das MRI ta-
tig war.

Dort war er wesentlich am Aufbau neuer Forschungsschwerpunk-
te wie Nanotechnologie, Metabolomics und Antibiotikaresistenz
beteiligt und ebnete den Weg fur das neue Forschungsfeld Kin-
derernahrung.

Rechkemmer ist Mitglied in verschiedenen wissenschaftlichen
Fachgesellschaften, zum Beispiel ist er Mitglied im Prasidium der
Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung und Mitglied der Senats-
kommission zur gesundheitlichen Bewertung von Lebensmitteln
(SKLM) der Deutschen Forschungsgemeinschaft (DFG). Von 2004
bis 2014 war er Hauptherausgeber des European Journal of Nutri-
tion. 2001 war er Grundungsmitglied des Wissenschaftlichen Bei-
rats der aid-Fachzeitschrift Ernahrung im Fokus. ]

Dr. Iris Lehmann, MRI
= .

Foto: © Max Rubner-Institut

S
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Prof. Dr. Dr. Gerhard Rechkemmer
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Dr. Margareta Biining-Fesel

Achtsam, professionell
und familiar

19. aid-Forum in Bonn

Multitasking, Stress und Zeitman-
gel fiilhren haufig zum Essen ,ne-
benbei” oder ,to go“. Gemein-
same Mabhlzeiten am heimischen
Tisch werden immer seltener. Wie
gelingt es, in der heutigen Zeit
achtsam zu leben? Wie kénnen Er-
nahrungsprofis das Thema in Bera-
tung und Therapie vermitteln?

Wie gewohnt, beleuchtete das nun-
mehr 19. aid-Forum das gewdhlte
Thema aus unterschiedlichen Blick-
winkeln. Diese zehn Bausteine und
Erkenntnisse habe ich mit nach
Hause genommen:

1. Das aid-Forum ist ,wie ein grof3es
Familientreffen”. Dr. Margareta Bi-
ning-Fesel, Geschaftsfihrender Vor-
stand des aid infodienst e. V., freu-
te sich bei der BegriBung daruber,
dass die Mehrzahl der Teilnehmen-
den dieser Veranstaltungsreihe seit
Jahren treu bleiben. Tatsachlich bie-
tet das aid-Forum im professionellen
Rahmen immer wieder eine gute Ge-
legenheit, Kollegen, Kooperations-
partner und Ansprechpartner von In-
stitutionen zu treffen.

2. Wir leben im Zeitalter von consu-
mer confusion und Massen-Selbst-
kommunikation (Dr. Margareta Bu-
ning-Fesel). Frihere Deutungshohei-
ten, etwa durch Experten oder Ins-
titutionen, gelten heute nicht mehr.

Das fordert uns als informierende
und beratende Experten heraus.

3. Regenerationsphasen sollten wir
uber den Arbeitstag verteilen. So
genannte ultradiane Pausen sind
ebenso wichtig wie der Feierabend
oder ausreichend Urlaub. Psycho-
therapeutin Gaby Vychodil aus Bonn
erlauterte verschiedene Achtsam-
keitsfaktoren, die zur Gesundheit
beitragen konnen. Fazit: Wer ,ur-
laubsreif” ist, bei dem lauft im Alltag
etwas falsch.

4. Datenflut findet auch und vor al-
lem im Kopf statt. Wir selbst ent-
scheiden, wieviel wir davon zulas-
sen - ob wir standig auf ,standby"
stehen oder E-Mails zweimal am Tag
gezielt abrufen. Oder: Wer sich von
den Nachrichten in visuellen Medien
uberreizt und gestresst fuhlt, kann
sich dafiur entscheiden, Nachrich-
ten nur noch zu lesen oder zu horen.
Trainer Helgo Bretschneider aus Bad
Honnef behandelte in seinem Vor-
trag Herausforderungen durch die
tagliche Reizuberflutung, den rich-
tigen Umgang damit und effiziente
Arbeitsmethoden.

5. Achtsames Essen im Sinne einer
neugierigen Wachheit dafir, war-
um ich gerade jetzt esse, was ich es-
se, was ich dabei wahrnehme, wie
ich mich damit fihle und mit wem
oder was mich dieses Essen verbin-
det, kann zu einem besseren Ess-
verhalten fuhren. Achtsames Essen
zu funktionalisieren wie ein ,Tool",
schieBe allerdings uber das Ziel hi-
naus, erklarte die Bonner Facharztin
fur Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. Katrin Imbiero-
wicz.

Lesen Sie dazu auch unsere Nachle-
se auf S. 311 in dieser Ausgabe.

6. Achtsamkeit braucht die Freiheit,
mit der Notwendigkeit (dem Essen)
spielen zu konnen. Diese Freiheit
braucht eine hohe Sensibilitat, sag-
te Jocelyne Reich-Soufflet, die eine
Praxis fur Ernahrungstherapie und
Ernahrungspsychologie in Frankfurt
fuhrt. Sie versteht Achtsamkeit als
eine Body-Mind-Arbeit und befass-
te sich in ihrem Vortrag intensiv mit
der Rolle der Ernahrungstherapeu-
ten, mit Korperarbeit und -zuwen-

dung, Sinnes- und Selbstwahrneh-
mung.

7. Achtsam mit dem eigenen Essver-
halten umzugehen, ist schwierig in
einer Welt, in der an jeder Ecke Es-
sen angeboten wird und es gleichzei-
tig Mode ist, Diat zu halten. Gerade
Menschen mit langer Diatkarriere
haben ihre eigenen Wahrnehmun-
gen oft regelrecht verschiittet. Hier
helfen individuelle und flexible Stra-
tegien, sich etwa zu ,erlauben”, im
Bahnhof mit langer Imbissmeile be-
wausst einen Snack zu holen, dafiir zu
Hause das Abendessen wegzulassen
oder umgekehrt. Dr. Julia Bollwein,
Leiterin des Instituts fir Achtsames
Essen in Miinchen, greift mit ihren
Klientinnen manchmal in die Trick-
kiste.

8. Etwas zu genieen, um sich wohl
zu fiihlen, geht nicht auf Kommando.
Ein gutes Gefiihl kommt nicht von
selbst, wir miissen regelmaRig etwas
dafiir tun. Jutta Kamensky, Trainerin
und Coach mit dem Schwerpunkt
Ernahrungs- und Gesundheitspsy-
chologie aus Ulm beklagte, dass vie-
le Menschen heute den Zugang zu
guten Gefiihlen verloren haben. Das
Genusstraining ist ein wichtiger Bau-
stein, um dem abzuhelfen.

9. Beim Workshop ,Achtsamkeit
praktisch erleben — Einfiihrung in
Kurzmeditation und biodynamische
Selbsterfahrung” mit Gaby Vychodil
konnte ich erleben, mit welch einfa-
chen Ubungen jeder im Alltag etwas
fur seine Psychohygiene tun kann.
Auch banale Tatigkeiten wie Rakeln,
den Blick wandern lassen, Gahnen
oder Seufzen helfen schon, Stress
abzubauen.

10. ,Die beste Moglichkeit, die Zu-
kunft vorherzusehen ist, sie zu ge-
stalten”, stellte Dr. Margareta Bi-
ning-Fesel in ihrem Schlusswort fest.
Das lasst sich nicht nur auf das acht-
same Leben Ubertragen.

Selbstverstandlich bot das aid-Fo-
rum viele weitere Facetten und Ein-
driicke. Ich freue mich auf die Fort-
setzung dieser gelungenen Veran-

staltungsreihe! m
Ruth Rosch, Diplom-Oecotrophologin,
Diisseldorf

Erndhrung im Fokus 16-11-12|16
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Achtsamkeit in der The-
rapie von Essstorungen

19. aid-Forum in Bonn

Das 19. aid-Forum stand ganz im
Zeichen der Achtsamkeit in der Er-
nahrung. Was sich daraus fir die
Therapie von Essstorungen ablei-
ten lasst, erlauterte Dr. med. Katrin
Imbierowicz von der Klinik fiir Psy-
chosomatik und Psychotherapie an
der Universitatsklinik Bonn.

Beim Essen und Trinken lassen sich
Methoden aus dem Konzept der
Achtsamkeit gut einsetzen. Sie bie-
ten sich gerade bei Menschen mit
einem gestorten Essverhalten an.
,Wenn Hunger, Appetit und Satti-
gung dauerhaft nicht mehr wahr-
genommen werden konnen oder
wollen, spricht man von gestortem
Essverhalten®, erklarte Katrin Im-
bierowicz. Bewegt sich auRerdem
das Kopergewicht in einem unphy-
siologischen Bereich, verandert sich
das Korperbild und ist der Leidens-
druck hoch, kann sich daraus eine
Essstorung entwickeln. Dabei pen-
delt das Essverhalten zwischen den
Polen Uberregulierung — hier sind
Kontrollwunsch und Rigiditat ausge-

pragt — und Unterregulierung — hier
dominieren Kontrollverlust und Im-
pulsivitat. Das Achtsamkeitstraining
nach Kabat-Zinn (MBSR = Mindful-
ness-Based Stress Reduction) kann
dazu beitragen, dem Betroffenen
die Uberregulierung bewusst zu ma-
chen. Im Fall der Unterregulierung
kann Achtsamkeit dabei unterstiit-
zen, Automatismen wie den Gang
zum Kuhlschrank nach Feierabend
zu durchbrechen.

Auch wenn es eine wachsende An-
zahl von Studienergebnissen zum
Achtsamkeitstraining gibt, sind die-
se momentan noch zuruckhaltend zu
interpretieren, da zum Teil sehr un-
terschiedliche Achtsamkeitsmetho-
den untersucht werden. Ubersichts-
arbeiten konnten aber gute Effek-
te bei Essattacken nachweisen. Die
Auswirkungen auf den BMI waren
allerdings nur gering. Bisher am we-
nigsten erforscht ist die Wirksamkeit
der Methode bei Anorexie.

Dennoch beinhaltet Achtsamkeit vie-
le Chancen zur Anderung des Essver-
haltens. ,Wir sehen das Konzept als
sinnvolle Erganzung in der Behand-
lung von Essstorungen”, betonte Im-
bierowicz. Es ermoglicht zum Bei-
spiel eine Anderung des Entschei-
dungsverhaltens: Betroffene, die

bereits wissen, wo ihre Schwachen
liegen, etwa zu viele Snacks zu es-
sen, profitieren am ehesten von der
Fahigkeit zu spuren, warum sie stan-
dig essen wollen. ,Dabei kommt es
nicht darauf an, diesen ,Fehler” un-
ter allen Umstanden zu vermeiden.
Es geht vielmehr darum, jeden Tag
aufs Neue Achtsamkeit zu tiben und
sich dabei wertschatzend zu betrach-
ten”, sagte Imbierowicz. L]
Gabriela Freitag-Ziegler,
Diplom-Oecotrophologin, Bonn

Interview mit Dr. med. Katrin Imbierowicz, leitende Oberarztin an der
Klinik fiir Psychosomatik und Psychotherapie der Universitatsklinik Bonn.
Die Fragen stellte Gabriela Freitag-Ziegler.

Wie sind lhre personlichen Erfahrungen mit Achtsamkeit in der Therapie von Essstérungen?

Wir wenden in unserer Klinik seit vier Jahren achtsamkeitsbasierte Techniken an und haben selber als Team vor zwei Jahren
an einem achtstufigen MBSR-Seminar teilgenommen. Uns gelingt es dadurch besser, emotional herausfordernde Situatio-
nen mit unseren Patienten zu tragen. Bei Patienten mit Essstorungen helfen Achtsamkeitstechniken, innere Prozesse — zum
Beispiel das Verwechseln von Hunger und Trauer oder Nahrungsverweigerung und Ohnmacht — besser zu erkennen und
zukiinftig anders zu beantworten.

GroBe Hoffnungen ruhen auf der Annahme, dass achtsam essen dabei hilft abzunehmen. Warum zeigt die Stu-
dienlage bisher ein anderes Bild?

Damit steht die Achtsamkeit nicht alleine da. Auch andere psychotherapeutische MaBnahmen haben einen geringen Effekt
auf den BMI, wenn eine Essstérung mit Adipositas vorliegt. Die schwere Beeinflussbarkeit liegt vermutlich an einer Mi-
schung aus sehr stabilen pathophysiologischen, aber auch psychologischen Faktoren.

Was raten Sie Erndhrungstherapeuten, die Konzepte der Achtsamkeit in ihre Beratungstatigkeit integrieren
mochten?

Ich rate, zunachst selbst Erfahrungen in achtsamkeitshasierten Techniken zu sammeln, um sich ein Bild machen zu kdnnen,
wie diese mit dem eigenen ernahrungstherapeutischen Ansatz zusammenpassen.

Man kann die Beratungsstunden zum Beispiel mit einer Wahrnehmungsfokussierung beginnen. Oder aber in den Stunden
immer wieder selbst eine achtsame Pause einlegen, um nachzuspiiren, welche Gefiihle in mir als behandelnde Person auf-
tauchen und wie diese mit dem Fall der Klientin zusammenhangen kénnten. Es gibt aber auch manualisierte Therapiepro-
gramme, die konsequent in acht bis zehn Stunden durchgearbeitet werden kénnen. Es ist wichtig herauszufinden, welches
Vorgehen am besten zu einem selbst passt.

Dr. Katrin Imbierowicz

Dr. med Katrin Imbierowicz
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Prof. Dr. Christian Trautwein

Alkohol — Die Gene
entscheiden liber das
Gesundheitsrisiko

In Deutschland konsumieren 9,5
Millionen Menschen, das heiBt jeder
achte Bundesbiirger, Alkohol in ge-
sundheitsschadlichen Mengen. Die
meisten Komplikationen durch chro-
nischen Alkoholmissbrauch treten
im Magen-Darm-Trakt auf. Dariiber
diskutierten Experten auf der Pres-
sekonferenz der Deutschen Gesell-
schaft fiir Gastroenterologie, Ver-
dauungs- und Stoffwechselerkran-
kungen (DVVS) Ende Juni in Berlin.

Selbst moderater Alkoholkonsum
von ein bis vier Glasern taglich er-
hoht das Darmkrebsrisiko um 21
Prozent, auch akute und chronische
Erkrankungen der Bauchspeicheldrii-
se sind moglich. Das haufigste Prob-
lem stellen jedoch Leberschaden dar.
Alkohol schadigt die Leberzellen und
fuhrt zur Fettleber. Beides bewirkt
Entziindungsreaktionen, die zum
narbigen Umbau der Leber und da-
mit zu einer Leberzirrhose und/oder
zum Leberkrebs fuhren konnen. Sta-

tistisch gesehen wirkt sich schon ein
Glas Wein pro Tag negativ auf das
Krebsrisiko aus, eine genau definier-
te Grenze nach unten existiert nicht,
erklarte Professor Christian Traut-
wein, Direktor der Klinik fur Gastro-
enterologie, Stoffwechselerkrankun-
gen und Internistische Intensivmedi-
zin am Universitatsklinikum Aachen.
Manche Menschen trinken reichlich
und scheinen gesund zu bleiben — bei
anderen ist der Alkoholkonsum mini-
mal, doch sie erkranken an Leberver-
fettung und -zirrhose. Das individuel-
le Risiko, eine Leberzirrhose zu ent-
wickeln, hangt unter anderem davon
ab, welche Varianten dreier Gene ein
Mensch im Erbgut tragt: So wurde
bereits vor einigen Jahren entdeckt,
dass eine Mutation des fiir den Fett-
stoffwechsel relevanten Gens PN-
PLA3 (Adiponutrin) die Gefahr fir
Leberschaden vergroRert. Sie fihrt
zu einer Fettakkumulation in den He-
patozyten, was bei Alkoholgenuss
friher und heftiger Entziindungsre-
aktionen in der Leber und einen Un-
tergang von Lebergewebe hervorruft.
Nun wurden mit MBOAT7, TM6SF2
und deren Varianten zusatzlich zwei

weitere Zirrhose-Risiko-Gene ent-
deckt. Menschen mit diesen Genvari-
anten haben ein funf- bis zehnfaches
Risiko, eine Leberzirrhose zu entwi-
ckeln. An Leberzirrhose leiden bis zu
einer Million Deutsche. Letztendlich
steigt die Gefahr eines spateren he-
patozellularen Karzinoms, das sich
haufig auf dem Boden einer Zirrhose
entwickelt. Spezielle Genmutationen
gelten auch als Risikofaktor fiir die
Nicht-alkoholische Fettlebererkran-
kung (NAFLD). Auch hier kommt es
bei Ubergewicht und Vorliegen der
Mutation zu einer starkeren Leber-
verfettung mit Entziindungsreakti-
onen und begiinstigter Vernarbung
der Leber. Bei einigen Menschen
droht also eher ein Leberschaden als
bei anderen, ohne dass sie es wis-
sen. Mithilfe von Gentests besteht
die Moglichkeit, besonders Gefahr-
dete frith zu identifizieren. Deshalb
pladiert Trautwein fur eine fruhzeiti-
ge Uberpriifung der Leberwerte. Ver-
steht man den Krankheitsablauf auf
molekularer Ebene, lassen sich mog-
licherweise Therapien entwickeln,
die ihn aufhalten konnen. n
Dr. Lioba Hofmann,
Diplom-Oecotrophologin, Troisdorf

Interview mit Prof. Dr. Christian Trautwein, Direktor der Klinik fiir Gastroenterologie, Stoff-
wechselerkrankungen und Internistische Intensivmedizin am Universitatsklinikum Aachen.
Er beantwortete die Fragen von Dr. Lioba Hofmann.

Wie wiirde die regelmaBige Uberpriifung der Leberwerte aussehen, um das erhdhte Risiko von Patienten zu
erfassen? Empfehlen Sie bei erhohten Werten eine genetische Untersuchung?

Eine regelmaBige Untersuchung der Leberwerte bedeutet eine Untersuchung mindestens einmal im Jahr. Der alle zwei Jah-
re empfohlene Gesundheits-Check reicht fiir ein Screening nicht aus. Da die Leberwerte schwanken konnen, erfassen zu
lange Zeitintervalle erhohte Leberwerte als Risikofaktor nicht unbedingt. Die genetische Testung auf eine PNPLA3-Muta-
tion ist einfach und sollte in jedem Verdachtsfall erfolgen. Es hat zwar aktuell keine therapeutischen Konsequenzen, aller-
dings ist es fiir den Patienten dann einleuchtender, prophylaktisch tatig zu werden.

Welche Leberwerte sind besonders kritisch?

Die Gamma-GT (Gamma-Glutamyltransferase) ist der sensitivste Parameter fiir Schadigungsmechanismen in der Leber. Er
zeigt jedoch keinen Unterschied zwischen Schadigungen im Bereich der Leber- oder Gallenzellen an. Die AST (Aspartat-
Aminotransferasen) und ALT (Alanin-Aminotransferasen) sind spezifisch fiir die Hepatozyten. In der Regel werden beide
bestimmt. Man kann im Rahmen des Screening-Programms aber auch nur die ALT bestimmen. Die AP (Alkalische Phos-
phatase) ist spezifisch fiir die Gallenwege.

Welchen Umgang mit Alkohol empfehlen Sie?

Fiir den Umgang mit Alkohol gibt es insbesondere landerspezifisch unterschiedliche Empfehlungen, was leider zeigt, dass
Alkohol verharmlost wird. Sonst wiirde man sich sicher auf einen Wert einigen. Allerdings ist es sicher ungiinstig, regelma-
Big/taglich Alkohol zu trinken. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erahrung gibt als tagliche Grenze zehn Gramm fiir Frauen
und 20 Gramm fiir Manner an. Da man nicht taglich trinken soll, entspricht das fiir Frauen etwa einem halben Liter Wein
pro Woche und fiir Manner etwa einem Liter Wein pro Woche.

Gibt es noch andere relevante Faktoren abgesehen von Alkohol, die die Leberwerte beeinflussen konnen?

Es geht sicher darum, Cofaktoren zu erfassen, die synergistisch zur Leberschadigung fiihren. Dazu gehéren zum Beispiel
Ubergewicht und Diabetes mellitus. Beide Faktoren verstarken die Leberschadigung durch Alkohol. Beziiglich anderer Fak-
toren sind vor allem Medikamente zu nennen. Das beste Beispiel ist Paracetamol. Bei einer Fettleber und gleichzeitigem
Alkoholkonsum konnen bereits kleine Mengen Paracetamol zu einer deutlichen Schadigung der Leber fiihren.
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Erndhrungsberatung
von Krebspatienten

Ernahrung 2016

Rund 1,5 Millionen Menschen in
Deutschland leiden unter Mangel-
erndhrung. Darauf richtete sich ein
Fokus der Dreilandertagung ,Er-
ndhrung 2016 in Dresden. Haufig
betroffen sind krebskranke Men-
schen, sowohl in der stationaren
als auch in der ambulanten Versor-

gung.

Etwa ein Drittel der stationar behan-
delten Krebspatienten leidet unter
Mangelernahrung. 20 bis 30 Prozent
aller an Krebs erkrankten Menschen
versterben an deren Folgen und
nicht an der Krebserkrankung selbst.
Vergleichbare Zahlen fur den ambu-
lanten Bereich gibt es bisher nicht.
Man vermutet jedoch eine ahnliche
Situation. Das sind einige Kernaus-
sagen des gemeinsamen Positions-
papiers der Arbeitsgemeinschaft
Pravention und Integrative Onkolo-
gie (PRIO).

Die beteiligten Fachgesellschaften
fordern daher eine adaquate, indivi-
duell angepasste Ernahrungsversor-
gung fir alle Menschen mit Krebs,
um deren Lebensqualitat und Uber-
lebenschance zu verbessern. Bisher
findet diese noch nicht flachende-
ckend statt. Das zeigen auch die ak-
tuellen Ergebnisse des ,nutritionDay
worldwide” (www.nutritionday.org),
einer weltweiten Untersuchung zur
Mangelernahrung, die auch die Er-
nahrungssituation von Krebspatien-
ten in Krankenhausern erfasst. Die-
se Menschen haben sehr haufig Er-
nahrungsdefizite, sagte Studienleiter
Professor Michael Hiesmayr, Leiter
der Klinischen Abteilung fur Herz-
Thorax-GefaRchirurgische Anasthe-
sie & Intensivmedizin an der Medizi-
nischen Universitat Wien. Trotzdem
kommen sie nur selten in den Ge-
nuss einer gezielten Ernahrungsin-
tervention. Oft wird nicht einmal der
BMI erfasst, obwohl das Mortalitats-
risiko deutlich steigt, wenn Krebspa-
tienten zu viel Gewicht verlieren.

Noch groRer ist die Versorgungsli-
cke bei ambulanten Krebspatienten,
berichtete  Ernahrungstherapeutin

Kerstin Bernhardt aus ihrer taglichen
Praxis. Das liegt zum einen daran,
dass Arzte ihre Patienten nur sel-
ten an Ernahrungstherapeuten ver-
weisen. ,Vielen Arzten ist gar nicht
bewusst, dass sich die Ernahrungs-
probleme ihrer Patienten durch eine
qualifizierte Ernahrungstherapie lin-
dern lassen”, sagte die Diplom-Oe-
cotrophologin. ,Manchmal begrii-
Ben sie es sogar, wenn der Uberge-
wichtige Patient im Verlauf seiner
Erkrankung abnimmt.” AuRerdem
haben die meisten Arzte keine Vor-
stellung davon, wie eine ambulante
Ernahrungsberatung von der Inten-
siv-Anamnese bis zur Erfolgskon-
trolle ablauft, und wie sie die onko-
logische Therapie unterstiitzen kann.
Dazu kommen Unklarheiten iiber die
Finanzierungsmoglichkeiten und die
Frage, wo man eine auf Krebserkran-
kungen spezialisierte Ernahrungsbe-
ratung findet.

Ahnliche Unsicherheiten gibt es auf
Seiten der Patienten und ihrer An-
gehorigen. ,Manche Patienten sind
einfach zu krank und schwach oder
ihnen fehlt die Energie, sich zu ei-
ner weiteren Behandlung aufzuraf-
fen”, sagte Bernhardt. Damit verpas-
sen sie jedoch eine wichtige Chan-
ce, den Verlauf und die Prognose
ihrer Krebserkrankung positiv zu be-
einflussen, zum Beispiel, indem sie
nicht noch mehr Gewicht verlieren
oder ein besseres Gespur dafiir be-
kommen, welche Lebensmittel sie
vertragen und welche nicht. Auch ei-
ne bessere Akzeptanz von Sonden-
ernahrung oder ein Abbau von Vor-
behalten gegeniiber Trinknahrung
ist sinnvoll. Patienten trauen sich je-
doch oft gar nicht, solche Produkte
regelmaBig zu nehmen, weil sie mei-
nen, der Arzt verschreibe sie nur un-
gern. L]
Gabriela Freitag-Ziegler,
Diplom-Oecotrophologin, Bonn

Quelle: Positionspapier PRIO. Ernahrungs-Umschau 2/2016

Interview mit Kerstin Bernhardt, Diplom-Oecotrophologin
und auf Mangelernahrung spezialisierte Erndhrungsberaterin.
Die Fragen stammen von Gabriela Freitag-Ziegler.

Lasst sich aktuell bereits ein Wandel erkennen, was den Stellenwert der
ambulanten Erndhrungstherapie fiir Krebspatienten betrifft?

Ein nachhaltiger Wandel deutet sich derzeit leider nicht an. Die Ernahrungsthe-
rapie setzt oft erst dann ein, wenn der Patient in einem untibersehbar schlechten

Zustand ist.

Was muss sich konkret dndern, damit mehr Betroffene in den Genuss
einer individuellen Erndhrungsberatung kommen?

Wir brauchen ein starkeres Bewusstsein bei Arzten, dem medizinischen Personal
und auch bei den Krankenkassen fiir den Wert der Erndhrungsberatung als Saule
der Gesamttherapie. Betroffene oder Angehdrige sollten ganz konkret nach dem
Angebot einer begleitenden Erndhrungsunterstiitzung fragen.

Wie konnen auf Mangelernadhrung spezialisierte Ernahrungsberater da-
zu beitragen, die Aufmerksamkeit fiir dieses Thema zu fordern?

Sie sollten bei allen Disziplinen, die onkologische Patienten betreuen, sichtbar
sein. Das sind nicht nur Onkologen, sondern oft auch Physiotherapeuten, Logo-
paden, Heilpraktiker und andere. Alle sollten wissen, was bei der Erndhrungs-
therapie gemacht wird und wie sie helfen kann.

Was wiinschen Sie sich von den Medien beziiglich der Berichterstattung
zu ,Krebs und Ernahrung”“?

Gerne werden Einzelsubstanzen oder Krebsditen als Heilshotschaften ange-
priesen. Sinnvoller wére eine sachliche Aufklarung, die zeigt, wie eine indivi-
duelle Erndhrungsanpassung die Lebensqualitdt von onkologischen Patienten
verbessern kann.

= |
Kerstin Bernhardt
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Madita Lohrer - Claudia Plinz

Das Ernahrungsverhalten von
Fliichtlingen in Deutschland

Nutritive, kulturelle und soziale Aspekte

Eine Million — dieser Wert des Bundesamtes fiir Migra-
tion und Fliichtlinge reprasentiert annahernd die Zahl
der Menschen, die im Jahr 2015 in Deutschland Asyl
gesucht haben. Diese Personen treffen, infolge der
Missstande in ihrem Herkunftsland und der damit ver-
bunden Flucht, in anderen Landern sehr wahrschein-
lich auf andere Kulturen. Neben zahlreichen sozialen
und psychischen Dimensionen der Auseinanderset-
zung betreffen die kulturellen Unterschiede auch die
Erndhrung.

Der Aufenthalt der Fluchtlinge in Deutschland birgt die
Herausforderung einer angemessenen externen und ei-
genstandigen Versorgung mit Nahrung. Inwiefern sich
die nutritive, kulturelle und soziale Ebene auf die Ernah-
rung der Gefliichteten auswirkt, untersuchte das Institut
fur Ernahrung und Verbraucherbildung der Europa-Uni-
versitat Flensburg.

Zielsetzung und Methode

Ziel war, durch das Erzahlen von individuellen und sub-
jektiven Erlebnissen Einblick in die kulturellen und so-
zialen Aspekte der Ernahrung von Fluchtlingen zu ge-
winnen. Um brauchbare Ergebnisse zu erhalten, wurden
episodische Forschungsmethoden wie das leitfadenge-

stiitzte Interview eingesetzt. Der direkte Kontakt mit be-
troffenen Personen bot Informationen Uber die Ernah-
rung im Heimatland, wahrend der Flucht und nach der
Ankunft in Deutschland. Diese Erkenntnisse sind indivi-
duelle Einzelfalle, sodass die Ergebnisse der Studie nicht
reprasentativ fir alle Gefliichteten sind. Sie bilden sub-
jektive Essmuster ab. Da in jungster Vergangenheit die
meisten geflichteten Menschen aus dem vorderasiati-
schen Staat Syrien stammten (Bundesamt fiir Migration
und Fliichtlinge 2016b), lag der Fokus der Untersuchung
auf Gefliichteten syrischer Herkunft, die aufgrund des
dortigen Burgerkrieges und politischer Faktoren nach
Deutschland gefliichtet sind (Ubersicht 1). Die Men-
schen, die sich — mit wenig oder ohne Essen und Trinken
— auf die Flucht begeben haben, sind zum groRen Teil in
Deutschland gelandet. Hier erwartet sie ein demokrati-
sches System, aber auch ein neues, fremdes Lebensmit-
telangebot.

Erndhrung im Heimatland

@ Nutritive Aspekte

Die Befragten berichteten ausfuhrlich tiber die in ihrem
Heimatland Syrien verwendeten Lebensmittel. Bildkar-
ten von Lebensmitteln aus dem aid-Material , Die aid-Er-
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nahrungspyramide — Wandsystem mit Fotokarten“ (Be-
stell-Nr. 3884) dienten zur visuellen Unterstiitzung.
Deutlich hervorzuheben ist der Konsum von Backwa-
ren und Brot, die ausschlieRlich aus Weizenmehl be-
stehen. Das arabische Brot, das taglich frisch zubereitet
wird, ist obligatorischer Bestandteil einer jeden Mahl-
zeit. Als Beilagen verzehren die Befragten in Syrien auch
Kartoffeln und Spaghetti, allerdings sind Reis und Bul-
gur deutlich wichtiger. Gemtise und Hiilsenfriichte, vor
allem Kichererbsen und daraus hergestellter Hummus,
kommen haufig und vielfaltig in der Kuiche vor. Gleich-
zeitig konsumieren die Befragten viel Joghurt und salzi-
gen Kase, der oft auch zuhause hergestellt wird. Fleisch
stammt uberwiegend von Kuh, Rind, Huhn, Lamm und
Schaf. AuBerdem verzehren die Befragten viele Nusse,
Samen und Trockenfrichte. Gewirze, einzeln und in
Kombination, spielen in der syrischen Kiiche eine wichti-
ge Rolle. Als Getrank wahlen die Befragten in der Heimat
uberwiegend sehr stark gestiSten schwarzen Tee.
Bezliglich des Essrhythmus gaben die Befragten an, dass
sie taglich drei Mahlzeiten zu sich nehmen. Das Frih-
stuck setzt sich, genau wie das Abendessen, aus arabi-
schem Brot, Kase, Marmelade, Oliven, Hummus, Boh-
nen, Trockenfriichten, Nussen, Gemuse, aber auch teil-
weise warmen Zubereitungen zusammen. Ein warmes
Gericht gibt es zu Mittag.

Aufgrund der Zugehorigkeit zum Islam gestaltet sich die
Auswahl der Lebensmittel nach den entsprechenden
Speisevorschriften. Der Koran unterteilt Nahrungsmittel
und Verhaltensweisen in ,halal“ und ,haram®. Ersteres
bedeutet ,erlaubt”, Zweiteres ,nicht erlaubt“. Demnach
gelten Schweinefleisch, Produkte, die Bestandteile vom
Schwein enthalten, Fleisch von nicht geschachteten Tie-
ren, alkoholische Getranke, Drogen und Rauschmittel als
,haram" und damit nicht erlaubt (Heine 2009b) . Die Be-
fragten setzen die Vorschriften zum Schweinefleisch ge-
nauestens um, die zum Alkoholverbot handhaben sie da-
gegen lockerer.

@ Kulturelle und soziale Aspekte

Neben der Lebensmittelwahl spielt die kulturelle und so-
ziale Gestaltung des Essalltages eine wichtige Rolle fiir
das Verstandnis einer Esskultur. Sie informiert zum Bei-
spiel uber Rollenzuschreibungen, Lebensmittelbeschaf-
fung, Essensaufnahme und Gastlichkeit. Diese Aspekte
gehoren, ebenso wie nutritive Faktoren, zu den Dimen-
sionen des Kreismodells der Kulinaristik nach Wierlacher
(2008) (Ubersicht 2). Das Kreismodell stellt die Gastlich-
keit in den Mittelpunkt. Diese unterscheidet die Grund-
formen anthropologisch, politisch und kulturell. Die poli-
tische Grundform beschreibt die bedarfsorientierte Nah-
rungsaufnahme von Menschen in Not und Verfolgung.
Die kulturellen Grundformen lassen sich aus den Rollen-
zuschreibungen ableiten.

Im Umfeld der syrischen Befragten ist die Frau fiir die ali-
mentare Versorgung der Familie zustandig. Die Verant-
wortung fiir den Einkauf von Lebensmitteln fallt bei den
Befragten jedoch unterschiedlich aus. In einigen Fallen
ubernimmt die Frau und in anderen Fallen der Mann die
Besorgungen. Wichtigste Einkaufsstatte ist der Basar, der

in der Regel taglich aufgesucht wird, um frische Lebens-
mittel zu kaufen. Mitunter suchen die Einkaufer auch ei-
nen kleinen Supermarkt in der Nahe auf.
Bei der Mahlzeit nehmen die Befragten die Lebensmittel
und Speisen uiberwiegend mit den Fingern, mit Brot oder
mit einem Loffel zu sich. Besteck wie Messer und Gabel
kommen gar nicht oder sehr selten zum Einsatz. Die Be-
fragten betonten, dass vielen Menschen der Umgang mit
Besteck vollig fremd sei. Der mit einer Decke ausgelegte
Boden ist fiir die Befragten der bevorzugte Essplatz. Teil-
weise nehmen sie die Mahlzeiten auch an einem Tisch
ein. Gaste werden selbstverstandlich zum Essen eingela-
den, auch wenn sie spontan vorbeikommen.

Herkunftslander

Push-Faktoren
4

Bevélkerungswachstum

Arbeitslosigkeit, Niedriglohne,

niedriger Konsum- und
Lebensstandard

Mangelnde Bildungs- und
Gesundheitsversorgung,
fehlende soziale Sicherung,
kein Wohnraum

Diktaturen, Folter,
Biirgerkriege, Vélkermord

Benachteiligung wegen
Religion, Volks- und Kultur-
gruppe, Minderheitenverfol-
gung, Verbot der Religions-
und Sprachausiibung

.Legalisierte” Diskriminie-
rung, legaler Rassismus,
administrative Uberwachung

Umweltkatastrophen, Wis-
tenbildung, Brennholz- und

Wassermangel, Bodenerosion,

fehlende Umweltpolitik

Globale Wertintegration

Migranten

Bevélkerungsentwicklung
Wirtschaftliche Faktoren

Soziale Faktoren

Politische Faktoren

Religi6s-ethische Faktoren

Rechtliche Faktoren

Okologische Faktoren

&«

<«

Aufnahmelander

Pull-Faktoren
4

Bevélkerungsstagnation
bzw. -riickgang

Arbeitskraftemangel, hohe
Lohne, hohes Wohlstands- und
Konsumniveau, hoher Lebens-
standard

Bildungsmaéglichkeiten, Ge-
sundheitsversorgung, soziale
Sicherung

Demokratische Systeme,
Garantie der Menschen- und
Biirgerrechte

Keine religios-ethische
Diskriminierung, Minder-
heitenschutz, Garantie der
Religionsaustibung

Einwanderungsmaglichkeiten,
Rechtssicherheit, Diskriminie-
rungsverbot

Intaktere Umwelt, Ressour-
cen- und UmweltschutzmaB-
nahmen

Ubersicht 1: Push- und Pull-Faktoren in den Herkunfts- und Aufnahmeléndern (nach Borchers,

Kevin 2008)

Ubersicht 2: Die drei Kreise der Kulinaristik (nach Wierlacher 2013)

Zeichen

Normen

Gastlichkeit

Kulturen

Nutrition
Physiologie
Okologie

Lebensmittelsicherheit

Redeweisen

Symbole

Regeln

16-11-12]16 Erndhrung im Fokus



TITELTHEMA

Erndhrung wahrend der Flucht

Zur Ernahrung wahrend der Flucht gaben die Befragten
zwar Auskunft, diese fiel aber eher knapp aus. Deutlich
wurde, dass dieser Zeitabschnitt psychisch-emotional
und korperlich sehr belastend war und sich das im Ess-
verhalten spiegelte. Die Nahrungsversorgung war insge-
samt nicht ausreichend, einmal wegen des begrenzten
Nahrungsangebots, aber auch aufgrund von Appetitlo-
sigkeit. Als Hauptnahrungsmittel gaben die Befragten
Wasser, Kekse, Schokolade, Brot, Fisch und Datteln an.
Letztere aBen sie auch aus logistischen Griinden, da Dat-
teln nahrhaft sind und auf dem kleinen Schiff nicht viel
Platz in Anspruch nahmen.

Erndhrung in Deutschland

In Deutschland sahen sich die Befragten einer neuen ali-
mentaren Situation gegentiber. Der Konsum unbekannter
Lebensmittel und Speisen in der Erstaufnahmeeinrich-
tung war zunachst problematisch. Durch die fehlende re-
gional-raumliche Orientierung wussten die Befragten zu
Beginn ihres Aufenthaltes nicht, wo sie ihnen bekannte
Lebensmittel erwerben konnen. In der darauffolgenden
Zeit der Selbstversorgung lernten die Befragten sehr bald
den tirkischen Lebensmittelhandel in Deutschland ken-
nen, wo sie laut eigener Aussagen alle gewiinschten Le-
bensmittel erhalten und die islamischen Speisevorschrif-
ten berticksichtigen konnen. Allerdings betonten die Be-
fragten auch, dass sie bei ihren ersten Besuchen eines
Supermarktes feststellten, dass sie dort nicht alle fiir sie
wichtigen Lebensmittel erwerben konnten.

In einem Fall hielt sich die ganze Familie des Befragten
bereits in Deutschland auf. Hier ist die Frau nach wie vor
fur die Versorgung der Familie zustandig. Laut eigener
Aussage bleibt sie bei syrischen Zubereitungen, niemand
probiert deutsche Lebensmittel oder Speisen. Die mann-
lichen Befragten, deren Familien sich nicht in Deutsch-
land befinden, missen sich selbst versorgen. Sie zeigen
sich offen gegentiber neuen Lebensmitteln und Speisen,
auch wenn sie die syrische Kiiche vorziehen.

Ein Befragter zeigte ein gewisses Interesse an gesund-
heitlichen Fragestellungen zur Erndhrung. Er konnte
durchaus Aspekte benennen, die er als gesund oder un-
gesund betrachtete. Dabei war stets eine gewisse Unsi-
cherheit erkennbar. Ernahrungsformen wie Vegetarismus
und Veganismus, mit denen er in Deutschland zum ers-
ten Mal in Kontakt kam, konnte er nicht einstufen. Er
deutete eine seinen Erfahrungen nach geringe Gesund-
heitsbildung in Syrien an.

Unterschiede zwischen syrischer und
deutscher Erndhrungsweise

Den Interviews ist deutlich zu entnehmen, dass die Be-
fragten auf unterschiedlichen Ebenen Unterschiede zwi-
schen der syrischen und der deutschen Ernahrungsweise
feststellen (Ubersicht 3). In allen aufgefiihrten Katego-
rien zeigen sich Verschiedenheiten, besonders auffallig
bei den verwendeten Gewiirzen und Krautern. Nur in der
Kategorie der Milchprodukte fielen keine groBen Unter-
schiede auf. So beschrieben die Befragten Andersartig-
keiten in Auswahl und Zubereitung von Lebensmitteln.
Geschmackliche und optische Vorlieben und Gewohn-
heiten standen dabei im Mittelpunkt. AuBerdem stell-
ten die Befragten unterschiedliche Vorgehensweisen in
der kulturellen Gestaltung des Essalltags fest. In diesem
Zusammenhang nannten sie den in Deutschland ledig-
lich wochentlich stattfindenden Markt, die umfangrei-
chen, aber fremdartigen Angebote in den Supermarkten,
die Nahrungsaufnahme mit Besteck am Tisch sowie das
Empfangen von Gasten nach Terminabsprache.

Fazit

Sowohl auf der alimentaren, kulturellen und sozialen
Ebene sind grundlegende Unterschiede im Ernahrungs-
verhalten zwischen den syrischen Befragten und deren
Beobachtungen der deutschen Bevolkerung erkennbar.
Diese Komplexitat des Essens und Trinkens beschrieb
der Soziologe Marcel Mauss bereits 1923 als ,soziales
Totalphanomen®. Das verdeutlicht, dass die Nahrungs-
aufnahme uber zahlreiche soziale Dimensionen verfugt.
Entscheidend sind hier allerdings auch die kulturellen
Faktoren, sodass Kiichen als Vertreter ganzer Kulturen
fungieren (Heind|, Plinz-Wittorf 2012).

Daher mussten sich die Befragten neben emotiona-
len, psychischen und korperlichen Belastungen des Ab-
schieds und der Flucht auch mit alimentaren Umstellun-
gen befassen. Esskulturelle Gewohnheiten, die unter an-
derem auch ein Gefuhl des Wohlbefindens, von Heimat,
Identitat und Sicherheit verschaffen, sind fur Geflichtete
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in Deutschland moglicherweise zunachst nicht gegeben.
Aufgrund der fluchtbedingten strapaziosen Situationen
sollte das erste Ziel deutscher Helfer nicht darin beste-
hen, die Fliichtlinge gesundheitsbezogen zu belehren,
sondern ihnen zunachst eine moglichst bekannte Esssitu-
ation zu ermoglichen. Damit ware eines der existentiel-
len Bediirfnisse gedeckt und ein annaherndes Gefiihl von

Ubersicht 3: Grundnahrungsmittel in Deutschland und Syrien

Lebensmittel Deutschland Syrien

Gewiirze, Krauter Essig, Pfeffer, Salz, Senf Chili, Kardamom, Knoblauch,
Koriander, Kreuzkiimmel, Minze,

Muskat, Paprika, Safran, Zimt

Sicherheit und Wohlbefinden in einem fremden Land mit ~ Beilagen Kartoffeln, Nudeln, Reis Bulgur, Reis
ganzlich anderer Kultur in Aussicht gestellt. Getreideprodukte, Vollkorn- Weizenprodukte
produkte
Gemiise Bohnen, Erbsen, Gurke, Kohl, Aubergine, Bohnen, Karotten,

Handlungsempfehlungen

Linsen, Karotten, Riiben, Salat,

Kichererbsen, Linsen, Okra-

Spargel, Tomate, Zwiebel schoten, Paprika, Tomate, Zucchini

Die Erkenntnisse dieses Forschungsprojektes, die aus
dem direkten Kontakt mit Gefliichteten stammen, zeigen
deutlichen Handlungsbedarf auf.

* Das Interesse fir die Ernahrungssituation von Fliicht-
lingen ist wichtig, um das gegenseitige Verstandnis zu
fordern und handlungsleitende Informationen zu ge-
winnen. In diesem Zusammenhang ist die Zusammen-
arbeit von Deutschen in Betreuungsinstitutionen und
Gefliichteten von groRer Bedeutung. Das konnte die
kulturelle Integration begunstigen. Die Betroffenen
konnen ihre eigene Esskultur beibehalten und gleich-
zeitig neue Essgewohnheiten und Essmuster anneh-
men.

* Informelle und aktive Hilfen beim Einkauf und bei der
ersten Orientierung im neuen Lebensumfeld sind sinn-
voll.

* Gesundheitsbildende MaRnahmen fiir interessierte
Personen sind empfehlenswert. Vereine, Bildungsein-
richtungen und Organisationen konnten interkulturel-
le Veranstaltungen anbieten, um einen Austausch auf
kulturell-kulinarischer Ebene mit gesundheitsbezoge-
nen Aspekten zu ermoglichen.

* In der Schule sind Lehrkrafte gefragt, die sich mit
der Esskultur der Schiiler unter Berticksichtigung der
Sprachbarriere auseinandersetzen. Erfolg verspre-
chend ist Ernahrungsbildung dann, wenn Ansatze ei-
ner gesunden Lebensweise mit Themen wie Genuss
und Geschmack gemeinsam vermittelt werden. Ernah-
rungsbildung sollte in der Gesellschaft als eine nicht
zu hinterfragende Komponente der Allgemeinbildung
anerkannt sein. Sie bietet die Moglichkeit, sich selbst
wahrzunehmen und Lebenskompetenzen auszubil-
den. Das geschieht automatisch, da Essen und Trinken
Komponenten des taglichen Lebens sind — von der Sin-
nesschulung tber Alltagsbewaltigung im Supermarkt
bis zum Korpererlebnis durch Hunger und Sattigung.
Gleichzeitig lassen sich die unterschiedlichsten Wis-
sensfelder beleuchten — von den Naturwissenschaf-
ten uber Sprachen bis zur Mathematik gibt es zahl-
reiche Themengebiete, die sich uber die Ernahrung
durchdringen lassen (Plinz-Wittorf 2016).

* Fur die Mittagsverpflegung in Schulen sind die Caterer
gefragt, sich den neuen Herausforderungen zu stellen
und entsprechend zu agieren. Winschenswert ist eine
enge Zusammenarbeit aller Institutionen, die mit dem
Thema Fluchtlinge und Ernahrung zu tun haben.

Obst, Trockenfriichte ~ Apfel, Beeren, Birne Aprikose, Dattel, Feige, Olive,

Orange, Weintraube, Zitrone

Mandel, Pinienkern, Pistazie,
Sesam, Walnuss

Niisse, Kerne, Samen

Milchprodukte Butter, Joghurt, Kase, Milch,

Quark

Joghurt, Milch, salziger Kase

Fleisch Gefliigel, Schwein, Rind Kuh, Huhn, Lamm, Rind, Schaf

Spielebox: Aufgetischt! — Spielend Deutsch Lernen mit dem
Thema Essen und Trinken

Die Spielebox ,Aufgetischt!” —
bietet zugewanderten Kindern = : - |
und Jugendlichen zahlreiche
Lese-, Schreib- und Gesprachs-
anlasse zu den Alltagsthemen
Essen und Trinken. So lasst sich
gleichzeitig Sprach- und
Ernahrungswissen fordern.

Die Europa-Universitét Flensburg
hat die Spiele entwickelt und in
der Praxis erprobt.

Der aid infodienst e. V. gibt die Spielebox im

Rahmen von IN FORM — Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndhrung und
mehr Bewegung heraus. Die Box ist zurzeit vergriffen. Die nachste Auflage wird
fir Anfang 2017 erwartet.

Weitere Informationen: www.aid.de/aufgetischt

Lesen Sie dazu auch unseren Beitrag auf den Seiten 340 bis 341 in dieser
Ausgabe.

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

Fiir das Autorinnenteam

Madita Lohrer hat den Master of Education
(M. Ed.) Lehramt an Grundschulen an der
Europa-Universitat Flensburg absolviert.
Die Studie stellt Teile ihrer Masterabschluss-
arbeit vor.

Madita Lohrer
Rendsburger Str. 242, 24537 Neumiinster
maditalohrer@web.de
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Fit im Alltag — Zusammen
kochen und essen

Eine partizipative Evaluation

Seit 2009 fordert das Land Baden-Wiirttemberg durch
den Aktionsplan ,Komm in Form — Initiative fiir cle-
vere Erndahrung” Projekte der Erndhrungs- und Ver-
braucherbildung, die sich an Personen in schwieri-
gen Lebenslagen richten. Dafiir gibt es seit 2013 ein
Handbuch mit einer Sammlung von Materialien und
Methoden. Ob und wie die Kursleiterinnen sie einset-
zen konnen und welche alltagspraktische Relevanz die
Kurse aus Sicht der Kursteilnehmenden haben, wurde
2015 im Rahmen einer Kooperation des Ministeriums
fur Landlichen Raum und Verbraucherschutz (MLR) und
der Padagogischen Hochschule Schwabisch Gmiind
untersucht. Die Ergebnisse zeigen, dass die Kurse auch
im Bereich der sozialen Unterstiitzung und Integration
bedeutsam sind.

Soziale Unterschiede im Gesundheitszustand sind in al-
len Industriegesellschaften feststellbar. So weisen Perso-
nen mit einem niedrigen Sozialstatus im Vergleich zu Per-
sonen mit hohem Sozialstatus ein hoheres Krankheitsri-
siko und eine deutlich geringere Lebenserwartung auf.
Diese sozial bedingte gesundheitliche Ungleichheit hat
in den vergangenen Jahren in Deutschland kontinuierlich
zugenommen (BMAS 2013) und wird aufgrund der ak-
tuellen gesellschaftlichen Entwicklung, etwa der Fliicht-
lingsthematik, voraussichtlich weiter wachsen.

Menschen in sozialen Problemlagen, zum Beispiel Ar-
beitslose oder Alleinerziehende, tragen eine ,doppelte

Last” (Kristenson 2008): Sie haben schlechtere Lebens-
und Arbeitsbedingungen und gleichzeitig hohere psycho-
soziale Belastungen durch Stress, Zukunftssorgen oder
Ausgrenzungserfahrungen. Diese beeinflussen in en-
gem Wechselspiel die gesundheitsrelevante Lebensfiih-
rung und das Erndhrungsverhalten. Sowohl bei Erwach-
senen als auch bei Kindern lassen sich deutliche soziale
Unterschiede bei der Auswahl von Lebensmitteln und im
Ernahrungsverhalten feststellen. Obst und Gemiise bei-
spielsweise konsumieren Personen mit niedrigerem Sozi-
alstatus in deutlich geringerem Mal als sozial besser ge-
stellte Gruppen (Miiller, Trautwein 2005; Simpson, Liihr-
mann 2014). Vor diesem Hintergrund ist es besonders
problematisch, dass herkommliche praventive Angebote
zur Ernahrungsbildung Personen in schwierigen Lebens-
lagen kaum erreichen (Hillenbrand et al. 2014).

Das Projekt ,Fit im Alltag”

Das Ministerium fur Landlichen Raum und Verbraucher-
schutz Baden-Wiirttemberg (MLR) hat vor diesem Hin-
tergrund 2013 das Landesprojekt ,Fit im Alltag — zu-
sammen kochen und essen” ins Leben gerufen. Ziel ist,
Kompetenzen der alltaglichen Lebensfiihrung zu star-
ken. Die Organisation der einzelnen Regionalprojek-
te obliegt den Landwirtschaftsbehorden der Landkrei-
se. Fur die Ausgestaltung und Durchfiihrung von Kur-
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sen im Kreis setzen sie qualifizierte Fachkrafte auf Ho-
norarbasis ein. Diese bieten Kinder- und Jugendamtern,
Jobcentern, Wobhlfahrtsverbanden oder Schulen ent-
sprechende Kurse an und kooperieren mit ihnen, um
die entsprechende Zielgruppe zu erreichen. Die Teil-
nahme an dem Projekt ist freiwillig, wird aber mitun-
ter vom Kinder- und Jugendamt oder vom Jobcenter in-
dividuell mehr oder weniger eindringlich empfohlen.
Die praktische Ausgestaltung der Kurse orientiert sich
nicht nur an den jeweils Teilnehmenden, sondern auch
an den Kooperationspartnern und den praktischen Rah-
menbedingungen vor Ort (z. B. groBe oder kleine Kii-
chen, unterschiedlich geeignete Raumlichkeiten und
Ausstattungen). Bei der Umsetzung finden sich daher ei-
ne grolle Heterogenitat von Herangehensweisen sowie
eine beachtliche Bandbreite von Formaten und Zielgrup-
pen — von Eltern-Kind-Kochkursen bis zu Kursen in Ko-
operation mit den Jobcentern. Diese Vielfalt stellt hohe
Anforderungen an die Kursleiterinnen. Zur Unterstiit-
zung der Projektarbeit entwickelte das MLR basierend
auf den ersten Praxiserfahrungen das strukturierte Hand-
buch ,Fit im Alltag — zusammen kochen und essen” fuir
die Kursleiterinnen (Hdnel 2015). Es enthalt Anleitungen
zur Planung, Durchfiihrung und Evaluation von Projekten
sowie Lehrmaterial, das sich zielgruppenspezifisch und
abgestimmt auf fiinf zentrale Botschaften (Ubersicht 1),
die alle in den Kursen zur Sprache kommen sollen, zu-
sammenstellen lasst:

* Einkaufen mit Durchblick

* Richtiges Lagern spart Geld

* Einfach kochen

* Gemeinsam schmeckt es besser

* Alles im Griff — Ordnung im Haushalt

Methode und Vorgehensweise

Im Hinblick auf die Qualitatssicherung (Fremdevaluation)
wertete das Kompetenzzentrum Gesundheitsforderung
der Padagogischen Hochschule Schwabisch Gmiind 2015
das Projekt unter zwei Perspektiven aus: Teilprojekt 1
stellte die Sicht der erwachsenen Kursteilnehmenden in
den Mittelpunkt. Wie alltagstauglich sind die Botschaften
fir sie? Welche soziale Bedeutung haben die Kurse fiir sie?
Teilprojekt 2 untersuchte die Erfahrungen der Kursleite-
rinnen. Was waren die spezifischen Herausforderungen
der verschiedenen Kurse? Ob und wie lieBen sich die finf
zentralen Botschaften umsetzen? Welchen Nutzen hatte
das Handbuch fiir die Kursleiterinnen?

Um die Breite moglicher Dimensionen aus der Sicht der
Betroffenen zu erheben, entschied sich die Forschergrup-
pe methodisch fir eine qualitative Evaluation (Kuckartz
et al. 2007), im Kern bestehend aus funf moderierten
Gruppendiskussionen, den Fokusgruppen (Schulz 2012).
Zwei davon fanden ausschlieRlich mit Kursleiterinnen,
die unterschiedliche Erfahrungen gemacht hatten, und
drei mit Kursteilnehmenden statt. Die Fokusgruppen-
gesprache dauerten zwischen 90 und 180 Minuten und
wurden spater inhaltsanalytisch ausgewertet.

Im Vorfeld der Gruppendiskussionen wurden Hinter-
grundinformationen zu Zustandigkeiten und zum Ablauf

des Projekts auf Landes- und Regionalebene tber Exper-
tengesprache auf den unterschiedlichen Verwaltungs-
ebenen gesammelt. Zusatzliche Hospitationen und teil-
nehmende Beobachtung in einem der Regionalprojekte
erlaubten, sich einen Uberblick iiber das Kursgeschehen
vor Ort zu verschaffen.

Im Rahmen von Teilprojekt | wurden zusatzlich 34 Pro-
jektberichte der Landwirtschaftsbehorden aus dem Jahr
2014 und Feedbackbogen von einhundert Teilnehmen-
den unterschiedlicher Kurse im Zeitraum 2013 bis 2015
ausgewertet.

Ergebnisse

@ Die Sicht der Kursteilnehmenden

Die Auswertung der Projektberichte und der Teilnehmer-
fragebogen bestatigt die Heterogenitat der Teilnehmen-
den am Projekt ,Fit im Alltag”. Die soziale Zusammen-
setzung der Kurse weist vor allem Alleinerziehende, nicht
Erwerbstatige und Personen mit finanziellen Belastungen
aus, darunter viele mit Migrationshintergrund. Frauen
mit Kindern dominieren, teilweise findet sich auch ein
hoherer Anteil von Schillern mit Lerneinschrankungen
oder Behinderungen, je nachdem, mit welchem Koope-
rationspartner die Kurse zustande kamen.

Die Teilnehmenden bewerteten die Projekte Uberwie-
gend positiv. Rund 95 Prozent der Befragten stimmten
den Aussagen zu, dass sie den Kurs gerne besucht und
sich dort wohlgefiihlt haben. Ebenso zeigte sich, dass
die Teilnehmenden Kursinhalte in den Alltag Uibertragen
konnten, zumindest beziiglich der Nahrungszubereitung.
Die groBe Mehrheit der Befragten gab an, das Gelern-
te im Alltag anwenden zu konnen (86 %) oder die Re-
zepte aus den Kursen zu Hause nachzukochen (84 %).
Bei der Interpretation dieser Ergebnisse ist jedoch zu
berticksichtigen, dass die Fragebogen mehrheitlich von
Personen ausgefiillt wurden, die freiwillig an einer kom-
pletten Kursreihe teilgenommen, vermutlich Uberwie-
gend positive Erfahrungen mit dem Kurs gesammelt und
diesen entsprechend bewertet haben. Sicherlich lasst
sich aber aus den Ergebnissen schlieBen, dass ein gro-

Ubersicht 1: Die fiinf zentralen Botschaften des Projekts ,Fit im Alltag — zusammen

kochen und essen” (gekiirzte Darstellung)

Botschaft Magliche Inhalte

Einkaufen mit Durchblick Einkaufsplanung

Umgang mit Geld

Vielfalt und Ausgewogenheit

Richtiges Lagern spart Geld! Vorratshaltung

Methoden der Haltbarmachung

Esskultur: Andere Lander, andere Vorratshaltung

Einfach kochen Hygiene/Miilltrennung

Kostengiinstige Grundrezepte
Esskultur: Internationale Kiiche

Gemeinsam schmeckt es besser! Kinderernahrung

Vorbildfunktion der Eltern

Gemeinsame Gestaltung des Erndhrungsalltags

Alles im Griff — Ordnung im Haushalt Alltagsstruktur
Haushaltsplan

Waschepflege
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Ber Teil der Zielgruppe die Kurse und deren Inhalte als
sinnvoll erachtet.

Die Fokusgruppen zeigten die subjektiv wichtigsten
Kursinhalte auf:

* Kochen mit wenig Geld,

* Fragen der Kindererziehung und

* die Vorbereitung auf einen Job.

Vor allem alleinerziehende Miitter bringen viel Kreativi-
tat auf, um angesichts eines sehr schmalen Budgets und
engen Handlungsspielraumen subjektiv passende, all-
tagspraktische Losungen zu finden. Gleichzeitig fiihlen
sich viele mit diesen Fragen allein und sozial isoliert. Die
Diskussionen machten sehr deutlich, dass vor allem das
Gemeinschaftserlebnis und der Austausch mit anderen
wichtige Grinde fiir die Teilnahme am Projekt darstel-
len. Das Miteinander im Kurs schatzten die Teilnehmen-
den als Angebot zum Austausch in einem geschuitzten
sozialen Raum. Eine Teilnehmerin fasste das Empfinden
zusammen:

,Ich denke, das fehlt ... dass so wenige im sozialen
Umfeld sind. Hier ist man in der Kiiche, ist man mit
Kindern, ist man mit Erwachsenen und einfach das
Miteinander. [...] Wenn's auch Schwierigkeiten gibt,
da kann das alles auch gelost werden.”

Die fiinf zentralen Botschaften des Projekts (Uber-
sicht 1) lassen sich in der Regel nicht vollstandig abde-
cken. Der Schwerpunkt in den befragten Gruppen schien
vor allem auf dem gemeinsamen Kochen zu liegen. Das
schatzten die Kursteilnehmenden zwar, auRerten jedoch
durchaus auch Interesse an weiteren Themen der Ver-
braucherbildung, etwa dem gemeinsamen Einkauf.

Die Teilnehmenden stehen den Kursinhalten also ins-
gesamt interessiert gegeniiber und konnen sie offen-
bar auch in den Alltag tbertragen: Es wurden neue Re-
zepte nachgekocht, Haushaltsplane erstellt oder Hygie-
neregeln tibernommen. Eine FuBangel ist dabei jedoch
die Frage der kulturellen Sensibilitat. Tirkischstammige
Teilnehmende zeigen sich zwar durchaus interessiert an
der deutschen Kiiche, wiirden sie zu Hause aber nicht
nachkochen, weil der Ehemann die heimische Kost be-
vorzugt:

o[.-.], das war namlich tiberwiegend deutsches Es-
sen. Essen die Mdanner halt nicht so viel. Es war nicht
schlecht, man lernt anders zu kochen. Nur, man
kann’s nicht in den Alltag einplanen. Weil die tuirki-
schen Manner, die wollen halt tiirkisches Essen.

Obwohl viele Teilnehmerinnen mit modernen Medien
vertraut sind und sie nutzen, um Rezepte auszutauschen
und nachzukochen, wiurden sie die Kurse nicht durch Vi-
deos ersetzen wollen. Reale Angebote vor Ort gelten als
alternativlos fur die Nahrungszubereitung, weil ein Video
zum Beispiel das praktische Ausprobieren und Erfahren
von Geschmack und Konsistenz der Speisen nicht erset-
zen kann. Diese Erfahrungen fasste eine Teilnehmerin zu-
sammen:

»Man darf so einen Kurs nicht mit Videos ersetzen
[...] Die Konsistenz kann man ja nicht tasten, im Vi-
deo. Geschmack auch nicht [...] Das ist ja auch was
Individuelles, wenn man etwas zubereitet. Es fallt nie-
mals gleich aus. Also das wollte ich jetzt sagen, dass
man blof diese Kurse nicht ersetzen tut.”

Der Zugang zu den Kursen wird dennoch als relativ hoch-
schwellig empfunden. In den landlichen Gebieten nann-
ten die Teilnehmenden die langen Anreisezeiten und ho-
hen Fahrtkosten als Barrieren. Empfangerinnen von Ar-
beitslosengeld Il konnen diese zwar abrechnen, das Ver-
fahren gilt aber als kompliziert und burokratisch. Nicht
immer gab es eine Kinderbetreuung wahrend der Kurs-
zeiten. Unklar blieb, inwieweit Bezieherinnen von Ar-
beitslosengeld I die Kursteilnahme als Pflicht ansahen.

@ Die Sicht der Kursleiterinnen

Die Kursleiterinnen hatten groRtenteils langjahrige Be-
rufserfahrung. Sie gaben in den Gruppendiskussionen
an, dass die Rahmenbedingungen tberwiegend gut sei-
en. Bei der Konzeption der Kurse versuchen sie, die In-
halte flexibel an den Bedurfnissen der Teilnehmenden
auszurichten. Sie bemiuhen sich auBerdem, mit viel Em-
pathie auf die Zielgruppe einzugehen und auf die unter-
schiedlichen Gruppen zu reagieren. Gleichzeitig stellt die
Heterogenitat der Zielgruppen eine der grol3ten Heraus-
forderungen innerhalb des Projekts dar.

Einig sind sich die Kursleiterinnen, dass es bei der Ar-
beit mit den Zielgruppen nicht nur um die Nahrungszu-
bereitung, sondern zugleich um Ermutigung und Bezie-
hungsarbeit geht. Folglich erfordert die Kursleitung nicht
nur fachliches Wissen, sondern ein sehr hohes sozialpa-
dagogisches Engagement. Diese Anforderungen sind sehr
komplex. Mitunter werden sie als Uberforderung erlebt:

J[--.] Ich find’s halt unheimlich schwierig. Wir sollen
Kochen vermitteln, Rezepte vermitteln, einfache Re-
zepte, schnelle Rezepte, Mut machen, etwas anderes
zu machen. Mit Kindern zu kochen, all die Dinge sol-
len wir vermitteln. Wir konnen nicht alles.”

Gemessen an den realen Anforderungen und den in
den Kursmaterialien enthaltenen Empfehlungen gilt der
Zeitrahmen, in dem alle Themen nicht nur besprochen,
sondern auch praktisch umgesetzt werden sollen, als un-
realistisch. Eine Kursleiterin bringt Idealismus und Praxis-
ferne der Empfehlungen angesichts der konkreten Gege-
benheiten vor Ort auf den Punkt:

,Also bei den Methoden muss ich ganz ehrlich sagen,
fir diesen Zeitrahmen ist alles viel zu kurz. Das sind
tolle Sachen, aber dann kannst du nicht kochen. Da
kannst du keine Praxis machen.”

Nun ist es aber gerade der praktische Teil, den die Teil-
nehmenden besonders schatzen. Entsprechend wiirdi-
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gen die erfahrenen Kursleiterinnen die Handreichungen
des MLR eher als interessante Anregung, Motivation und
Unterstiitzung, nutzen sie aber nicht systematisch:

,Also ich seh immer zwischendurch mal als Motivati-
onskick rein. ... dann bekommt man einfach mal wie-
der Anrequng. Ich find toll, dass der diese fiinf zentra-
len Botschaften drin hat.*

In der Summe bleibt es also eher fraglich, ob sich alle
zentralen Botschaften des MLR im Rahmen der Kurse
wie vorgesehen vermitteln lassen. Vor allem Botschaf-
ten der Haushaltsfiihrung und Verbraucherbildung tre-
ten oft in den Hintergrund. Sie scheinen zwar fiir die
Teilnehmenden von Interesse zu sein, stehen aber offen-
bar in zeitlicher Konkurrenz zum ,gemeinsamen Kochen
und Essen” und bleiben dahinter zuriick.

Diskussion

Die Teilnehmenden nehmen das Projekt ,Fit im All-
tag" als positiv und alltagstauglich wahr. Alltagsbezoge-
ne Themen wie Kochen und Haushaltsfiihrung bilden ei-
nen geeigneten thematischen Zugang fiir Menschen in
schwierigen Lebenslagen. Ein besonderer Anreiz ist die
gemeinsame Zubereitung von Gerichten und Mahlzei-
ten, die folglich groen Raum in den Kursen einnimmt.
Der damit verbundene Gemeinschaftsaspekt ermaoglicht
den Beteiligten, sich durch den Austausch untereinan-
der und mit den Kursleiterinnen soziale Unterstiitzung zu
Fragen und Problemen der alltaglichen Lebensfiihrung
zu verschaffen. Sowohl die Kursleiterinnen als auch die
Teilnehmenden weisen darauf hin, dass diese doppelte
Funktion die Attraktivitat der Kurse ausmache.

Die Kursleiterinnen im Projekt ,Fit im Alltag” sind be-
reits sehr flexibel und zeigen eine hohe Bereitschaft, sich
auf die Teilnehmenden einzulassen. Aufgrund der fehlen-
den sozialpadagogischen Ausbildung fallt es ihnen aber
oft schwer, den Teilnehmenden die soziale Unterstlitzung
zukommen zu lassen, die ihren eigenen hohen Anforde-
rungen entspricht. Empfehlenswert ware, sie von profes-
sionellen Akteuren aus der sozialen Arbeit und dem of-
fentlichen Gesundheitsdienst unterstiitzen zu lassen.

Da es im Rahmen der bisherigen zeitlichen und organisa-
torischen Strukturen kaum moglich ist, neben der Nah-
rungszubereitung noch umfassend auf weitere Aspekte
der Verbraucherbildung einzugehen, ergibt sich die For-
derung nach einer Erhohung des zeitlichen Umfangs der
Projekte. Das wiinschen sowohl die Teilnehmenden als
auch die Kursleiterinnen.

Das Projekthandbuch wird insgesamt positiv wahrge-
nommen. Es eignet sich jedoch vor allem fir weniger
erfahrene Kursleiterinnen. Erfahrenen Fachkraften dient
es lediglich als Anregung.

Nach wie vor existieren Barrieren im Zugang zu den Kur-
sen, entweder durch lange Anfahrten, eine verzogerte
Riickerstattung der Anfahrtskosten oder durch die noch
ausbaufahigere kulturelle Sensibilitat der Projekte. Die
Herausforderungen der Integration von Gefliichteten

machen das zwingend notwendig. Insbesondere im Be-
reich der Verbraucherbildung waren Schulung und Ein-
satz von Peers aus der Zielgruppe sinnvoll.

Mittlerweile fanden im Rahmen des Projekts ,Fit im All-
tag" auch erste Kurse mit Asylbewerbern statt. Inwieweit
sich die Ergebnisse dieser Evaluation auf diese spezielle
Zielgruppe ubertragen lassen, ist offen.

Fazit

Insgesamt zeigen die Befunde, dass Menschen in schwie-
rigen Lebenslagen praktische Losungen, die sie sinnvoll
in ihren Alltag integrieren konnen, sowie unterstiitzen-
de soziale Kontakte suchen. Gemeinsames Kochen und
Essen ist offensichtlich eine solche Gelegenheit und ei-
ne hervorragende Moglichkeit fiir Gesundheitsforderung
und Empowerment im umfassenden Sinn. Auf diese Wei-
se lasst sich die Zuversicht in die eigenen Moglichkeiten
und Fahigkeiten starken. Aus diesen sozialen Zielsetzun-
gen ergibt sich die Notwendigkeit der Kooperation von
Akteuren der Ernahrungsbildung mit Akteuren aus dem
sozialen Bereich. Eine drangende Kernaufgabe in der Ge-
sundheitsforderung ist deshalb, die hierfiir notwendigen
Strukturen im kommunalen Setting aufzubauen.

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

Fiir das Autorenteam

Daniel Peter studierte von 2010 bis 2016 Gesundheitsforderung an

der Hochschule Fulda (B. Sc.) und der Pddagogischen Hochschule
Schwabisch Gmiind (M. Sc.). Heute arbeitet er in der Abteilung fiir
Gesundheitsforderung und Pravention am Gesundheitsamt in Rottweil.

Daniel Peter - Prof. Dr. Petra Lilhrmann
Padagogische Hochschule Schwabisch Gmiind
University of Education

Oberbettringer Str. 200, 73525 Schwabisch Gmiind
daniel.peter@gmx.de
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EXTRA

Gemeinsames Essen im alten Pastorat

Dr. Silya Nannen-Ottens

Kochabende — Ein Hochschulprojekt
mit Geflichteten

,Saleh hat zum gemeinsamen Kochen in seine kleine
Wohnung eingeladen. Er bittet uns, an der Tiir die Schu-
he auszuziehen, was diesem Treffen sofort das Offizielle
nimmt. Auf Socken stehen wir zu fuinft in seiner etwa vier
Quadratmeter groRen Kiiche und stecken gleich neugie-
rig die Nasen in die Topfe und Schiisseln, die Saleh schon
vorbereitet hat. Er hatte angefragt, was uns lieber ware
— eine Suppe oder ein Fleischgericht. Da wir bei den ver-
gangenen Kochabenden schon viele Fleischgerichte ken-
nengelernt haben, entscheiden wir uns fiir Suppe. Nun
sehen wir, dass Saleh vorsichtshalber beides kocht. Sa-
leh kocht nicht zum ersten Mal. Viele Zutaten misst er
gar nicht erst ab. Er schiittet sie nach Geftihl in die Top-
fe. Um uberhaupt zu verstehen, was dieses Rezept aus-
macht, bremsen wir ihn immer wieder, fragen und ver-
suchen, die Mengen und die Gewiirze, die bereits in den
Topfen verschwunden sind, nachzuvollziehen. [...] Saleh
hat sein Leben sortiert und nutzt seine Chancen. Seine
Wohnung spiegelt das. Alles hat seinen Platz, das bun-
te Deckchen auf dem Tisch zeigt, dass Saleh sich einge-
richtet hat. Und das bestatigt er. Er mochte bleiben, sein
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Zakia in ihrer Kiiche
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Syrien sei zerstort, sagt er. AuBerdem sei Hamburg wie
Aleppo. Das erstaunt uns. Dann erklart Saleh, dass der
syrische Winter zum Beispiel nur unwesentlich kiirzer sei
als der in Hamburg. AuRerdem moge er die Deutschen,
alle seien bisher sehr nett und hilfsbereit gewesen. Aber
freiwillig geflohen ist er nicht. ,Mama" hat ihn geschickt
—aus Angst. [...] Saleh wollte nicht gehen. Er wollte bei
den drei Geschwistern und den Eltern bleiben und hel-
fen, wenn Hilfe gebraucht wiirde. Lange Zeit war er in
Sorge um seine Familie. Aber nun sind alle in Sicherheit,
in der Turkei. Ein Gliick! Einer aus unserer Runde klopft
auf Holz. Noch eine Gemeinsamkeit — diese Geste gibt
es auch in Syrien. Wie andere syrische Koche, die wir
schon kennengelernt haben, hat auch Saleh eine sanf-
te und behutsame Art zu sprechen. Er ist etwas schiich-
tern, freundlich und Uberlegt. Die Atmosphare in Salehs
Zuhause ist gelost. Wir unterhalten uns, lachen, horen
der Sangerin Adéle im Radio zu und genieRen das fiirstli-
che und Uppige Mahl, das aus mehreren Gangen besteht.
[...] An so einem schonen Abend konnte man fast ver-
gessen, was Saleh vor Kurzem erlebt hat — eine lebensge-
fahrliche Flucht im Schlauchboot fiir 1.200 Euro, ein un-
gewisser Neuanfang ohne Familie und Freunde. Wir fra-
gen ihn, was er am meisten vermisst. Saleh zogert lange.
Er vermisse natiirlich seine Freunde. Sind seine Freunde
noch in Syrien? Saleh sieht uns an. ,Sie sind fast alle tot",
sagt er dann.”

Dieser Textauszug und das dazugehorige Buch ,Koch-
abende” sind aus einem Projekt entstanden, das ich ge-
meinsam mit zwolf Studierenden der Universitat Ham-
burg (Master-Studiengang ,Lehramt berufsbildende
Schulen, Fachbereich Ernahrungs- und Haushaltswissen-
schaften”), verschiedenen Fliichtlingsorganisationen aus
Hamburg, vier Fotografen und Grafikern und zahlreichen
ehrenamtlichen Helfern von April bis September 2016
realisieren konnte. ,Kochabende® ist kein klassisches
Kochbuch, denn neben besonderen Gerichten wie Man-
di, Makloubeh, Ghormeh Sabzi, Kashke bademjan, Ba-

Tunesischer Couscous von Leila

tarsh, Malokhia, Kabsa, Wavak Anab und vielen anderen
werden auch ihre Koche vorgestellt.

Die Idee zu diesem Projekt kam mir im November 2015,
als die Nachrichten allabendlich von den chaotischen Zu-
standen in Griechenland berichteten. Die dramatischen
Bilder und Beitrage der Presse schockierten und verfolg-
ten mich oft tagelang. Mir wurde klar, dass sich die Ge-
fllichteten nicht nur von Hab und Gut trennen mussten,
nicht nur von ihrem sozialen Status und ihrem Alltag. Sie
haben oft auch einen wichtigen Teil ihres Selbst zurtick-
gelassen, ihre Profession, ihre Kompetenzen, die hier in
ihrem neuen Leben nicht abgerufen werden. Sie sind in
Sicherheit — aber der Alltag hier verlangt oft lahmende
Untatigkeit von ihnen.
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Awet und Michaele bereiten in der Teekiiche des alten Pastorats Alicia und Zigni zu.

Essen ist Kultur und Heimat. Wie viel Wohlgefuhl ein ge-
meinsames Mahl in vertrauter Runde bereiten kann, ist
jedem von uns bekannt. Ich kann die politischen Umstan-
de nicht andern, aber ich kann Menschen einladen, ih-

Mantu von Fahima Popal

Vorspeise fiir 6 Personen

Zutaten

fiir die Fillung: 400 g Rinderhack, 2 rote Zwiebeln,
Salz/Pfeffer, 2 EL Rapsol zum Anbraten

fiir die Sauce: 500 ml passierte Tomaten, 1 Paprika gelb,
2 Karotten, 250 g frische Erbsen, 1 EL Rapsol, Salz/Pfeffer,
200 g Joghurt, 200 g Quark, Salz, 1 Knoblauchzehe

fiir den Teig: 500 g Mehl, 2 TL Salz, 2 TL Olivendl, Wasser

Zubereitung

nen begegnen, ihnen zuhoren und gemeinsam mit ihnen
ihr Lieblingsessen kochen. Ich kann zeigen, dass ihre Kul-
tur willkommen ist, dass sie willkommen sind. Dass ich
ihre (Koch-)Fahigkeiten wertschatze und mir Zeit nehme,
ihre Kultur kennenzulernen.

Und so stellte ich meinen Studierenden das Projekt vor
und nahm Kontakt mit umliegenden Fliichtlingsorgani-
sationen auf. Ich erzahlte von meiner Idee und stiel bei
vielen ehrenamtlichen Helfern sofort auf Begeisterung.
Sie waren es auch, die emsig die Kontakte zu den Ge-
fliichteten herstellten. Anders ware die Realisierung nicht
moglich gewesen, da ein solches Projekt wohl nur auf di-
rekte und personliche Ansprache und Einladung durch-
gefuihrt werden kann. Wir hatten Kochgaste aus Syrien,
Iran, Irak, Afghanistan, Tunesien und Eritrea. Entspre-
chend bunt ist auch die Mischung der Rezepte in dem
entstandenen Buch.

Die Orte, an denen sich die Gruppe traf, waren unter-
schiedlich. Viele Kochabende fanden in der Kiiche eines
Pastorats statt, andere in der Teekiiche einer Unterkunft.
Teilweise trafen wir uns auch in Unterkiinften von Ge-
fliichteten — in Containern und eigenen kleinen Wohnun-
gen. Oft wurden Lieblingsgerichte oder Familienrezepte

Teig: Alle Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel geben und nach und nach kaltes Wasser hinzugeben, bis ein geschmeidiger,
aber nicht klebriger Teig entsteht. Den Teig in eine Frischhaltefolie wickeln und im Kiihlschrank etwa 30 Minuten ruhen lassen.

Fiillung: Das Hackfleisch in einer Pfanne anbraten und klein geschnittene Zwiebeln hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den kiihlgestellten Teig 1-2 mm dick ausrollen und in Quadrate schneiden (4x4 cm Seitenlénge). Auf jedes Quadrat etwas von
der Fiillung geben und alle vier Seiten des Teiglings nach oben in die Mitte ziehen und miteinander so verkleben, dass beim

Garen nichts von der Fiillung herausfallen kann. Hande und Arbeitsplatte sollten bei der Verarbeitung des Teiges trocken sein.

Nun die gefiillten Teigtaschen in einem Topf mit Wasser und einem entsprechenden Dampfeinsatz bei geschlossenem Deckel
garen. Die Teigtaschen sind nicht in direktem Kontakt mit dem Wasser, sondern werden einzig durch den Wasserdampf gegart.
Nach 20 Minuten sind die Teigtaschen fertig. Wahrend des Garvorganges kann die Sauce zubereitet werden.

Saucen: Die Paprika und die Karotten in erbsengroBe Stiicke schneiden und alles gemeinsam mit den Erbsen, den passierten

Tomaten und dem Ol in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Die Herdplatte auf die mittlere Stufe stellen und das Gan-
ze kdcheln, bis das Gemiise gar ist. Sollte die Sauce beim Kochen zu stark reduzieren, etwas Gemiisebriihe hinzugeben, damit
nichts anbrennt. Wahrenddessen die Joghurtsauce vorbereiten: den Joghurt und den Quark in einer Schiissel miteinander ver-
riihren und mit einer Prise Salz wiirzen. AnschlieBend den Knoblauch hinneinpressen und alles nochmals miteinander vermen-

gen.

Fertigstellung: Bendtigt wird eine Auflaufform, in die alle Teigtaschen hineinpassen. Den Boden der Form mit dem vorbereite-
ten Joghurt-Quarkgemisch bedecken und die gedampften Teiglinge daraufsetzen. Nun die passierten Tomaten mit dem Gemdise

auf die Teigtaschen gieBen und servieren.
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Mohammad hat Mandi gekocht.

aus der Heimat gekocht, die nirgendwo niedergeschrie-
ben sind, sondern von Miittern an ihre Kinder — meistens
an die Tochter — weitergegeben wurden. Die verwende-
ten Zutaten waren uns teilweise fremd. So hatte bis zum
Projekt keiner von uns gediinstete Malvenblatter als Ge-
miisebeilage gegessen. Auch ,Limo Amani“ oder Bocks-
hornklee als Gewlirz waren uns neu.

Die Organisation und Koordination der Kochabende
ibernahm ein dafiir eingeteiltes Studierendenteam. Je-
der Koch bekam fiir ,seinen” Abend eine studentische
Kochpatin oder einen Kochpaten zur Seite gestellt, denn
ausnahmslos alle unsere Koche kochten ohne Rezept
nach Gefiihl. So mussten die Mengen der Zutaten und
die Dauer der Zubereitungsschritte erst berechnet wer-
den, damit daraus ein Rezept werden konnte. Viele der
Studierenden haben bereits vor ihrem Studium eine Aus-
bildung im Bereich Hotellerie oder Gastronomie absol-
viert. Einige von ihnen sind sogar ausgebildete Koche.
So hatten wir ,Profis” in unserem Team, die auch an-
schlieBend bei der Formulierung der Rezepte ihre Fach-
kenntnisse einflieRen lassen konnten. Jedes einzelne Re-
zept wurde zusatzlich noch einmal nachgekocht, um die
Mengenangaben und die Kochanleitung zu tiberpriifen.
Gliicklicherweise hatten wir fiir das Projekt auch vier eh-
renamtliche Fotografen, die oft auch zu zweit oder zu
dritt die Kochabende begleiteten, um die Atmosphare
und die Kostlichkeiten in Bildern festzuhalten. Ich schrieb
die Geschichten, die die Gefliichteten erzahlt hatten, nie-
der.

Und so luden wir tiber viele Wochen Gefliichtete ein und
kochten und redeten und alen oft bis Mitternacht. Die
gemeinsamen Gesprache und Momente gingen mir nicht
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aus dem Kopf, nicht aus dem Herzen. Es waren nicht nur
die schweren Schicksale, die mich bertihrten. Vielmehr
beeindruckten mich die positive Kraft, die Zuversicht und
die Hoffnung, die Frohlichkeit, der Lebensmut, die Of-
fenheit und die Freude an Geselligkeit, die unsere Koch-
gaste zeigten.

Ich hoffe, dass ich mit dem entstandenen Buch etwas
von den besonderen Momenten weitergeben kann. Und
ich wiirde mich freuen, wenn das Lesen, das Kochen und
das Essen der mitgebrachten Lieblingsgerichte fiir jeden
eine Begegnung mit diesen Menschen sein kann. Das
Buch ,Kochabende” wird in Kiirze tber das Internet zu
beziehen sein. Der Erlos aus dem Verkauf geht vollstan-
dig an die beteiligten Fliichtlingsorganisationen.

Bestellungen iiber
wwuw.klein-borstel-hilft.de/kochbuch-kochabende

Die Autorin

Prof. Dr. Silya Nannen-Ottens ist seit 2011 Professorin fiir Ernah-
rungswissenschaft und Ernahrungsgewerbe an der Hochschule fiir
Angewandte Wissenschaften in Hamburg. Nach dem Studium zur
Diplom-Okotrophologin promovierte sie an der Medizinischen
Hochschule in Hannover. Sie ist parallel zu ihrer Lehrtatigkeit in
verschiedenen Praxen und Kliniken als Ernahrungstherapeutin tatig.

Prof. Dr. Silya Nannen-Ottens

Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg
Fakultét Life Sciences

Department Okotrophologie

Ulmenliet 20

21033 Hamburg
silya.nannen-ottens@haw-hamburg.de
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Neuartiges Lebensmit-
tel: trans-Resveratrol

Mit ihrem Durchfiihrungsbeschluss
(EU) 2016/1190 vom 19. Juli 2016
(ABI. L 196 vom 21. Juli 2016, S. 53)
hat die Europdische Kommission
das Inverkehrbringen von trans-
Resveratrol als neuartige Lebens-
mittelzutat gemaB Verordnung
(EG) 258/97 genehmigt.

Das chemisch synthetisierte trans-
Resveratrol (trans-3,4,5-Trihydroxys-
tilben) soll in Nahrungserganzungs-
mitteln in Kapsel- und Tablettenform
mit einer taglichen Dosis von bis zu
150 Milligramm vermarktet werden.
Die Nahrungserganzungsmittel sind
ausschlieBlich fir Erwachsene be-
stimmt. Die genehmigte maximale
tagliche Aufnahmemenge von 150
Milligramm ist etwa 50-mal so hoch
wie die tagliche Aufnahmemenge
uber Lebensmittel bei Vielverzehrern
des 95. Perzentils. Die Europaische
Behorde fur Lebensmittelsicherheit

(EFSA) kam in ihrem Gutachten vom
12. Januar 2016 zu dem Schluss,
dass der Verzehr von trans-Resve-
ratrol nicht mit gesundheitlichen Ri-
siken einhergeht. In ihrer Stellung-
nahme untersuchte die EFSA vor al-
lem genotoxische, kanzerogene, hor-
monelle und allergene Wirkungen.
Das trans-Resveratrol muss im Zu-
tatenverzeichnis unter dieser Be-
zeichnung  gefiihrt werden. Eine
Spezifikation findet sich im Anhang
des Durchfiihrungsbeschlusses. Die
Reinheit der Substanz muss entspre-
chend mindestens 99 Prozent betra-
gen.

Resveratrol

Resveratrol wurde erstmals 1939
in Japan aus den Blattern der wei-
Ben Lilie Veratrum grandiflorum
isoliert. Das Polyphenol kommt
in zahlreichen Pflanzen vor, zum
Beispiel in Weintrauben, Trauben-
saft und Wein sowie in geringe-
rer Menge in Erdntssen, Pistazien
und Heidelbeeren.

Neuartiges Lebens-
mittel: UV-behandelte
Milch

Mit ihrem Durchfiihrungsbeschluss
(EU) 2016/1189 vom 19. Juli 2016
(ABI. L 196 vom 21. Juli 2016, S. 50)
hat die Europdische Kommission
die Genehmigung erteilt, UV-be-
handelte Milch als neuartiges Le-
bensmittel gemaB Verordnung (EG)
258/97 in den Verkehr zu bringen.

Bei dem neuartigen Lebensmittel
handelt es sich um Kuhmilch mit ver-
schiedenen Fettgehalten, die nach
der Pasteurisierung mit UV-Licht be-
handelt wird. Die UV-Behandlung er-
folgt durch Turbulenzstromung im
Wellenlangenbereich von 200 bis
310 Nanometern mit einer Strah-
lungsenergie von 1.045 Joule je Liter.
Sie bewirkt einen Anstieg der Vita-
min-D3-Konzentration auf bis zu 3,2
Mikrogramm je 100 Gramm durch
Umwandlung des in der Milch vor-
handenen  7-Dehydrocholesterols
in Vitamin D3. In der behandelten
Milch betragt die Vitamin D3-Kon-

zentration im Fall von pasteurisierter
Vollmilch finf bis 32 Mikrogramm je
Kilogramm und im Fall von pasteu-
risierter teilentrahmter Milch ein bis
15 Mikrogramm je Kilogramm.

Die Zielgruppe flr das neuartige Le-
bensmittel ist die Allgemeinbevol-
kerung mit Ausnahme von Klein-
kindern bis zu einem Jahr. Die Eu-
ropaische Behorde fir Lebensmit-
telsicherheit (EFSA) war in ihrer
Stellungnahme zu dem Ergebnis ge-
kommen, dass UV-behandelte Milch
ohne Risiko verzehrt werden kann.
Die Behorde hatte festgestellt, dass
sich die UV-behandelte Milch — ab-
gesehen von dem deutlich hoheren
Vitamin D3-Gehalt — hinsichtlich ih-
rer Nahrstoffzusammensetzung nicht
von herkommlicher Milch unter-
scheidet. Auch im Hinblick auf ihre
mikrobiologische Beschaffenheit und
ihr allergenes Potenzial unterschei-
det sich die UV-behandelte Milch
nicht von herkommlicher Milch.
Auch die mogliche Bildung von Oxi-
dationsprodukten aus den Lipid- und
Proteinbestandteilen der Milch geht
nicht mit Risiken einher. Selbst Kon-
sumenten, die ausschlieBlich UV-be-

handelte Milch zu sich nehmen, er-
reichen die maximal tolerierbaren
taglichen Aufnahmemengen nicht
(weder Kinder von 1-10 Jahren (50
pg/d), noch Heranwachsende und
Erwachsene (100 pg/d)). Gegen eine
Genehmigung bestanden somit kei-
ne gesundheitlichen Bedenken.
Die UV-behandelte Milch ist mit dem
Hinweis ,UV-behandelt” zu kenn-
zeichnen.
Enthalt UV-behandelte Milch eine
Menge an Vitamin D, die gemal3 An-
hang XIII Teil A Nummer 2 der Ver-
ordnung (EU) 1169/2011 als signi-
fikant gilt, muss das durch den Hin-
weis ,enthalt durch UV-Behandlung
erzeugtes Vitamin D“ oder ,Milch
mit durch UV-Behandlung erzeug-
tem Vitamin D“ deutlich gemacht
werden.
Neben UV-behandelter Milch wur-
den bereits UV-behandelte Ba-
ckerhefe  (Durchfithrungsbeschluss
2014/396/EU) und UV-behandeltes
Brot (Durchfuhrungsbeschluss (EU)
2016/398) als neuartige Lebensmit-
tel zugelassen. m
Dr. Annette Rexroth, Lebensmittel-
chemikerin, Ministerialbeamtin, Remagen
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Gesundheitliche Wirkungen

Bekannt wurde Resveratrol vor allem
als Inhaltsstoff in Rotwein, dem zahl-
reiche positive gesundheitliche Wir-
kungen zugeschrieben werden: So
soll es Krebs und Diabetes vorbeu-
gen und den Abbau von Korperfett
unterstitzen. Das ,franzosische Para-
dox" — Befunde, dass Franzosen trotz
eines hohen Konsums an Fett und Al-
kohol seltener einen Herzinfarkt er-
leiden als etwa Deutsche und Ameri-
kaner — wurde gern mit dem im Rot-
wein enthaltenen Resveratrol erklart.
In China ziichtete man bereits eine
Rebsorte, deren Weintrauben einen
sechsmal hoheren Resveratrolgehalt
aufweisen als herkommliche Trau-
ben. Unter Wissenschaftlern ist aller-
dings umstritten, ob sich das Trinken
von Rotwein positiv auf Gesundheit
und/oder Lebenserwartung auswirkt
— der Alkoholgehalt gilt als kritische
GroRe.

Vieles spricht dafiir, dass Resveratrol
ein starkes Antioxidans ist. Als sol-
ches kann es gefalschiitzende Wir-

kungen entfalten, indem es die Lipid-
peroxidation (vor allem die Oxidation
des LDL-Cholesterols) und die Platt-
chenaggregation hemmt. Aufgrund
seiner antioxidativen Eigenschaften
wird ihm auch eine neuroprotektive
Wirkung bis hin zur Pravention der
Alzheimer-Krankheit nachgesagt. In
der Anti-Aging-Medizin gilt Resve-
ratrol inzwischen als Wundermittel.
Aufgrund seiner entziindungshem-
menden Eigenschaften vermag es
offenbar Schlisselenzyme wie Cy-
clooxigenase 2 und Stickstoffmon-
oxid-Synthetase zu blockieren, die
beim Ablauf von Entziindungsreak-
tionen im menschlichen Korper eine
wichtige Rolle spielen. Hinzu kom-
men Befunde, dass Resveratrol auf
bestimmte Organismen augenschein-
lich die gleiche lebensverlangernde
Wirkung hat wie eine anhaltende Ka-
lorienrestriktion (Calorie restriction,
CR). Resveratrol zahlt deshalb zur
Gruppe der CR-Mimetika. Erkennt-
nisse, dass sich eine geringere Kalori-
enaufnahme positiv auf die Lebenser-

CR-Mimetika

(CR = Calorie Restriction) sind
Substanzen, die dem Korper eine
verminderte  Kalorienaufnahme
vorgaukeln, ohne dass diese tat-
sachlich stattfindet.

wartung auswirkt, sind seit geraumer
Zeit bekannt. Laborratten zeigen eine
um bis zu 50 Prozent verlangerte Le-
bensspanne, wenn man ihre Kalori-
enzufuhr um ein Drittel reduziert. Die
geringere Kalorienzufuhr fihrt nach
neueren Erkenntnissen zur Aktivie-
rung von Sirtuinen, die in den Zellen
die DNA-Reparatur ankurbeln. Das
trifft auch auf Humanzellen zu. Da
den meisten Menschen eine Kalori-
enbeschrankung Muhe bereitet, sind
CR-Mimetika wie Resveratrol interes-
sant. Ob sich damit beim Menschen
messbare Effekte erzielen lassen,
mussen weitere Studien zeigen. =
Dr. Annette Rexroth, Lebensmittel-
chemikerin, Ministerialbeamtin, Remagen

URTEIL

Neues EUGH-Urteil
zur Kennzeichnung von
Zitrusfriichten

Mit seinem Urteil vom 3. Marz
2016 (Az. - C-26/15 P -) hat der Eu-
ropaische Gerichtshof (EUGH) be-
statigt, dass in der Kennzeichnung
von Zitrusfriichten die Konservie-
rungsmittel und weitere chemische
Stoffe, mit denen die Friichte nach
der Ernte behandelt worden sind,
verbindlich anzugeben sind.

Die Durchfiihrungsverordnung (EU)
543/2001 der Kommission mit der
Vermarktungsnorm fiir Zitrusfriich-
te (Zitronen, Mandarinen und Oran-
gen) schreibt vor, dass Packstiicke
dieser Friichte mit einer Kennzeich-
nung versehen sein miissen, die ge-
gebenenfalls eine Angabe der zur
Behandlung nach der Ernte verwen-
deten Konservierungsmittel oder
sonstigen chemischen Stoffe ent-
halt (Anhang | Teil B Teil 2 Abschnitt
VI Buchstabe D). Diese Vorschrift
steht im Einklang mit dem Unions-

recht Uber Lebensmittelzusatzstof-
fe. Die UNECE-Norm FFV-14 fir die
Vermarktung und Qualitatskontrolle
von Zitrusfriichten hingegen schreibt
Angaben zur Nacherntebehand-
lung lediglich ,wahlfrei” und auf der
Grundlage der nationalen Vorschrif-
ten des Importlandes vor. Insofern
weicht das Unionsrecht von der in-
ternationalen Vermarktungsnorm ab.
Aus diesem Grund hatte Spanien vor
dem EUGH Klage erhoben und ver-
langt, die strengere Unionsvorschrift
fur nichtig zu erklaren, auch deshalb,
weil sie die Hersteller von Zitrus-
frichten diskriminiere.

Der EUGH wies die Klage Spani-
ens 2014 ab. Er stellte fest, dass die
Europaische Kommission nicht da-
zu verpflichtet sei, auf Unionsebene
mit der UNECE-Norm ubereinstim-
mende Vorschriften zu erlassen. Ein
VerstoRR gegen die Grundsatze der
Gleichbehandlung und Nichtdiskrimi-
nierung liege ebenso wenig vor wie
ein Verstols gegen den Grundsatz der
VerhaltnismaRigkeit. Die Angabe ei-
ner etwaigen Nacherntebehandlung
von Zitrusfriichten stelle eine ange-

messene Information im Sinne des
Verbraucherschutzes dar. Eine un-
terschiedliche Information von Ver-
brauchern innerhalb und auRerhalb
der EU sei unzulassig.
Gegen dieses Urteil hatte Spanien
Berufung eingelegt. Diese hat der
EUGH abgewiesen. Zitrusfriich-
te durften mit wesentlich hoheren
Dosen chemischer Stoffe behandelt
werden als Frichte mit dunneren
Schalen. So sei etwa der zulassige
Ruckstandshochstgehalt fur 2-Phe-
nylphenol, das zum Wachsen der
Schale verwendet wird, bei Zitrus-
fruchten funfzigmal so hoch wie bei
anderen Friichten. Deshalb misse
der Verbraucher tiber die Verwen-
dung dieser Stoffe Bescheid wissen.
Auch konne die Schale von Zitrus-
friuchten auf verschiedene Weisen
in Lebensmittel gelangen und mit-
verzehrt werden. Die bereits gelten-
den Rechtsvorschriften stehen dem
Erlass einer entsprechenden Vor-
schrift durch die Europaische Kom-
mission nicht entgegen. L]
Dr. Annette Rexroth, Lebensmittelche-
mikerin, Ministerialbeamtin, Remagen
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Handeln! Jetzt!

Klimagutachten 2016 macht
Druck

Um zu verhindern, dass die globale
Erwarmung weiter ansteigt, ist ein
massives Senken der Treibhausgas-
Emissionen erforderlich. Dass hier
noch viel (mehr) méglich ist als
bisher umgesetzt wurde, zeigt das
Gemeinsame Gutachten der Wis-
senschaftlichen Beirate fiir Agrar-
politik, Erndhrung und gesundheit-
lichen Verbraucherschutz (WBAE)
und fiir Waldpolitik (WBW) beim
Bundesministerium fiir Erndhrung
und Landwirtschaft (BMEL).

Die bei der Herstellung, Vermark-
tung und Zubereitung der 2006 in
Deutschland verzehrten (und weg-
geworfenen) Lebensmittel angefal-
lenen Treibhausgase entsprachen ei-
nem Viertel der gesamten Treibhaus-
gas-Emissionen in Deutschland (903
Mio. t CO,-Aq). Auf die Landwirt-
schaft entfielen 2014 mit 104 Millio-
nen Tonnen CO,-Aquivalenten rund
elf Prozent. Deutschland und die EU
streben an, ihre Emissionen bis zum
Jahr 2050 im Vergleich zu 1990 um
mindestens 80 Prozent zu reduzie-
ren. Wie kann das gehen? Alle —auch
die Verbraucher — sind aufgerufen,
mehr dafiir zu tun als bisher.

Das neue Gutachten enthalt eine
Reihe sehr konkreter Empfehlungen.
Im Vordergrund des ernahrungsbe-
zogenen Klimaschutzes steht nicht

die Verringerung des Pro-Kopf-Ver-
brauchs, sondern die Verlagerung
des Konsums auf klimafreundliche-
re Lebensmittel. Die Beirate halten
allerdings aufgrund des derzeitigen
Wissenstands den Konsum von Oko-
produkten, frisch zubereiteten und
in der Region erzeugten Lebensmit-
teln — fir wenig geeignet, einen ein-
deutigen Beitrag zum Klimaschutz zu
leisten. Eine Ausnahme seien Flug-
importe.

Das sieht der Bund fiir okologische
Lebensmittelwirtschaft (BOLW) an-
ders: Der Okologische Landbau bie-
te groRBe, auch indirekte Potenzia-
le zur Verbesserung der Klimabi-
lanz. So belegten Untersuchungen
des Max Rubner-Instituts, dass sich
mit dem haufigeren Kauf von Bio-
Lebensmitteln das Essverhalten der
mannlichen Verbraucher andere.
Der Griff zu Oko-Produkten fiihre
vor allem dazu, dass weniger tieri-
sche Produkte konsumiert wiirden
— mit anerkannt positiven Folgen fiir
die Klimabilanz.

Die Beirate schlagen weiter vor, Kon-
sumsteuerung als Politikfeld zu eta-
blieren. Ohne wirkliche Anderung
des Konsumverhaltens im Inland be-
stehe die Gefahr, die Treibhausgas-
Emissionen lediglich ins Ausland zu
verlagern. Bund und Lander muss-
ten das Gestaltungsfeld der Konsum-
steuerung aktiver besetzen und tiber

Informations- und Bildungskampa-
gnen hinausgehen. Eine MaRnah-
me etwa sei, den reduzierten Mehr-
wertsteuersatz fur tierische Produk-
te abzuschaffen und die MaBnahme
sozialpolitisch zu flankieren. Au-
Berdem solle die (offentliche) Ge-
meinschaftsverpflegung eine Vorrei-
terrolle auf dem Weg zu einer kli-
mafreundlichen Ernahrung einneh-
men.

Im Fokus der Forscher standen auch
die Scharfung und Weiterentwick-
lung bestehender Informationskam-
pagnen im Bereich gesundheitsfor-
dernder Ernahrung, zum Beispiel
,IN FORM®. Hochstes Treibhaus-
gas-Minderungspotenzial bietet laut
Gutachten das Senken des Konsums
tierischer Produkte. Dabei geht es
nicht um den vollstandigen Verzicht
auf Fleisch oder sogar aller tierischen
Produkte, vielmehr ist eine Reduk-
tion des Konsums auf ein ernah-
rungsphysiologisch  ausgewogenes
und zugleich klimafreundliches Mal
wichtig. Der Beirat regt an, verlass-
liche Monitoring- und Evaluations-
systeme einzurichten. Bislang sei die
Klimarelevanz von Fleisch, Milch-
produkten und Kase allerdings nicht
wirkungsvoll kommuniziert worden.
Eine weitere geeignete MaRnahme
zur Verhaltensanderung der Ver-
braucher sehen die Beirate auch im
Nudging, einem Ansatz aus der Ver-
haltenspsychologie.

Im Gutachten geforderte Klimaschutzleistungen der

Land- und Forstwirtschaft

1. Klimaschutzleistungen der Forstwirtschaft

Die groBten Potenziale liegen in der nachhaltigen und effizienten Nutzung der
Walder und des Holzes. Wichtige Voraussetzungen sind

o intakte Boden,

o stabile Walder mit einem hohen Nadelbaumanteil,
e verstarkte Nutzung von Nadel- und Laubholz in langlebigen Produkten.

2. Klimaschutzleistungen der Landwirtschaft

Die Beirate raten zu

e dem Schutz landwirtschaftlich genutzter Moore,

o der Ausweitung von Dauergriinland,

e dem Anbau schnellwachsender Baumarten auf bisher ackerbaulich genutz-

ten Flachen,

e dem Verbessern der Stickstoffeffizienz durch die ziigige Novellierung des

Diingerechts,

¢ dem Abschaffen der derzeitigen Férderung von Biogas und Biokraftstoffen.
In den MaBnahmen Biokraftstoffproduktion aus Raps und Mais, Ausdehnung

des 6kologischen Landbaus und Ersatz importierter Sojafuttermittel durch hei-
misch erzeugte Kérnerleguminosen sehen die Beirate keinen eindeutigen Bei-

trag zum Klimaschutz.
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Nudging (nudge = engl. fuir Stups
oder Schubs). Die Methode ver-
sucht, das Verhalten von Men-
schen auf vorhersagbare Weise zu
beeinflussen, ohne dabei auf Ver-
bote und Gebote zurickzugrei-
fen oder 6konomische Anreize zu
verandern.

Zweithochstes  Treibhausgas-Min-
derungspotenzial im gesamten Be-
reich ,Konsum von Lebensmitteln”
hat der Abbau von Lebensmittelab-
fallen. Die Beirate empfehlen daher,
bestehende Initiativen und Program-
me zur Reduzierung von Lebensmit-

telabfallen beizubehalten und wei-
terzuentwickeln. Verbraucher miss-
ten zum Beispiel dariiber Bescheid
wissen, dass das Mindesthaltbar-
keitsdatum kein Verfalldatum ist und
wie sich Lebensmittelreste sinnvoll
nutzen lassen.

Die notwendige Transformation hin
zu einer ,kohlenstoffarmen Wirt-
schaft” wird Jahrzehnte dauern. Ge-
rade deshalb muss es jetzt schnell
gehen, fordern die Wissenschaftler.
Ambitionierte Klimaschutzziele sind
unbestritten notig. Um sie erreichen
zu konnen, muss an vielen Schrau-
ben im gesamten Energie- und Wirt-

schaftssystem massiv gedreht wer-
den. Der dazu erforderliche Lern-
und Anpassungsprozess sollte um-
gehend beginnen! ]
Britta Klein, Wissenschaftsredakteurin,

aid infodienst e. V.

Quellen:

* BMEL: Gutachten ,Klimaschutz in der Land- und
Forstwirtschaft sowie den nachgelagerten Berei-
chen Erndhrung und Holzverwendung”

e Bund Okologische Lebensmittelwirtschaft e. V.
(BOLW): Mehr Klimaschutz braucht mehr Okoland-
bau. Pressemeldung vom 02.09.2016; www.boel-
wde/presse/pm/mehr-klimaschutz-braucht-mehr-
oekolandbau/

e Cordts E et al.: Eine Typologisierung mannlicher
Bio-Kaufer und Nicht-Bio-Kaufer: Erndhrungs-,
Gesundheits- und Kaufverhalten. Ernéhrungs-Um-
schau 60 (3), 36-42 (2013); https://openagrar.
bmel-forschung.de/receive/bmelv_mods_
00000087

Krauter und Gewiirze
konnen ein Gesund-
heitsrisiko bergen

Das Projekt SPICED

Die Europaische Union (EU) ist welt-
weit einer der groBten Markte fir
Gewlirze und Krauter. Die Waren
werden als getrocknete Rohstoffe
meist importiert. Um die Sicherheit
der Warenketten weiter zu erhohen,
startete 2013 das EU-Projekt SPI-
CED, das nun abgeschlossen ist.
Eine wichtige Zielsetzung des Pro-
jekts war, Schwachstellen in den Wa-
renketten vom Erzeuger, lUber Verar-
beitung, Handel und Transport bis
zum Verbraucher zu identifizieren
und das Bewusstsein fiir mogliche
Gesundheitsrisiken durch verunrei-
nigte Krauter und Gewiirze zu schar-
fen. Mikrobielle oder chemische Ver-
unreinigungen sowie Verfalschungen
konnen an zahlreichen Stellen in der
Produktions- und Lieferkette auf-
treten. Gewiirze und Krauter wer-
den zwar nur in sehr geringen Men-
gen, aber in sehr vielen Lebensmit-
teln eingesetzt. Sie konnen also auch
uber Folgeprodukte und bei der
Speisenzubereitung die Gesundheit
gefahrden.
Um im Gefahrdungsfall schnell reagie-
ren zu konnen, wurden verschiedene
Berichts-, Warn- und Monitoring-Sys-
teme geprift und verbessert. m
BfR

Weitere Informationen:
wwuw.spiced.eu

Pilzvergiftungen -
Fliichtlinge besonders
haufig betroffen

Das Gesundheitsrisiko durch giftige
oder unvertragliche Pilze ist verhalt-
nismaRig hoch. Immer wieder ver-
wechseln Sammler harmlose Exem-
plare mit giftigen Vertretern.
Im Jahr 2015 wurden dem BfR ins-
gesamt 27 Falle von Pilzvergiftungen
gemeldet, zwei davon endeten tod-
lich. Fliichtlinge sind von Vergiftun-
gen durch den Verzehr selbst gesam-
melter Pilze offenbar besonders oft
betroffen
Der Griine Knollenblatterpilz ist ei-
ner der giftigsten Pilze in Deutsch-
land. Er sieht einem im Mittelmeer-
raum beliebten Speisepilz, dem Eier-
Wulstling, aber auch heimischen Pil-
zen wie Champignon oder Taubling
zum Verwechseln ahnlich.
Fur Erwachsene kann bereits ein
Frischpilz von 50 Gramm todlich
sein. Fur Kinder und altere Men-
schen konnen schon 25 Gramm tod-
lich sein. Grune Knollenblatterpilze
sind fur etwa 80 Prozent aller todlich
verlaufenden Pilzvergiftungen ver-
antwortlich.
Tritt nach einer Pilzmahlzeit Unwohl-
sein auf, sollte immer arztlicher Rat
eingeholt oder ein Giftinformations-
zentrum befragt werden, um das
weitere Vorgehen abzustimmen. Das
Auslosen von Erbrechen oder das
Trinken von Milch konnen ernsthafte
Folgen haben. ]
BfR

Weitere Informationen:

* Die inzwischen auch ins Arabische
und Russische libersetzte Bro-
schire ,Risiko Pilze* ist kostenlos
erhaltlich: www.bfr.bund.de/
cm/350/risiko_pilze.pdf

Die Medizinische Hochschule
Hannover bietet ein Poster an,
das sich speziell an Fliichtlinge
richtet. Der Flyer ist in acht Spra-
chen erhadltlich: www.mh-hanno-
ver.de/46.html?edtx_ttnews[tt_
news]=4180e¥cHash=e2bf2888
f1134b648ca89fe740f1a07¢
Das Giftinformationszentrum-
Nord bietet Informationen auch
in russischer Sprache an:
https://www.giz-nord.de/cms/
index.php/vergiftungen-durch-
pilze/252-achtung-pilzvergif-
tung-deutschrussisch.html
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Vorsicht: Der Griine Knollenblatterpilz ahnelt bekannten Speisepilzen, ist

aber hochgiftig!
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Nutzpflanzen fremden
Ursprungs bestimmen
unsere Kost

Ob Tomaten, Kartoffeln, Zwiebeln
oder Erdbeeren: Léngst gehoren
viele Gemiise und Friichte selbst-
verstandlich zu unserem Speise-
plan. Doch der Ursprung dieser
Nutzpflanzen liegt nicht in Europa,
auch wenn sie langst bei uns an-
gebaut werden. Solche ,fremden”
Nutzpflanzen machen heute welt-
weit durchschnittlich 68 Prozent
der nationalen Nahrungsversor-
gung aus — Tendenz steigend.

Wie viel Gemiuse, Obst und Getrei-
de unseres taglichen Speiseplans ur-
spriinglich ganz woanders domesti-
ziert und nutzbar gemacht wurden,
haben Colin Khoury von der Univer-
sitat Wageningen und sein interna-
tionales Team untersucht. Fur ihre
Studie bestimmten und verorteten
die Forscher zunachst die urspriing-
liche Herkunft von 151 wichtigen
pflanzlichen Nahrungsmitteln. Gan-
giger Theorie nach existieren welt-
weit rund 23 Diversitatszentren, Ge-
biete, in denen Wildformen heuti-
ger Nutzpflanzen besonders arten-
reich vorkommen und in denen sie
einst domestiziert wurden. Dazu ge-
horen neben dem fruchtbaren Halb-
mond Naher Osten auch Indien, Chi-
na, Athiopien, Teile der Anden sowie
das heutige Brasilien und Paraguay.

Ausgehend von diesen Zentren un-

tersuchten die Forscher, woher die
in 177 Landern weltweit am hau-
figsten konsumierten oder angebau-
ten pflanzlichen Nahrungsmittel ur-
sprunglich stammen und wie hoch
ihr Anteil am nationalen Speiseplan
ist. Denn durch Volkerwanderungen,
frihe Kolonialisierungen und Glo-
balisierung haben sich die meisten
Nutzpflanzen langst weit iber ihr ur-
sprungliches Verbreitungsgebiet hin-
aus etabliert.

,Obwohl| weltweit Reste der traditi-
onellen Ernahrung und sogar der ur-
sprunglichen Verbreitung der Nutz-
pflanzen erhalten geblieben sind —
beispielsweise Reis in Ostasien und
Weizen in Europa — dominiert ein
globaler Trend zu fremden Nutz-
pflanzen”, sagen die Forscher. Im
Durchschnitt sind zwei Drittel aller
Gemuse, Fruchte und Getreide ei-
nes Landes nicht einheimischen Ur-
sprungs. So beherrschen Nutzpflan-
zen aus dem Mittelmeerraum und
Westasien die Kost in den USA. Da-
fur sorgt die Vorliebe der US-Ameri-
kaner fur Brot und Nudeln, Bier und
Wein. Die Farmer in den USA wiede-
rum profitieren heute vor allem vom
Anbau von Sojabohnen aus Ostasien
und Mais aus Mittelamerika. Umge-
kehrt sind die ursprunglich in Nord-
amerika heimischen  Sonnenblu-
men weltweit wichtiger Rohstoff fur
pflanzliche Ole.

In Malawi besteht der typische Spei-
seplan ebenfalls aus ,Fremdlingen”
wie Mais, Cassava und Bohnen aus
Mittelamerika, Zuckerrohr, Reis und
Bananen aus Sudostasien sowie Kar-
toffeln und Bohnen aus den Anden.

In Australien, Neuseeland und auf

s - Anlr.a:"a Trabzar e
TURKEY '
fom Kayser

leel X
(arsin JAdana Gariantep

den Inseln im Indischen Ozean ma-
chen nicht heimische Pflanzen fast
100 Prozent der pflanzlichen Nah-
rungsmittel und angebauten Nutz-
pflanzen aus.

Die Nutzung fremder Pflanzen war in
den Landern am hochsten, die geo-
grafisch isoliert und/oder weit von
den 23 Ursprungsregionen entfernt
liegen, erklaren die Wissenschaftler.
Eine deutlich geringere Rolle spielen
urspriinglich fremde Pflanzen in den
Landern, die sich mitten in einem der
23 Biodiversitatszentren befinden
oder in denen die traditionelle Kost
nur auf wenigen Zutaten beruht. So
machen ,Fremdlinge” im Niger, in
Bangladesch und Kambodscha nur
rund 20 Prozent aus.

Im Zug der Globalisierung hat der
Anteil ,fremder” Nutzpflanzen an
der Nahrung noch einmal signifikant
zugenommen. So baut man heute im
weltweiten Durchschnitt rund finf
Prozent mehr ortsfremde Pflanzen
an als 1961. Noch starker gestiegen
ist der Anteil der ,Fremdlinge” an
der Kalorienversorgung der Bevolke-
rung, bei Fetten und Olen beispiels-
weise um rund zwolf Prozent. ,Die
Expansion der menschlichen Besied-
lung bis an die Grenzen der bewohn-
baren Gebiete, ein immer effiziente-
res Transportwesen und die Zunah-
me des globalen Handels haben die
Orte des Konsums immer starker
von den Orten der Produktion ent-
koppelt®, stellen Khoury und seine
Kollegen fest. L]

Nadja Podbregar, wissenschaft.de

Quelle: Colin  Khoury (Universitat Wageningen/
US-Department of Agriculture) et al.: Proceedings of
the Royal Society B; DOI: 10.1098/rsph.2016.0792
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Wer scharf isst,
lebt langer

Eine groB angelegte chinesische
Studie zeigt engen Zusammenhang
zwischen haufigem Chiliverzehr
und verringertem Sterberisiko — ei-
ne ursachliche Beziehung ist nahe-
liegend, aber nicht erwiesen.

An der Studie, die uber sieben Jah-
re dauerte, nahmen tuber 487.000 Er-
wachsene im Alter zwischen 30 und
79 Jahren aus zehn Regionen Chinas
teil. Im Verlauf der Studie starben
20.224 Probanden. Alle Probanden
gaben Auskunft tber ihren Verzehr
an stark gewurzten Speisen, Fleisch,
Obst und Gemuse, Konsum von Ta-
bak oder Alkohol sowie uber ver-
schiedene Lebensstilfaktoren. Das
am haufigsten genutzte scharfe Ge-
wiirz war Chili.

Das Sterberisiko war fiir diejeni-
gen, die an mindestens drei Tagen
pro Woche scharf gewtirzte Speisen
allen, um 14 Prozent geringer als fur
die, die seltener als einmal wochent-
lich Chili aBen. Bei ein- bis zweimali-
gem Verzehr pro Woche verringerte
sich das Risiko um zehn Prozent. Der
Zusammenhang war starker fur die-
jenigen, die keinen Alkohol tranken.
Tabakkonsum, korperliche Aktivitat
und Gewicht hatten keinen Einfluss.
Ahnliche Beziehungen ergaben sich
auch zwischen dem Gewiirzverzehr
und dem Mortalitatsrisiko fiir Krebs
oder Herzinfarkt. Der Zusammen-
hang war deutlicher, wenn statt ge-
trocknetem Pulver frische Chilischo-
ten genutzt wurden.

Dieses Ergebnis sprache fur das Ge-
wirz als Ursache des Effekts: Fri-
sche Schoten enthalten mehr Cap-
saicin. Allerdings konnten zum Bei-
spiel Menschen mit noch unerkann-
ten chronischen Erkrankungen eine
geringere Vorliebe fir scharfes Essen
haben. Oder Chili-Liebhaber konn-
ten weitere gesundheitsfordernde
Gewohnheiten ausuben, etwa gru-
nen Tee trinken. Fur Empfehlungen
ist es also noch zu frih. ]

Dr. Joachim Czichos, wsa

Quelle: Lu J et al.: Consumption of spicy foods and
total and cause specific mortality: population based
cohort study. British Medical Journal 351, h3942
(2015); DOI: 10.1136/bm;j.h3942

Link: Peking University Health Science Center; http:/
english.bjmu.edu.cn/

Zu viel Salz schadet der
Gesundheit — manchmal

Maximal sechs Gramm Kochsalz am
Tag empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE), denn
zu viel Salz im Essen kann Blut-
hochdruck verursachen. Allerdings
kommen Frauen hierzulande auf
8,4 Gramm, Méanner sogar auf zehn.
Fiir die Volksgesundheit sollte das
negative Folgen haben - ganz zu
schweigen von der Gesundheit des
Einzelnen, der diese Empfehlung
regelmaBig iiberschreitet.

Eine groRe Ubersichtstudie aus den
USA mit gut 133.000 Teilnehmern
kam kiirzlich zu Uberraschenden Er-
gebnissen. Demnach treibt eine Na-
triumausscheidung von lber sieben
Gramm am Tag (die einem Kochsalz-
verzehr von Uber 15 g entspricht)
den Blutdruck nur dann in die Ho-
he, wenn der Betreffende bereits
an Bluthochdruck leidet — aber auch
dann nur bei etwa einem Viertel der
Patienten. Allein in dieser Proban-
dengruppe war hoher Salzkonsum
auch mit vermehrten Herz-Kreis-
lauf-Problemen und Todesfallen as-
soziiert. Bei den ubrigen Hochdruck-
patienten sowie in der Gruppe der
Teilnehmer mit Blutdruck im Norm-
bereich dagegen wirkte sich der Salz-
verzehr praktisch nicht auf den Blut-
druck, die Haufigkeit von Herz-Kreis-
lauf-Vorfallen und die Lebenserwar-
tung aus. Mit anderen Worten: Ist
der Blutdruck normal, dndert auch
doppeltes Nachsalzen nichts daran.
Bei einer Natriumausscheidung von
unter drei Gramm am Tag (also ei-
nem Kochsalzverzehr von unter
6 g) kam es allerdings gehauft zu
Herz-Kreislauf-Erkrankungen  und
dadurch bedingten Todesfallen. Die
wissenschaftliche Erklarung: Bei ei-
ner zu geringen Natriumversorgung
rufen Ausgleichsmechanismen eine
Uberkompensation des Kérpers her-
vor, die die Ereignisse, die es zu ver-
hindern gilt, erst provozieren. In der
Studie galt das fiir Patienten mit und
solche ohne Bluthochdruck. Zu we-
nig Kochsalz zeigte sich unter dem
Strich also als deutlich schadlicher
als zu viel.

Die Autoren zogen daraus den
Schluss, dass es moglicherweise

nicht sinnvoll ist, den Salzkonsum
flachendeckend zu reduzieren. Nur
wenige Menschen wiurden davon
profitieren, wahrend sich vergleichs-
weise viele einschranken miussten.

Dem widersprach Prof. Dr. Martin
Hausberg,  Vorstandsvorsitzender
der Deutschen Hochdruckliga. Es sei
bekannt, dass zu hoher Salzkonsum
Bluthochdruck langfristig verursa-
chen konne, denn schatzungsweise
jeder dritte Mitteleuropaer sei koch-
salzsensitiv. Er wiirde also von einer
salzarmen Ernahrung profitieren, in-
dem er gar nicht erst zum Patienten
wiirde. Aus medizinischer Sicht sei
es sinnvoll, auch potenziell Betroffe-
ne zur Zuriickhaltung beim Salzkon-
sum zu mahnen.

In einem sind sich beide Parteien al-
lerdings einig: In den westlichen In-
dustrienationen ist durch die Po-
pularitat von Gerichten mit hohem
Salzgehalt wie Fertiggerichte und
Wurstwaren, Brot und Nudeln der
Salzverzehr so hoch, dass unter nor-
malen Umstanden niemand Angst zu
haben braucht, gefahrlich wenig Salz
zu sich zu nehmen. [
Dr. Margit Ritzka, Dipl.-Biochem.,
Meerbusch

Quellen:

® Mente A et al.: Associations of urinary sodium ex-
cretion with cardiovascular events in individuals
with and without hypertension: a pooled analy-
sis of data from four studies. Lancet 388, 465-475
(2016)

o Deutsche Hochdruckliga: www.hochdruckliga.de/
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Viele  Gewichtsreduktionsdiaten
wirken nicht nachhaltig, fiihren
oft zum Riickfall in alte Erndh-
rungsmuster und bewirken dann
eine Gewichtszunahme iiber das
Ausgangsniveau hinaus. Daher ge-
winnen verschiedene Formen des
periodischen Kalorienentzugs zu-
nehmend an Popularitat (Horne et
al. 2015; Schmidt, Kramer 2016).
Moglicherweise ist ihnen einfacher
zu folgen als der traditionellen
Kalorienrestriktion {iber langere
Zeit. AuBerdem bieten sie neben
der Gewichtsabnahme weitere ge-
sundheitliche Vorteile (Barnosky et
al. 2014).

Unter Intervallfasten oder intermit-
tierendem Fasten versteht man den
Verzicht oder die starke Einschran-
kung von Nahrung in bestimmten
Zeitfenstern, die von Perioden nor-
maler Nahrungsaufnahme unterbro-
chen sind. Davon abzugrenzen sind:
* Die Nulldiat mit Verzicht auf jegli-
che Nahrung

Modifiziertes Fasten durch Auf-
nahme einer Mindestmenge an
Nahrstoffen

Heilfasten mit Aufnahme von
Wasser, Tee, Molke und Gemuse-
brithen (Baumeister et al. 2015).

Dr. Lioba Hofmann

Intervallfasten

Auswirkungen

auf Gewicht und Gesundheit

Zusatzlich gibt es das periodische
Fasten von einigen Tagen bis zu zwei
Wochen sowie das religiose Fasten,
zum Beispiel das jahrliche Ramadan-
fasten (Longo, Mattson 2014).

Aufbau des Intervallfastens

Die Nahrungspausen beim Intervall-
fasten dauern je nach Modell zwi-
schen 16 Stunden und zwei Tagen.
Die Plane reichen von Fasten an je-
dem zweiten Tag, dem ,Alternate
Day Fasting” bis zur ,Fuinf-zu-Zwei-
Diat"“. Hier soll an zwei Tagen in der
Woche nur maximal 20 bis 25 Pro-
zent der benotigten Kalorien geges-
sen werden. Die bekannteste Vari-
ante ist die von der Ernahrungsme-
dizinerin Michelle Harvie entwickel-
te ,Funf-zu-Zwei-Diat", die vorsieht,
idealerweise zwei Tage hinterein-
ander zu fasten. Ansonsten emp-
fiehlt sie eine mediterrane Kost mit
Vollkorngetreideprodukten. An den
Fastentagen sind reichlich Flussig-
keit in Form von ungesuBtem Tee,
Wasser und schwarzem Kaffee so-
wie kleine Fastenmahlzeiten erlaubt,
idealerweise nahrstoffreich und koh-
lenhydratarm (Harvie, Howell 2014).
Nach Mosley und Spencer (2014)
liegen die Fastentage beliebig. An
den funf fastenfreien Tagen wird ad
libitum gegessen. Eine andere Mog-
lichkeit ist die ,Eat-Stop-Eat-Metho-
de” nach Brad Pilon. Hier wird bis zu
zweimal in der Woche von Mittages-
sen zu Mittagessen oder von Abend-
essen zu Abendessen gefastet. So ist
die Essenswahl nie den ganzen Tag
eingeschrankt  (wwuw.inutro.com).
Auch existieren Methoden mit einem
Zeitfenster von zehn bis 20 Stunden,
in denen man eine Mahlzeit auslasst.
Es handelt sich oft um ein verlanger-
tes nachtliches Fasten, indem meis-
tens das Fruhsttick ausbleibt. Ein Bei-
spiel ist die 16:8-Methode, bei der
man in einem Zeitfenster von acht
Stunden essen darf und 16 Stunden

auf das Essen verzichtet (Patterson
et al. 2015; Schiirrmann 2016). Die-
se ,Leangains-Methode" wird Sport-
lern haufig empfohlen (www.inutro.
com).

Wissenschaftlicher
Hintergrund

Die wissenschaftliche Basis fiir das
Intervallfasten stammt hauptsach-
lich aus Tierversuchen, aus dem re-
ligiosen Fasten sowie aus experi-
mentellen Studien mit geringer Teil-
nehmerzahl (Patterson et al. 2015).
Klinische Studien mit hoher wissen-
schaftlicher Evidenz sind selten (Hor-
ne et al. 2015).

Auswirkungen des
Intervallfastens

@ Korpergewicht

Der Korper ist so konzipiert, dass er
langere Hungerperioden ubersteht.
Auch in frilheren Zeiten bestand
kein kontinuierlicher Zugang zur
Nahrung. Da man beim Intervallfas-
ten die Kalorienzufuhr nur an ein bis
zwei Tagen drosselt, tritt kein Jo-Jo-
Effekt ein. Die langeren Esspausen
regen den Korper zur Mobilisierung
von Reserven an. Nach dem in Le-
ber und Muskel gespeicherten Gly-
kogen baut er die Fettreserven ab.
Im Tierversuch wird der Stoffwech-
sel flexibler und schaltet leichter zwi-
schen Fett- und Kohlenhydratver-
brennung hin und her (Schiirrmann
2016). Einer Studienanalyse zufolge
ist der Gewichtsverlust durch Inter-
vallfasten beim Menschen durchaus
mit dem durch traditionelle Kalori-
enreduktion vergleichbar. Allerdings
ist die Reduktion der Fettmasse mit
90 Prozent im Vergleich zu 75 bis
80 Prozent bei traditionellen Ge-
wichtsreduktionen deutlich hoher
und es geht weniger stoffwechsel-
aktive Magermasse verloren (Vara-
dy et al. 2011). Nach Harvey und
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Mitarbeitern (2010) sind auch im di-
rekten Vergleich ahnliche Ergebnis-
se beziiglich des Gewichtsverlustes
erzielbar. Nach dem Fastentag mit
nur 25 Prozent der benotigten Ener-
gie findet am Folgetag kein Uberes-
sen statt, Bewegungsgewohnheiten
bleiben selbst am Fastentag erhal-
ten (Klempel et al. 2010). Barnosky
etal. (2014) dagegen berichten in ei-
nem Review uber starkere Gewichts-
abnahmen bei der traditionellen Ge-
wichtsreduktion als bei intermittie-
rendem Fasten, die Auswirkungen
auf die Bauchfettmasse war jedoch
vergleichbar. Nach drei bis 24 Wo-
chen Intervallfasten war bei zehn bis
107 Erwachsenen ein Gewichtsver-
lust von drei bis acht Prozent mog-
lich. Zudem verbesserten sich Stim-
mung und Selbstwertgefiihl, die
Reizbarkeit ging zuruck (Patterson
2015). Die Compliance Adiposer ist
beim Intervallfasten deutlich besser
als bei der traditionellen Kalorienre-
duktion (Azevedo et al. 2013).

® Stoffwechsel

Intervallfasten verhindert bei Mau-
sen das Auftreten von Diabetes, in-
dem es vor allem die Menge an Le-
berfetten senkt, die in Verdacht ste-
hen eine Insulinresistenz zu fordern.
Fette liegen in der Leber in winzi-
gen Fetttropfchen vor, die wiede-
rum mit verschiedenen Proteinen
verbunden sind. Eine ungunstige
Zusammensetzung geht mit erhoh-
ten Mengen freier toxischer Lipid-
zwischenprodukte und geringerer
metabolischer Flexibilitat einher. So-
wohl die durch Intervallfasten ver-
anderte GroBe der Fetttropfchen
als auch die veranderte Zusammen-
setzung der mit den Tropfchen ver-
bundenen Proteine sind moglicher-
weise fiir die Effekte verantwortlich.
Intervallfastende Mause wiesen im
Gegensatz zu Mausen mit traditio-
neller Kalorienreduktion einen sig-
nifikant geringeren Diacylglycerin-
gehalt in der Leber auf. Diacylgly-
cerin aktiviert die Proteinkinase Cg,
ein Enzym, das eine zentrale Rol-
le bei der zellularen Signalweiterlei-
tung spielt. Sie blockiert durch Phos-
phorylierung des Insulin-Rezeptor-
Substrats die Insulinsignalkaskade
und verursacht eine Insulinresistenz.
Weitere Untersuchungen der mole-
kularen Mechanismen stehen noch

aus. AuBerdem beugt eine groRere
Stoffwechselflexibilitat einer Insu-
linresistenz vor, indem sie die Men-
ge an schadlichen freien Fetten re-
duziert (Baumeister et al. 2015).
Im Tiermodell senkt intermittieren-
des Fasten Blutglukose- und Insu-
linspiegel und verandert den Fett-
stoffwechsel positiv, indem es das
viszerale Fett reduziert und die Wi-
derstandsfahigkeit gegenuber Stress
erhoht. Zwar sind humane Studien
begrenzt, aber auch beim Menschen
verbessert sich durch Intervallfasten
das Lipidprofil, sinken Entziindungs-
antworten Uber gesteigerte Serum-
adiponektinspiegel und veranderte
Genexpression, tritt weniger oxidati-
ver Stress auf, so dass sich kardiovas-
kulare Erkrankungen und Risikopro-
file verbessern (Azevedo et al. 2013,
Ubersicht 1). Zwélfwochiges prote-
inreiches Intervallfasten besserte bei
adiposen Mannern und Frauen signi-
fikant Korperzusammensetzung, Li-
pidprofil, arterielle Funktionen und
damit die Herzgesundheit (He et al.
2016).

Erfahrungen aus dem Ramadanfas-
ten bestatigen weniger proinflamm-
atorische Cytokine und Immunzellen,

Ubersicht 1: Mégliche Effekte von
Fasten/Intervallfasten (Hottenrott 2015)

Gehirn:

o Verbesserte kognitive Funktion

o Erhohte neurotrophische Faktoren
e Erhohte Stressbelastbarkeit

o Verminderte Entziindung

Herz:

o Verminderter Ruhepuls

o Verminderter Blutdruck

o Erhohte Stressbelastbarkeit

Fettzellen:

e Lipolyse

o Vermindertes Leptin

o Erhohtes Adiponektin

o Verminderte Entziindung

Muskel:

e Erhohte Insulinsensitivitat
o Gesteigerte Effektivitat

e Verminderte Entziindung

Darm:

e Verminderte Entziindung

o Verminderte Energieaufnahme
o Verminderte Zellproliferation

Leber:

o Erhohte Insulinsensitivitat

e Produktion von Ketonkdrpern
e Verminderte IGF-1 Level

Blut:

o Vermindertes Insulin, IGF-1 und Leptin

e Vermehrte Ketonkérper, Adiponektin,
Ghrelin

eine Verbesserung von Lipid- und
Glukoseprofil sowie ein Absinken
des Blutdrucks. Speziell bei Diabe-
tes besteht jedoch die Gefahr einer
erhohten Frequenz an Hypoglyka-
mien, postprandialen Hyperglyka-
mien, Dehydratation und Thrombo-
se (Meshaly 2014). Beim Gesunden
senkt das Ramadanfasten Niichtern-
glukose, Insulin und Insulinresistenz
bei ein bis zwei Prozent Gewichts-
verlust nach vier Wochen. Acht Wo-
chen alternierendes Fasten hatte laut
einer Studie am Menschen keinen
Effekt auf die Glukosehomoostase
(Varady 2016). Nach einem Review
von Barnosky et al. (2014) senken
traditionelle Gewichtsreduktion und
intermittierendes Fasten iiber ver-
gleichbare Auswirkungen auf Niich-
terninsulin und Insulinresistenz das
Diabetesrisiko.

@ Alterungsprozess

Die Geschwindigkeit des Eintretens
und das Ausmal® von Alterserschei-
nungen ist zwar genetisch determi-
niert, vor allem regelmaBige Fasten-
phasen verlangsamen jedoch den Al-
terungsprozess, indem ,verschleif3-
fordernde Substanzen"in geringerem
Ausmald anfallen (Ritzmann-Widde-
rich 2006). Die Lebenszeit von He-
fen und Mausen steigt durch Fas-
ten. Die Mause zeigten niedrigere
Blutzuckerspiegel und einen erheb-
lichen Anstieg an Ketonkorpern. In-
sulin und IGF-1 (Insulin-like growth
factor) sanken ab, IGFBP-1 (Insulin-
like growth factor-binding protein),
das IGF hemmt, stieg bis zum Ende
des Fastens an. Fasten triggert adap-
tive zellulare Stressantworten, was
eine erhohte Stressresistenz bewirkt
und Erkrankungsprozessen entge-
genwirkt. Indem Fasten die Zellen
vor DNA-Schaden schiitzt, das Zell-
wachstum hemmt sowie die Apo-
ptose geschadigter Zellen fordert,
kann es Entstehung und Wachstum
von Krebs verzogern oder verhin-
dern helfen. In einer Pilotstudie am
Menschen reduzierte periodisches
Fasten Risikofaktoren und -marker
fur das Altern, Diabetes, Herz-Kreis-
lauferkrankungen und Krebs (Lon-
go, Mattson 2014; Brandhorst et al.
2015). Wegmann und Mitarbeiter
(2015) fanden bei alternierendem
Fasten insgesamt eine steigende
SIRT3-(Sirtuin)-Expression als adap-
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Ubersicht 2: Tipps fiir das Intervallfasten (Mosley, Spencer 2014; Harvie, Howell 2014)

tive, protektive Antwort auf steigen-
den oxidativen Stress bei gesunden
Probanden, die nicht mit dem Ziel
der Gewichtsreduktion fasteten. Sir-
tuine gehoren zu einer Gruppe von
Proteinen, die den Korper vor Stress
schiitzen und Alterungsprozesse ver-
langsamen sollen. In der Fastenpha-
se zwischen den Nahrungsaufnah-
men soll die Autophagie, ein Prozess
zellularer Selbstreinigung bewirken,
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An den Fastentagen ist viel Gemiise und Obst ,erlaubt”.

Allgemeines

e Es ist von Vorteil, eine Strategie zu entwickeln, die den eigenen Bediirfnissen, Tagesablauf,
Familie, Verpflichtungen, Vorlieben und Verfassung entspricht und das Fasten beliebig und

spontan anzupassen; keine Einheitsregeln

e Ein Friihstlick muss nicht fiir alle Menschen sein. Studien zufolge kann ein umfangreiches
Friihstlick auch ein umfangreicheres Mittag- und Abendessen nach sich ziehen.

o Strategie flexibel und nachsichtig umsetzen — aufhéren bei nicht gutem Gefiihl

e Einkaufen und Kochen auBerhalb der Fastentage erspart unndtige Versuchungen.

e Unterstiitzung suchen durch einen , Fasten-Freund”

e Glinstig erweist sich eine Erndhrung mit niedrigem Glykamischen Index an den Fastentagen,
um den Blutzuckerspiegel nicht zu stark zu belasten. Proteine und eine pflanzliche Kost ste-
hen im Vordergrund, auch um Néhrstoffmangel zu vermeiden.

* Egal ob Fastentag oder nicht — Genuss und Zeit fiir das Essen ist wichtig.

e An den fastenfreien Tagen kann man zwar ad /ibitum essen, sollte sich aber nicht , vollstop-
fen". Oft tritt am Tag nach der Kalorienbeschrankung kein tibermaBiger Appetit auf. Erfahrun-
gen zufolge reguliert Intervallfasten den Appetit, macht ihn aber nicht extremer.

e Im Erhaltungsmodus wird Fasten auf einen Tag die Woche reduziert.

Empfehlungen fiir die Fastentage
e Viel trinken, mindestens zwei Liter pro Tag

o Geeignete Getranke an den Fastentagen sind zum Beispiel

— Misosuppe und Gemdisebriihe

— heiBes Wasser mit Zitrone, Minzblattern, einer Scheibe Ingwer, Krutern ...

— heiBe Instant-Schokolade kalorienarm

— stark verdiinnte alkoholfreie Schorlen (auch mit Eis)
e Am Fastentag selbst entscheiden, ob viele ,Snacks” oder wenige Mahlzeiten gegessen

werden sollen

e Gemiise kann in beliebiger Menge gegessen werden und eignet sich gut, wenn man ein
bestimmtes Volumen braucht. Fastentage nicht fettfrei gestalten, etwas Olivendl iiber das
Gemiise getraufelt eignet sich zur Geschmacksverbesserung (leichte Olmarinade, Niisse),
Zitronensaft sorgt fiir eine bessere Verwertbarkeit von Eisen aus dem Gemiise.

dass die Zelle aufgrund des Energie-
mangels auch schadliche Stoffwech-
selprodukte und Zellbestandteile ab-
baut, die im Alter ansteigen und zu
neurodegenerativen  Erkrankungen
und Krebs fuhren konnen. Eine gro-
Be osterreichische Studie, die Inter-
fast-Studie, soll diese Zusammen-
hange wissenschaftlich priifen (Pres-
se cbmed 2015).

EIf Monate intermittierendes Fasten
verbessert kognitive Funktionen und
Gehirnstrukturen in Mausen (Li et al.
2013). Es vermag durch Stimulation
adaptiver zellularer Stressantworten
die Widerstandsfahigkeit der Neuro-
nen bezuglich Verletzungen und Er-
krankungen zu starken und verzogert
bei mannlichen Ratten die altersas-
soziierte Beeintrachtigung von Ge-
hirnfunktionen, etwa die motorische
Koordination. So fordert es gesundes
Altern durch Beeinflussung verschie-
dener Mechanismen wie energiere-
gulierender Neuropeptide (Singh et
al. 2015; Vasconcelos et al. 2015).

Vor- und Nachteile des
Intervallfastens

Intervallfasten lasst sich relativ leicht
in den Alltag integrieren, das Kochen

komplizierter Gerichte entfallt und
eine ausreichende Nahrstoffversor-
gung bleibt bei ansonsten ausgewo-
gener Kost gewahrleistet. Beim Funf-
zu-zwei-Fasten kann man die Fasten-
tage frei wahlen und das ,Widerste-
hen“ beschrankt sich auf zwei Tage
pro Woche. Es gibt keine speziellen
Nahrungsmittel und keinen standi-
gen Verzicht. An den ,normalen” Ta-
gen wird nicht ausgesprochen viel
mehr gegessen, HeiBhungeranfalle
bleiben aus. AuBerdem kann Inter-
vallfasten bewirken, dass sich an den
Fastentagen nicht alles ums Essen
dreht und der Genuss an den Ubrigen
Tagen wachst. Es besteht die Mog-
lichkeit, uber die Fastenperioden un-
gunstige Essgewohnheiten abzule-
gen, ein neues Gefuhl fiir Portionen
und eine neue Einstellung zum Es-
sen zu gewinnen. Leistungsfahigkeit
und emotionales Wohlbefinden neh-
men zu (Schiirrmann 2016; Mosley,
Spencer 2014; Ubersicht 2).

Gleichzeitig andern sich ungunstige
Essgewohnheiten durch Intervallfas-
ten nicht automatisch und Fasten-
tage konnen sie in der Regel nicht
kompensieren. Um die Compliance
zu verbessern, sollte die Wahl unter
den Varianten des Intervallfastens in-
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e Antihaftbeschichtete Pfanne, fettarme Milchprodukte und weniger fetten Kase verwenden,
Vollkornerzeugnisse anstatt WeiBmehlprodukten, Hiilsenfriichte, Quinoa, Haferbrei zum
Friihstiick, Haferflocken, Apfel und Birnen mit Schale, Aromen wie Peperoni, Balsamico oder
frische Krauter geben dem Essen eine besondere Note, ebenfalls Senf, Meerrettich, Soja- oder
Worcestersauce, getrocknete Krauter und Gewiirze

e Protein macht langer satt, am besten ist Protein aus fettarmen Proteinquellen, auch aus Nis-

sen oder Bohnen.

® Suppe oder eine leichte Briihe mit viel Blattgemiise séttigt gut.

e Zum SiiBen eignet sich Agavendicksaft mit niedrigem Glykémischen Index.

e Nicht mit leerem Magen einkaufen gehen, Lunchpakete fiir die Arbeit vorbereiten, gesunde
Snacks in der Handtasche oder im Auto helfen unterwegs

* Freunde, Familie und Umgebung um Unterstiitzung bitten (Ermutigung, kein Uberreden zum

Naschen)

e Im Restaurant kein , All-you-can-eat-Angebot wahlen, Vorspeisen bestellen, langsam essen,
Vorsicht bei ,Knabberzeug”, SoBen und Dressings; nachfragen, falls die Speisenzubereitung

unklar ist

e Bewusstmachen ,erlernter” Reaktionen auf duBere Reize (z. B. Duft oder Anblick einer Spei-
se, Gefiihle wie Wut, Enttauschung ...) — der Kérper kann mit Hungerperioden umgehen.
e Ablenken durch Spazierengehen, Sport, Telefonate; Sich bewusst machen, dass man am

nachsten Tag alles essen kann

Lebensstil

e Strategien entwickeln, um Stress besser zu bewaltigen

e Auf geniigend Schlaf achten

e Sich fiir jeden Erfolg belohnen und Abweichungen von der Diat als normale Ausrutscher

akzeptieren

o Korperliche Aktivitat in den Alltag integrieren, Sport auch an den Diattagen treiben, dann
besonders auf ausreichend Fliissigkeit achten und eventuell besonders anstrengenden Sport
auf die ,normalen” Tage verschieben; Ausdaueriibungen mit Kraft- und Dehniibungen kom-

binieren

dividuelle Umstande und Zielsetzung
berticksichtigen. Ungeeignet ist Fas-
ten fur Typ-1-Diabetiker, Menschen
mit Essstorungen, Kinder unter 18
Jahren, Frauen mit Kinderwunsch,
Schwangere und Stillende. Bei der
Einnahme von Medikamenten und
bei chronischen Erkrankungen ist das
Fasten mit dem Arzt zu besprechen.

Vor allem bei langeren Fastenperi-
oden kann es zum Abfall von Blut-
druck und Blutzucker sowie Schwin-
delanfallen kommen. Kopfschmer-
zen sind eher Anzeichen von Flussig-
keitsmangel als von Energiemangel
(www.fet-ev.eu). Das Britische Nati-

InterFAST-Studie

Die InterFAST-Studie setzt sich mit
den Effekten des periodischen Fas-
tens auf den Menschen auseinander,
indem sie die Fasten-Effekte in syste-
matischer Weise medizinisch und mo-
lekularbiologisch untersucht.

Das Projekt studiert die potenzielle
Wirkung des Fastens auf den Men-
schen sowie die damit zusammen-
hangenden molekularen und physio-
logischen Elemente. Zugleich prift
sie die mechanistische Hypothese der
Autophagie. www.interfast.at

onale Gesundheitsforschungsinstitut
(NHS) halt die Wirksamkeit der Finf-
zu zwei-Diat zwar noch nicht fur
ausreichend  wissenschaftlich  be-
legt, betrachtet sie jedoch ansonsten
fur gesunde Erwachsene als vertrag-
lich und risikolos. Mogliche Neben-
wirkungen sind  Schlafstorungen,
schlechter Atem, Tagesschlafrigkeit
und Dehydratation (NHS 2013).

Fazit

Fir den Tierversuch existieren zahl-
reiche Studien, die zeigen, dass In-
tervallfasten das Leben verlangert,
die Gesundheit verbessert und vor
diversen Erkrankungen, zum Bei-
spiel auch bestimmten Krebsar-
ten und neurologischen Erkrankun-
gen, schutzen kann (Mesalhy 2014).
Zwar unterstutzen einige klinische
und Beobachtungsstudien am Men-
schen den Gesundheitsbenefit von
intermittierendem Fasten beziiglich
Gewicht, Diabetes und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und damit auch
bezliglich verzogertem Altern und
optimierter Gesundheit, es fehlen je-
doch umfangreiche langfristige, kon-
trollierte Studien, bevor es zur Pra-
vention metabolischer Erkrankun-
gen eindeutig empfohlen werden

konnte (Horne et al. 2015; Mesal-
hy 2014; Varady 2016). Die Fragen
nach Nebenwirkungen und langfris-
tigen Folgen sind nicht geklart, auch
sind ein optimales Fastenmuster und
ein mogliches Kalorienlimit bislang
nicht bekannt (Ells 2015). Bei einem
Lebensstil mit regelmaRiger korper-
licher Aktivitat und gesundheitsfor-
derlicher, abwechslungsreicher Er-
nahrung klingt die Methode Inter-
vallfasten erfolgversprechend. Wich-
tig ist, fur sich selbst einen Weg zu
entwickeln, den man gut verfolgen
kann (www.vill.it/download/pdf/Ex-
pertenstatements.pdf; Schiirrmann
2016).

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

Die Autorin

Dr. Lioba Hofmann absolvierte 1988 das Stu-
dium der Erndhrungswissenschaft an der Uni-
versitat Bonn. 1993 promovierte sie an der

Medizinischen Universitats-Poliklinik Bonn. Sie

arbeitet als freie Fachjournalistin in Troisdorf.

Dr. Lioba Hofmann
Theodor-Heuss-Ring 15
53840 Troisdorf
LiobaHofmann@hotmail.de

Foto: © lenets_tan/Fotolia.com
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Stephanie Rieder-Hintze

Ein bunter kulinarischer
Baukasten: Mexiko

Tijuna

Ciudad Juarez

Chihuahua

Monterrey

La Paz

Cancin

Leon Mérida
Guadalajara .
Mexiko-Stadt Veracruz

Acapulco

Nahezu jede deutsche Stadt oder zu-
mindest das angesagte Viertel hat
heute einen ,Mexikaner”. Chili con
Carne und Nacho-Chips mit klebri-
ger Kasesol3e gelten als typisch me-
xikanisch. Doch das ist nicht Mexiko!
Die echte Kiiche der rund 120 Milli-
onen Einwohner bietet ganz Anderes
und weitaus Vielseitigeres. Achtung:
Die Tex-Mex-Kiiche aus dem Sud-
westen der USA ist nicht mit der me-
xikanischen zu verwechseln! Denn
auf den kulinarischen Saulen der Ur-
einwohner Mexikos — die bereits mit
Bewasserungssystemen  arbeiteten
—und der Importe durch die spani-
schen Eroberer ab dem 16. Jahrhun-
dert, vor allem Rinder, Schweine,
Schafe und Gefligel, ist eine span-
nende Kiiche entstanden. Sie zeigt
regionale Unterschiede und funkti-
oniert wie ein Baukasten: Viele Zu-
taten und Speisen lassen sich mitei-
nander kombinieren und durch we-
nige neue Beigaben aufwerten: von
einfach-reichhaltig bis edel-exklusiv.
Die Landwirtschaft nutzt die unter-
schiedlichen Klimazonen in Mexiko,
zum Beispiel den Wechsel zwischen
Regen- und Trockenzeit im eher kuh-

len zentralen Hochland oder das tro-

pische Wetter an seinem Sudrand. So
ist groBe Pflanzenvielfalt moglich —je
weiter sudlich, desto mehr. Das gilt
fur die Grundnahrungsmittel Mais,
Bohnen, Kiirbis, Kartoffeln, Chili, ftr
Kaffee und Kakao, aber auch fir Ge-
muse und Obst einschlieRlich tropi-
scher Friichte wie Mango, Ananas,
Papaya, Bananen und Guave. Bei
Avocados ist Mexiko Weltmarktfih-
rer in Anbau und Export. Die langen
Kusten liefern zahlreiche Fische und
Meeresfriichte. Hier ist das mexika-
nische Sushi ,Ceviche“ besonders
popular. Die in Limonensaft mari-
nierten, frischen Fischstlicke werden
mit Tomaten, Zwiebeln, Chilis und
diversen Gewiirzen vermengt. Im
eher trockenen Norden dagegen do-
miniert die Viehwirtschaft und damit
der Fleischanteil der Kost.

Alles aus Mais(mehl)

Mais bestimmt den Speiseplan des
Landes wohl seit dort Menschen le-
ben. Fachleute gehen davon aus,
dass rund 50 Prozent aller konsu-
mierten Lebensmittel in Mexiko aus

Mais bestehen oder mit Mais zube-
reitet werden. Je armer die Bevolke-
rung ist, desto hoher ist dieser Anteil.
In den Hiillblattern der Maiskolben
zum Beispiel gart man die Teigta-
schen ,Tamales”, die es mit pikanter
und siier Fillung gibt und die ein
beliebtes Friihstiick sind. Fir viele
andere Gerichte wird durch Nixtama-
lisation ein Maisteig oder Mehl her-
gestellt. Das Eintopfgericht ,Pozole*
etwa braucht nixtamalisierte Mais-
korner, die mit Schweine- oder Hiih-
nerfleisch gekocht und gewiirzt wer-
den. Das wichtigste Nahrungsmittel
uberhaupt sind ,Tortillas“. Ganz im
Norden Mexikos sind sie meist aus
Weizenmehl. Sie heiBen ,Burritos®,
wenn man sie mit diversen Zutaten
fullt und zusammenrollt. In allen an-
deren Landesteilen bildet das Teig-
mehl ,Masa harina®, vermischt mit
etwas Wasser, die Grundlage des
Fladens. Ein Stapel heiRer Tortillas
gehort immer zur traditionellen Kii-
che Mexikos. Tortillas kann man pur,
mit Butter, mit Bohnen oder anderen
Gemisen, mit Fleisch oder mit Sal-
sas essen — ganz nach Geschmack,
Tageszeit, Gelegenheit und Geldbeu-
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tel. Fir viele weitere Speisen bilden
Tortillas die Basis:

* Enchiladas sind gerollt und hau-
fig mit Fleisch (Schwein, Huhn)
gefullt, es geht aber auch vegeta-
risch. Sie werden mit einer SoRe
(,Mole") tiberzogen und meist zu-
satzlich im Backofen erhitzt.
Quesadillas werden gefiillt, gefal-
tet und in Grill oder Pfanne ge-
braunt. Die Fiillungen sind sehr
variabel: Kase, Fleisch, Pilze, Zuc-
chinibliten, Bohnen. Der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt.

* Empanadas sind eine Kkleinere,
teigtaschenartige  Variante der
Quesadillas. Sie gibt es auch mit
sufer Fruchtfillung.

Tacos werden gerollt oder einmal
zusammengeklappt ~ (manchmal
auch frittiert) und mit Huhn, Hack-
fleisch, Kase, Kartoffeln, Eiern, Ge-
muse, Fisch oder Meeresfriichten
gefillt. Die knusprig-harten Tacos,
die es auch in Deutschland zu kau-
fen gibt, gehoren in die Tex-Mex-
Kiiche.

Fir Tostadas brat man Tortillas
in Ol an und belegt sie mit Huhn
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Nixtamalisation

Wahrend dieses Prozesses werden die fest mit dem Maiskorn verwachsenen Spel-
zen abgeldst und das Vitamin Niacin freigesetzt. Geschmack, Geruch und Backei-
genschaften verbessern sich deutlich. Die Maiskérner werden
e viele Stunden mit geldschtem Kalk oder Holzasche gekocht,

e ausgewaschen,
e enthiilst,

e nass in speziellen Mihlen zu einem Teig vermahlen,
o entweder direkt zum Endprodukt verarbeitet oder
e getrocknet und zu Mehl verarbeitet (, Masa harina”).

oder Fleisch, Bohnenpuree und
Kase.

Chilaquiles sind Gerichte mit in
Stiicke geschnittenen oder geris-
senen Tortillas, die man mit ande-
ren Zutaten brat oder in einer So-
Re gart.

Antojitos sind Happchen, haufig
Minitortillas, die als Snacks oder
Vorspeisen dienen.

Immer dabei: Salsa

Typische Beilagen sind Reis, Bohnen-
mus, geriebener Kase, saure Sahne
oder Salatdekorationen. Auflerdem
reicht man milde und pikante Sal-
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sas. Sie werden in der Basisvarian-
te aus griinen und/oder roten Toma-
ten, unterschiedlichen Chili-Sorten,
Zwiebeln und Salz gemischt. Zu den
bekannten gehoren ,Salsa Roja“ und
»Salsa Verde" aus roten oder griinen
Tomaten sowie ,Salsa Ranchera” mit
fein gehacktem Knoblauch. Manch-
mal werden die Tomaten vorher ge-
kocht oder mit Haut angebraten.
Auch ein spateres Dinsten der SoRe
in Ol oder Schmalz ist mdglich. Rein
aus frischen Zutaten bestehen ,Pico
de Gallo“ (,Hahnenschnabel®, mit
gehackten Tomatenstiickchen) und
die Avocado-Creme ,Guacamole®,
die mit Zitronensaft, Salz und Kori-

Typisch mexikanisch:
Bohnenmus als Beilage,
Tamales, Guacamole,
Chilis en nogada
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andergriin gewiirzt wird. Avocados
finden sich auch in vielen Suppen
und Salaten.

,Moles" sind eher dickfliissige heiRe
SoRen. Sie bestehen aus getrockne-
ten Gewdurzen, vor allem Chili, und
sind teilweise mit Nuissen oder Scho-
kolade verfeinert. Viele Moles gibt
es wegen ihrer aufwendigen Zube-
reitung als fertige Pasten zu kaufen.
AuBerdem tragen Gerichte den Na-
men ,Mole”, wenn als Grundlage die
entsprechende SoRe dient.

Das sehr beliebte Gericht ,Chilis en
nogada“ (gefillte Chilis) bildet die
Nationalfarben ab: weil die Wal-
nusssofe (mit saurer Sahne und Zu-
cker), griin die Chilis und rot Granat-
apfelsamen als Dekoration.

Alltagskiiche

Bohnen sind neben Mais wichtige
Grundnahrungsmittel und sowohl
Beilage als auch eigenstandiges Ge-
richt, etwa mit Schweinefleisch. Sie
werden gekocht und mit anderen
Zutaten als ,Frijoles de la olla® ser-
viert, traditionell aus einem bauchi-
gen Tontopf. Fur ,Frijoles refritos"
zerstampft man gekochte Bohnen
in heiBem Schweineschmalz oder
Ol und verkocht sie mit gehackter
Zwiebel und Briihe zu einer cremi-
gen Masse. Laut Wikipedia liegt das
grolte zusammenhangende Boh-

Gefiillte Chilis

nenanbaugebiet der Welt im me-
xikanischen Hochland.Ein weiteres
wichtiges Gemiise sind ,Nopales®,
die jungen Blatter des Feigenkak-
tus. Sie werden frisch oder eingelegt
verarbeitet und haufig mit Tomaten,
Zwiebeln oder Pilzen serviert.
Mexiko kennt auch Reisgerichte, die
meist Vorspeise oder leichte Haupt-
mahlzeit sind. Es gibt sie mit Krau-
tern, Tomaten, Gemuse, Krabben
oder Schweinefleisch. Auch Eier-
gerichte sind popular wie ,Huevos
Rancheros”. Auf einer Tortilla sta-
peln sich Tomatensalsa, Bohnenmus
und Spiegeleier. Dazu gibt es saure
Sahne, geriebenen Kase und frisches
Koriandergriin, eines der wichtigsten
Gewlirze Uberhaupt. Riihrei auf me-
xikanisch enthalt Tomatensttickchen,
Zwiebeln und klein gehackte Chilis.
Beliebt sind gegrillte oder geschmor-
te Fleischgerichte (Schwein, Lamm,
Hammel, Gefligel), die oft den
spanischen Zubereitungen ahneln,
ebenso wie ,Chorizo”, eine Wurst
aus Schweinefleisch, die ihre Wiir-
ze durch Paprikapulver, Knoblauch,
Oregano und Pfeffer erhalt. Auch ein
Erbe der Spanier ist die Kasevielfalt
Mexikos. Der leicht salzige ,Queso
fresco” aus Kuhmilch erganzt zahlrei-
che Gerichte. Der ,Queso Oaxaca"
ist Mozzarella-ahnlich und ist zum
Beispiel Teil der Fullung von Quesa-
dillas und Empanadas.

Spezialitaten ausgewahlter
Regionen

@ Yucatan

Der sudostlichste Bundesstaat liegt
direkt am Golf von Mexiko und bie-
tet exotische Speisen, von denen
es viele so nur vor Ort gibt. Wichti-
ges Standbein sind WiirzsoRen und
-pasten (,Recados”) zum Marinie-
ren, die aus Gewurzen, Knoblauch,
Essig oder Bitterorangensaft beste-
hen. Beliebte Gerichte sind mit ge-
kochten Eiern gefullte Tacos, ,Sopa
de lima“ (Huhnereintopf mit Tortil-
la und Limetten), ,Poc chuc” (in Bit-
terorangensaft mariniertes Schwei-
nefleisch), ,Queso relleno” (halber
Edamerkase gefullt mit Hackfleisch
und Krautern), das Wildschwein-
gericht ,Cochinita pibil“, Schwei-
nefleisch im Bananenblatt mit roter
Achiote-SofRe aus den Samen des
tropischen Baumes Annatto sowie
,Papadzules” (gefullte Tortillas in
Kurbiskernsol3e).

@ Campeche

Diese Region im Stidosten schlieRt
an Yucatan an und besticht durch
Fisch und Meeresfrichte, etwa Ta-
cos mit Hundshai, eingelegten But-
terfisch oder Krabben in allen Vari-
ationen (mit Kokosnuss, als Paste-
te, Cocktail etc.). Man isst hier aber
auch Spanferkel, Wild, Girteltier
und Alligator.

Zutaten (fiir 4 Personen)

Gerichte aus gefiillten Chilis heiBen , Chiles rellenos” und sind 8 Poblano-Chilis
in Mexiko sehr beliebt. Als Fiillung dienen Zwiebeln, Tomaten, 200 g Rinderhack

Bohnen, Kase, Hackfleisch, Hahnchenfleisch, Fisch, Meeres-
friichte, Rosinen, Oliven, Mandeln, Niisse, Friichte usw.
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3 Eier

Zubereitung

bestreuen.

1 Kartoffel, gekocht und piiriert

3 Tomaten, gehautet und piriert

2 gehackte Zwiebeln

Oliven, Rosinen oder Bohnenpiiree (nach Geschmack)

0Ol, Mehl, Salz, Pfeffer, gehackte Knoblauchzehe, Koriander-
zweige, geriebener Kase

Hackfleisch mit Pfeffer und Salz anbraten, 1 gehackte Zwiebel,
1 Tomatenpiiree und Kartoffel sowie ggf. Rosinen, klein ge-
schnittene Oliven und Bohnenpiiree hinzugeben; garen. Chilis
auf dem Grill rosten, bis Blasen sichtbar sind. Haut abziehen
und Frucht aufschneiden; Samen entfernen. Hackfleisch ein-
fullen und mit Zahnstochern verschlieBen. Eier trennen, steif
geschlagenes EiweiBl mit Eigelb mischen. Chilis in Mehl und
Eiteig tauchen. In heiBem Ol vorsichtig anbraten. SoBe aus 2
piirierten Tomaten, Zwiebeln, Koriander, Knoblauch herstellen.
Alles in etwas Ol kécheln. Uber die Chilis geben und mit Kase

5l jldl
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Kleine Chili-Kunde

Mexiko ist die Heimat der Chili-Pflanze. Seit mehreren tausend Jahren werden Chi-
lis genutzt. Kenner gehen von mindestens 40 unterschiedlichen Sorten in Mexiko
aus. Sie kommen unreif (griin) und reif (rot) zum Einsatz, frisch oder getrocknet, ge-
hackt, gemahlen, piriert, gekocht, gerdstet, gefiillt, eingelegt. Ihre Scharfegrade und
Aromen variieren betrachtlich. Eine Faustregel lautet: Je siidlicher in Mexiko, desto

scharfer das Gericht. Eine Auswahl:

@ Frische Chilis

Habanero: 5 cm lang, scharfste aller Chilis, laternenformig, sehr aromatisch.
Jalapeno: rund 7 cm lang, dickes Fruchtfleisch, scharf, meist in Essig eingelegt.
Poblano: oben breit, unten spitz, paprikadhnlich, bis 15 cm lang, eher mild.
Serrano: schmal, bis zu 5 cm lang, scharf, fiir frische SoBen geeignet.

@ Getrocknete Chilis

Ancho: getrocknete Poblano, mild und bittersiiB3, gut fiir ,Moles”.
Chipotle: reife Jalapenos gerduchert und getrocknet, aromatisch, aber scharf, haufig
in Essig-Tomaten-SoBe mild-sduerlich eingelegt, zahlreiche Chipotle-Pasten sind als

Fertigprodukte erhaltlich.

Guajillo: mittelscharf, eingeweicht oder gerdstet und gemahlen.

@ Veracruz

Veracruz liegt weiter nordlich am
Meer und ist das Zentrum tropi-
scher Friichte in Mexiko. Sie finden
sich nicht nur in Fruchtshakes, Was-
sereisriegeln und Eiscreme. Weitere
Spezialitaten sind ,Bolovanes” (mit
Krabbenfleisch, Thunfisch oder Ana-
nas geflllte Blatterteigtaschen), die
Teigtaschen ,Tamales” in Bananen-
blatthiille oder Pfannkuchen aus
Kochbananenmehl.

@ Chiapas

Ganz im Sudwesten des Landes am
Pazifik liegt Chiapas. Hier ist die in-
dianische Kiiche noch sehr leben-
dig. Es gibt zum Beispiel Flussschne-
cken, gedampften Fisch oder Hirsch-
fleischsalat auf dem Speiseplan.

@ Puebla

In Zentralmexiko, stdlich von Me-
xiko-Stadt, ist die kulinarische Ver-
schmelzung der Ureinwohner mit
den Spaniern besonders augenfal-
lig. Hier entstand das landesweit be-
kannte Festtagsgericht ,Mole pobla-
no“, Truthahn oder Huhn in einer
SoRe aus Chili, Gewtirzen, Mandeln,
Sesam, Nussen, Nelken, Zwiebeln
und Schokolade. Die Zusammenstel-
lung soll spanischen Nonnen zu ver-
danken sein, die das Gericht der Ur-
einwohner ,versiiBen“ wollten. Eine
weitere Besonderheit: Quesadillas
aus blauem Mais, gefillt mit Zucchi-
nibluten, Wildpilzen und Krautern,
aullerdem SiBes wie weiches Ka-
ramell aus Kondensmilch, kandierte
Friichte und Krapfen.

@ Nuevo Léon

Von hier ist es nicht weit nach Texas,
es dominieren Fleischzubereitungen:
,Cortadillo” ist eine Art Eintopf aus
Rindfleisch, Tomate und Chili. Tacos
gibt es mit dem in ganz Mexiko be-
kannten gegrillten Rindersteak ,Arra-
chera®“. Auch gegrilltes Ziegenfleisch
ist beliebt. ,Gringas” sind Weizentor-
tillas mit Schweinefleisch.

SiiBes und Fliissiges

SuRe Produkte finden groRen An-
klang. Dazu gehoren Milcheis oder
Sorbets (,Nieves“) in vielen Ge-
schmacksrichtungen, sogar ,Mais"
und ,Avocado”. Frucht- und Ge-
musecocktails sowie kleine Obstsa-
late gibt es uberall zu kaufen. Au-
Rerdem ist Kiirbis in vielen siiRen
Kostlichkeiten zu schmecken. Als
Dessert bereitet man auch Flan aus
einer Milch-Eier-Creme sowie diver-
se Reispuddings zu. Die SuBkartoffel
kommt Giberbacken mit braunem Zu-
cker, Zimt, Limettensaft und Piment
auf den Tisch.

Bei Flussigem greifen die Mexika-
ner zu ,Aguas frescas”, eisgekiihltem

Die Autorin

Stephanie Rieder-Hintze M. A. ist Journalistin. Nach vielen Jahren in
der Presse- und Offentlichkeitsarbeit einer groBen Stiftung arbeitet

sie heute als freie Autorin.
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Muffendorfer HauptstraBe 9, 53177 Bonn
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Wasser mit Fruchtstiickchen oder
Fruchtfleisch und Zucker. Frische
Safte gibt es an Standen zu kaufen.
Beliebt ist auBerdem heie Schoko-
lade mit Wasser und Zimt. Schon bei
den Mayas spielte ,Xocolatl” eine
grole Rolle. Sie war das Getrank der
Adligen. ,Pulque” heilt ein aus Aga-
ven gewonnenes Gargetrank mit Al-
kohol, das bereits den Ureinwohnern
bekannt gewesen sein soll. Ahnlich
wie der heiBe Trunk ,Atole”, der aus
Milch oder Wasser besteht und mit
(Mais-)Starke angedickt wird. Durch
unterschiedliche Zusatze wie Vanil-
le, Honig, Zimt, Kakao, Schokolade
(gemeinsam mit ,Tamales"” an Weih-
nachten sehr beliebt), Frichte oder
Chili erhalt er einen suen oder pi-
kanten Geschmack. Seine Konsistenz
variiert von sehr flussig bis cremig-
pappig. Zum Fruhstuck oder Abend-
essen, daheim oder unterwegs — fur
viele Mexikaner ist Atole ein traditi-
onelles Muss.

Zum Weiterlesen:
www.sueddeutsche.de/reisefueh-
rer/mexiko/essentrinken
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FORUM 1

Dr. Mareike Daum

Food & Move Literacy

Mit den Themen Essen, Trinken und Bewegung implizit
Lesen, Schreiben und Sprache lernen

) Klaus Arras, (2) Sabrina Cercelovic/Fotolia.com, (3) lunamarina/Fotolia.com

Fotos: © (1

Wer Schwierigkeiten mit der deut-
schen Sprache hat, braucht Lern-
situationen mit hohem Alltags-
bezug.

ein Bleiberecht bekommen, denen
jedoch Deutschkenntnisse in Wort
und Schrift fehlen.

Welche Aussagen stimmen? Kreuzen Sie an.
(O Im Miisli sind Beeren.

(O Es sind zwei Eier.

(O Der Teller ist grin.

(O Es gibt Beeren.

(O Auf dem Brétchen ist Salami.

(O Der Speck ist gebraten.

Welches Friihstiick mégen Sie?
O1
O2
O3

Was friihstiicken Sie am liebsten?

Abbildung 1: Beispiel fir ein Arbeitsblatt in der Erwachsenenbildung (Ausschnitt)

In Deutschland leben 7,5 Millio-
nen funktionale Analphabeten zwi-
schen 18 und 64 Jahren. Das ist
das alarmierende Ergebnis der leo.-
Level-One-Studie  der  Universitat
Hamburg (Grotliischen, Riekmann
2011). Damit konnen 14,5 Prozent
der Deutsch sprechenden, erwerbs-
tatigen Bevolkerung nur so einge-
schrankt lesen und schreiben, dass
sie haufig auf Unterstiitzung ange-
wiesen sind. Hinzu kommen zahlrei-
che Fluchtlinge und Zugezogene, die
eine Aufenthaltsgenehmigung oder

Funktionaler Analphabetismus

ist gegeben, wenn die schriftsprachlichen Kompetenzen von
Erwachsenen niedriger sind als diejenigen, die minimal erfor-
derlich sind und als selbstverstandlich vorausgesetzt werden,
um den jeweiligen gesellschaftlichen Anforderungen gerecht
zu werden. Eine [...] kritische Auspragung literaler Kompetenz
ist gegeben, wenn die literalen Fertigkeiten nicht ausreichen,
um schriftsprachliche Anforderungen des taglichen Lebens
und einfachste Erwerbstatigkeiten zu bewaltigen (Alpha-

bund).

Die deutsche Sprache zu lernen
und in Wort und Schrift anzuwen-
den wiirde ihnen allen gesellschaftli-
che Teilhabe, den Zugang zu Bildung
und Beruf sowie die Chance auf ei-
ne gelungene Integration ermogli-
chen. Doch wie lasst sich die deut-
sche Sprache moglichst schmack-
haft vermitteln? Am besten mit den
alltagsnahen Themen Essen, Trinken
und Bewegen. Denn gerade das, was
jeden Menschen tagtaglich beschaf-
tigt, eignet sich hervorragend fiir Le-
se-, Schreib- und Gesprachsanlasse
in heterogenen und bildungsfernen
Lerngruppen.

Das Projekt

Das IN FORM-Projekt ,Ernahrungs-
bildung und Bewegungsforderung
im Kontext von Alphabetisierung
und Integration (EBALPHI)“ des Bun-
desministeriums fur Ernahrung und
Landwirtschaft, durchgefiihrt vom
aid infodienst e. V. in Kooperation
mit der Europa-Universitat Flensburg

(EUF), widmet sich dieser Aufgabe.
Ziel des Projektes ist es, handlungs-
und lebensweltorientierte Konzepte
zur schulischen Bildung und zur Bil-
dung von Erwachsenen bereitzustel-
len, sie bundesweit bekannt zu ma-
chen und Fortbildungen fiir Kurslei-
tende anzubieten. Dabei greift das
Projektteam auf mehrjahrige Erfah-
rung mit einem regionalen Projekt
in  Schleswig-Holstein (Johannsen,
Schlapkohl 2015) und dem EU-Pro-
jekt ,Food Literacy” (www.aid.de/
inhalt/eu-projekt-3339.html) zuriick.

Die MaBnahmen

Im Rahmen des IN FORM-Projektes
sollen verschiedene inhaltlich und
methodisch innovative Angebote zur
,Food & Move Literacy” entstehen.

@ Angebote fiir die Erwachsenen-
bildung
Der aid infodienst e. V. und die Euro-
pa-Universitat Flensburg entwickeln
gemeinsam Kursmaterialien zur For-
derung von Ernahrungs- und Be-
wegungskompetenz fur die Er-
wachsenenbildung. Diese konnen
beispielsweise in Angeboten zur

Food & Move Literacy

ist die Fahigkeit, seinen Erndh-
rungs- und Bewegungsalltag selbst-
bestimmt, verantwortungsbewusst,
motiviert und mit allen Sinnen zu
gestalten (in Anlehnung an Groene-
veld, Biining-Fesel 2015, Johannsen,
Schlapkohl 2015). Mit den Themen
Essen, Trinken und Bewegung werden
neben Sprache vor allem Kompeten-
zen zur Bewaltigung des Erndhrungs-
und Bewegungsalltags gefordert. Das
starkt die Fahigkeit zur Selbstbestim-
mung und die Méglichkeit zur gesell-
schaftlichen Teilhabe.

Grundbildung und Alphabetisie-
rung eingesetzt werden. Die praxi-
serprobten Ubungen helfen Kurs-
teilnehmenden mit eingeschrankter
Lese- und Schreibkompetenz, ihren
Alltag zu bewaltigen (Beispiel fuir ein
Arbeitsblatt, Abb. 1). Fortbildungen
fur Dozenten an Volkshochschulen
und anderen Bildungseinrichtungen
sollen das Konzept bundesweit be-
kannt und gleichzeitig die Einsatz-
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moglichkeiten und die Chancen fir
die Zielgruppe lebendig machen. In-
wieweit die Ubungen zur Grundbil-
dung und Alphabetisierung auch fiir
Migranten und Fliichtlinge geeignet
sind und wie diese gegebenenfalls
angepasst oder erganzt werden miis-
sen, pruft das Projektteam in einer
weiteren Projektphase. Es plant, ein
mafgeschneidertes Angebot fiir Er-
wachsenenbildner sowie Dozierende
fur Deutsch als Zweit- und Fremd-
sprache zu entwickeln, zu evaluieren
und deutschlandweit an den Start zu
bringen.

@ Angebote fiir die schulische
Bildung

Gleichzeitig widmet sich das Projekt
der Herausforderung, mit der viele
Lehrkrafte taglich konfrontiert sind:
Schiiler mit geringen Deutschkennt-
nissen zu unterrichten. Der Bedarf
an geeigneten, variabel einsetzba-
ren Lehr- und Lernmaterialien sowie
Arbeitshilfen ist groB. Um zugewan-
derten Kindern und Jugendlichen die
deutsche Sprache naher zu bringen,
ist die Spielebox ,Aufgetischt! Spie-
lend Deutsch lernen mit dem Thema
Essen und Trinken” entstanden. Sie
ist eine Zusammenstellung von 15
Tischspielen mit 222 Bild- und Wort-
karten (Abb. 2).

Kinder und Jugendliche erhalten
zahlreiche Lese-, Schreib- und Ge-
sprachsanlasse zu den Alltagsthe-
men Essen und Trinken. So konnen

Food & Move Literacy

e verkniipft unterschiedliche Kompe-
tenzen, Interessen und Lernbed(irf-
nisse

e ermoglicht abwechslungsreichen,
aktiven, teilnehmerorientierten Un-
terricht

o fordert schriftsprachliche und prali-
terale Fahigkeiten

o fordert selbststandiges Arbeiten
und Selbstkompetenzen im Alltag

o fordert den Austausch in der Grup-
pe und damit das Verstandnis fiir
andere Kulturen

e sensibilisiert fiir die Themen Essen,
Trinken und Bewegung

e dient der Reflexion des eigenen
Ess- und Bewegungsverhaltens

e ermdglicht durch Erfolgserlebnisse
eine Starkung des Selbstwertge-
fihls und der Lernmotivation

Foto: © Michael Ebersoll/aid

Abbildung 2: ,Aufgetischt!” enthalt 222 Spielkarten sowie Spielfiguren,

Wirfel und eine Anleitung.

Schiiler mit geringen Sprachkennt-
nissen ihren Wortschatz erweitern
und festigen, Satze formulieren und
fast nebenbei neue Lebensmittel
kennenlernen. Neben den Spielen
rund ums Essen und Trinken aktiviert
ein Bewegungsmodul die Schiiler zu-
satzlich. Lehrkrafte konnen ihren Un-
terricht mit der Spielebox erganzen,
abwechslungsreich gestalten und die
Klassen in Kleingruppen oder Einzel-
arbeit selbststandig arbeiten lassen.
Die Spiele bieten zahlreiche Diffe-
renzierungsmoglichkeiten und lassen
sich in unterschiedlichen Settings
einsetzen, zum Beispiel in Willkom-
mens- und Einstiegsklassen fiir Ge-
flichtete. Als didaktische Reserve
ist die Box auch im Regelunterricht
einsatzfahig und ebenfalls fir fach-
fremde Kollegen geeignet. Die Eu-
ropa-Universitat Flensburg hat das
Konzept fiir die Spielebox gemein-
sam mit Praktikern entwickelt und
getestet. Der aid infodienst e. V. hat
die Materialien in einer handlichen
Box aufbereitet und gibt sie im Rah-
men von IN FORM — Deutschlands
Initiative fir gesunde Ernahrung und
mehr Bewegung heraus.

Feedback

Die Erstauflage der Spielebox ,Auf-
getischt!”, die Anfang Mai 2016 er-
schienen ist, war innerhalb kiirzester
Zeit vergriffen. Die nachste Auflage
wird fiir Anfang 2017 erwartet. In-
formationen zur Spielebox sowie zu
den Bestellmoglichkeiten sind unter
www.aid.de/aufgetischt erhaltlich.

Ersten Riickmeldungen zufolge fin-
den die Spiele in Willkommens- und

Integrationsklassen sehr guten An-
klang. Aber auch fiir andere Lern-
landschaften wie Lerncafés, Betreu-
ungsangebote fir Fliichtlinge oder
in der Erwachsenenbildung eignet
sich die Spielebox gut. Die umfang-
reichen Spielideen und flexiblen, ab-
wechslungsreichen Einsatzmoglich-
keiten kamen bei den Riickmeldun-
gen immer wieder positiv zur Spra-
che.

Das auf drei Jahre angelegte Projekt
EBALPHI wird in der ersten Projekt-
phase fir die Laufzeit vom 01. Ja-
nuar 2016 bis 31. Marz 2017 vom
Bundesministerium fiir Ernahrung
und Landwirtschaft tber IN FORM
— Deutschlands Initiative fiir gesun-
de Erndhrung und mehr Bewegung
gefordert.

Weitere Informationen unter
wwuw.in-form.de
wwuw.aid.de/inhalt/lesen-und-
schreiben-lernen-5259.html

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

Die Autorin

Nach ihrem Studium zur Diplom-Oecotro-
phologin promovierte Dr. Mareike Daum an
der Rheinischen Friedrich-Wilhelms-Univer-
sitat Bonn. Sie arbeitet als wissenschaftliche
Mitarbeiterin im IN FORM-Projekt , EBALPHI”
beim aid infodienst e. V.

Dr. Mareike Daum

aid infodienst e. V.
Heilsbachstr. 16, 53123 Bonn
m.daum@aid-mail.de
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Dr. Friedhelm Mihleib

Vom BegriiBungs-
brotchen zur

Integration
Gefllchtete in Deutschland

Trotz anhaltendem politischen Stress und Gezer-
re um das Fliichtlingsthema: Das Schlimmste scheint
iberstanden. In allen Bereichen — von der Registrie-
rung bis zur Verpflegung der zu uns gekommenen
Menschen - haben wir viel geschafft. Aber sind wir fiir
ein mogliches erneutes Anschwellen des Fliichtlings-
stroms geriistet? Neben der weiteren Stabilisierung
der Situation ist vorausschauendes Handeln und Pla-
nen wichtig.

Wer kam — und es kamen im Jahr 2015 immerhin tber
eine Million Menschen — brauchte vom ersten Tag an
Verpflegung. Das Bedurfnis nach Nahrung duldet keinen
Aufschub. Das brachte die Verantwortlichen der Aufnah-
meeinrichtungen bei tausenden von Neuankommlingen
taglich in Zugzwang. Man musste die Verpflegung mit
Hilfe externer Dienstleister schnell und pragmatisch or-
ganisieren.

Die Umstande glichen oft einer Massenabfertigung.
,Hauptsache satt” — das war, der Not gehorchend, oft
die Devise. Mit der Berticksichtigung von Ernahrungs-
gewohnheiten der Fliichtlinge waren die Caterer viel-
fach uberfordert. Es gab Quark statt Humus, Kartoffeln
statt Kichererbsen, Vollkorn- statt Fladenbrot. Wahrend
die Verpflegungssituation in den groBen Erstaufnahme-

lagern noch relativ tbersichtlich war, wurde die Situati-
on nach der Verteilung der Asylsuchenden auf die Kom-
munen vollig intransparent. Was es in all den Gruppen-
unterkiinften, Turnhallen und leerstehenden Betriebsge-
bauden zu Zeiten des groBten Ansturms zu essen gab,
das wird man wohl nie erfahren.

Immer wieder berichteten die Medien von Protesten der
Fliichtlinge gegen die Qualitat des Essens. In der Ableh-
nung der in der Regel von Caterern gelieferten Verpfle-
gung machten sich vermutlich auch die schwierigen Er-
fahrungen der Flucht, die grundsatzliche Unsicherheit,
Sorge um die Zukunft und die Angst vor dem Neuen Luft.
An die Umsetzung klassischer Qualitatskriterien, wie sie
die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) fir die
Gemeinschaftsverpflegung definiert, und vor allem an
Qualitatssicherung war in den meisten Aufnahmeeinrich-
tungen vermutlich nicht zu denken.

,Die Verhaltnisse in den Flichtlingsunterkiinften lassen
vermuten, dass den Bewohnern dort Mahlzeiten serviert
werden, deren Qualitat nicht immer dem oft zweistelli-
gen Preis entspricht.” So stand es Anfang des Jahres in
einem Kommentar der GV Praxis, Deutschlands groBtem
Magazin fur die Gemeinschaftsverpflegung. Die Kritik
bezog sich auf die Wucherpreise, die Caterer mancher-
orts fuir ihr Angebot fordern konnten, weil fir die Behor-
den enormer Zeit- und Handlungsdruck bestand. Zur Eh-
renrettung der Caterer sei gesagt, dass viele Unterneh-
men Enormes zu akzeptablen Konditionen geleistet ha-
ben. Trotzdem gab es die Herde schwarzer Schafe, die
die Situation nutzten, um als Krisengewinner Profite zu
machen.

Wo Schatten war, gab es auch Licht!

Die Situation ging fur alle Betroffenen mit vielen Zumu-
tungen einher. Aber ware es anders gegangen? Fur die
ubliche deutsche Grindlichkeit ware auf die Schnelle
beim besten Willen kein Platz gewesen. Bei aller berech-
tigten Kritik an den Defiziten der Verpflegungssituation
der Gefluchteten blendete die mediale und offentliche
Diskussion geflissentlich aus, was Caterer und Hilfsorga-
nisationen tagtaglich leisteten:

Uber eine Million Fliichtlinge erhielten im Jahr 2015 iiber
die BegriiBungsbrotchen am Miinchner Bahnhof hin-
aus taglich ausreichende Verpflegung — vom ersten Tag
an. Bei Vollverpflegung mit drei Mahlzeiten taglich fur
eine Million Menschen tiber etwa ein halbes Jahr ent-
spricht das einer halben Milliarde Portionen. Nur verein-
zelt gab es Berichte Uber Versorgungsengpasse. Hygieni-
sche Mangel und dadurch bedingte Erkrankungen wur-
den gar nicht bekannt: Die Qualitatsarbeit der deutschen
Caterer lieR auch ohne Kontrolle der Standards weder
Noroviren noch Salmonellen eine Chance. Damit durf-
te die Inzidenz hygienebedingter Durchfallerkrankungen
in den Aufnahmeeirichtungen wesentlich geringer als in
deutschen Krankenhausern gewesen sein.

Die Caterer haben — von den schwarzen Schafen einmal
abgesehen — die Lage souveran gemeistert. Das Hoch-
fahren der Produktion in kurzester Zeit, das Reagieren
auf standig schwankende Nachfrage durch die wechseln-
de Belegung der Einrichtungen und die Anforderungen
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einer Essensausgabe unter meist feldmaRigen Bedingun-
gen — all das diirfen wir als logistische Herkulesaufgabe
wiirdigen, die weitgehend gerauschlos und den Umstan-
den entsprechend hervorragend bewaltigt wurde. Hinzu
kamen vollig neue Anforderungen an Speiseplanung und
Zusammensetzung der Mahlzeiten auf Grund religioser
Vorgaben, die mit Blaupausen aus dem hiesigen Tages-
geschaft nicht [osbar waren. Als Beispiel sei der komplet-
te Verzicht auf Schweinefleisch und Produkte mit Zutaten
vom Schwein genannt.

Hier und Heute

Inzwischen hat sich die Lage gewandelt. Die Belegung
der Lager ist uberschaubar, auch in den Kommunen
schreitet die Verteilung der Gefliichteten auf Wohnun-
gen voran. Mit der Zuteilung einer Wohnung lauft der
Anspruch der Betroffenen auf Sachleistungen — darun-
ter auch auf Verpflegung — aus. Sie erhalten entweder
Geld gemalS Asylbewerberleistungsgesetz oder nach der
Anerkennung ihres Antrags analog zu Hartz IV einen So-
ckelbetrag von 391,00 Euro. Daruiber hinaus werden zum
Beispiel Kosten fur Unterkunft und Nebenkosten in Hohe
der tatsachlichen Aufwendungen bezahlt.

Vom Moment der Zuteilung einer Wohnung an sind die
Gefluchteten auf sich gestellt. Der Flut der Angebote auf
unseren Markten stehen sie haufig hilflos gegenuber —
auch bei Lebensmitteln, Essen und Trinken. Doch um
ihre Ernahrung kiimmert sich jetzt niemand mehr. Die
wird allenfalls dann wieder zum Thema, wenn es um den
wachsenden Andrang an den Tafeln geht. Diese sind vor
allem fur die Lebensmittelversorgung von Familien hilf-
reich. In die Medien schaffen es positive Berichte tber
die Bedeutung der Tafeln fiir die Asylbewerber und Asy-
lanten selten — leider liest man dagegen eher Schlagzei-
len wie ,Pobelnde Asylanten verdrangen arme Deutsche
bei der Lebensmittelausgabe”.

Was steht an?

Zu glauben, dass jetzt alles gut sei, ist also irrig. Neben
all dem, was Integration kiinftig leisten muss, liegt der
Stapel an ,Unerledigtem” aus den Zeiten des groRen An-
sturms. Hier heift es, aus den Defiziten von gestern fiir
morgen zu lernen.

* Die Verantwortlichen im Bereich der Aufnahmeein-

richtungen miussen sich der Bedeutung des Themas

Verpflegung bewusst werden und ihm die notige

Prioritat beimessen.

Die fiir die Aufnahmeeinrichtungen bei Landern und

Kommunen zustandigen Behorden sollten einen bun-

desweit giiltigen Ausschreibungsstandard fiir die Voll-

verpflegung entwickeln, angelehnt an den, den die

Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) fiir die Ge-

meinschaftsverpflegung definiert hat.

* Die von den zustandigen Behorden beauftragten Tra-
ger sollten iber MalRnahmen der Qualitatssicherung
Bescheid wissen. Die entscheidende Frage in der Ge-
meinschaftsverpflegung lautet: Wie stelle ich sicher,
dass das, was ausgeschrieben wird, auch tatsachlich
auf den Tellern liegt?

* Den Beschaffungsstellen fiir Verpflegung fehlt in der
Regel die fachliche Kompetenz. Die Entscheidungstra-
ger brauchen Kompetenz von aufen, um die Qualitat
von Angeboten zu beurteilen. Erste Wahl sind hier Er-
nahrungsfachkrafte, die auf den Bereich Schul- und/
oder Gemeinschaftsverpflegung spezialisiert sind.
Sinnvoll ware die Einrichtung ,runder Tische" in Stad-
ten und Gemeinden, an denen sich die Verwaltung mit
Experten aus dem Bereich Gemeinschaftsverpflegung
und Caterern zusammensetzt, um gemeinsam Plane
fur kuinftige Anforderungen zu entwickeln.

Neben Staat und Behorden sind auch wir Biirger gefragt.
Die Settings bieten eine Reihe von Ansatzpunkten:

* Die Neuankommlinge mussen lernen, mit den be-
scheidenen verfiigbaren Mitteln zu haushalten. Sie
brauchen Aufklarung tiber ihre Rechte und Moglichkei-
ten in Deutschland und eine — zumindest ansatzwei-
se — Erziehung zum miindigen und kritischen Verbrau-
cher. Dabei konnen Einkaufshilfen zunachst im Mittel-
punkt stehen.

Die Pravalenz von Ubergewicht und Adipositas in der
Gruppe der Kinder und Jugendlichen aus Familien mit
Migrationshintergrund ist mit fast 20 Prozent deutlich
hoher als in der Gruppe der Kinder und Jugendlichen
ohne Zuwanderungsgeschichte (15 %). Das trifft vor
allem auf Kinder und Jugendliche mit turkischem Hin-
tergrund zu. Damit sich diese Entwicklung nicht in den
Familien der aktuellen Migrantenwelle wiederholt, ist
frihzeitiges Gegensteuern notig.

Essen und Trinken verbindet — und ist damit ein Inte-
grationsinstrument, dessen enormes Potenzial genutzt
sein will. Es kann Wege zu gegenseitigem Verstandnis
offnen und Wertschatzung transportieren, indem man
den Neuburgern zeigt, dass die Gastgesellschaft ihr
Wertesystem in Bezug auf Ernahrung positiv annimmt
—das gilt umgekehrt nattirlich genauso.

Es gibt gute Beispiele daftir, wie Kochen und Essen Men-
schen — auch unterschiedlicher Herkunft — vereinen
kann. Davon haben wir schon viele. Davon brauchen wir
noch mehr!

Anrequngen und Informationen:
https://zusammenessen.de/

Plattform ,EssenDenkenLeben — eine Plattform zum
Kennenlernen fiir Gefliichtete und Stadtgesellschaft”

Der Autor

Der Journalist und Oecotrophologe

Dr. Friedhelm Miihleib ist auf Ernahrungs-
themen spezialisiert, als Blogger aktiv und
als Seminarveranstalter fiir Emahrungskrafte
(www.freiraum-seminare.de) tatig.

Dr. Friedhelm Miihleib
Seestr. 2

53909 Ziilpich
info@muehleib.de
www.tellerrandblog.de
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Monika Radke

Esspedition Kita

Ernahrungsbildung fiir die Praxis

Das Ministerium fur Landlichen

Raum und Verbraucherschutz (MLR)
Baden-Wiirttemberg hat den seit
vielen Jahren bewahrten Arbeitsord-
ner fiir padagogische Fachkrafte vol-
lig Uberarbeitet. Die Kita wird darin
als Bildungsort rund ums Essen und
Trinken erfahrbar. Mit diesem Allein-
stellungsmerkmal unterscheidet er
sich von anderen Veroffentlichungen
mit Verpflegungsschwerpunkt.

Kaum etwas ist so selbstverstandlich
in Kindertageseinrichtungen (Kitas)
wie Essen und Trinken. Vielleicht ge-
rade deshalb ist dieses zentrale Feld
der frihkindlichen Bildung mit sei-
nem groRen Potenzial in vielen Ki-
tas noch nicht ausreichend entdeckt
worden.

Der Ordner, in den Erfahrungen und
Riickmeldungen aus jahrlich mehre-
ren hundert Fortbildungen der Lan-
desinitiative Bewusste Kinderernah-
rung (BeKi) in Baden-Wirttemberg
eingeflossen sind, legt den Schwer-
punkt auf die Freude am Essen und
an gemeinsamen Mahlzeiten, das
Kennenlernen und die Wertschat-

Foto: © Kita St. Ulrich Aalen

zung von Lebensmitteln und Spei-
sen sowie den Genuss. So will er die
Basis fur eine positive Einstellung
zum Essen schaffen. Die bewuss-
te Gestaltung von Alltagssituationen
und das Vorbild der padagogischen
Fachkrafte sind dabei unverzichtbar.
Fachbegriffe sowie die Unterschei-
dung in ,gesunde” und ,ungesun-
de” Lebensmittel sind im Alltag der
Kita nicht hilfreich und sehr oft sogar
hinderlich, um genussvolles Essen zu
lernen und gute Essgewohnheiten zu
pragen.

Ein Standardwerk mit neuem
Inhalt und in neuem Kleid

Der (alte) orangefarbene Ordner
,Esspedition Kindergarten — Ernah-
rungserziehung fur die Praxis” war
viele Jahre lang ein oft genutztes Ar-
beitsmittel in den Kitas, wenn es um
ausgewogenes Essen und abwechs-
lungsreiche Ernahrungsbildung ging.
Die Uberarbeitung war durch die ge-
anderten Rahmenbedingungen in
den Kitas mit der Aufnahme von Kin-
dern unter drei Jahren und den ver-

langerten Offnungszeiten, aber auch
durch den wissenschaftlich nachge-
wiesenen hohen Stellenwert der Er-
nahrungsbildung notwendig. Der
neue Ordner heiflt deshalb ,Esspe-
dition Kita — Ernahrungsbildung fiir
die Praxis”, denn die Kita umfasst
nicht nur den Kindergarten, sondern
alle Arten von Einrichtungen von der
Geburt bis zum Schulbeginn. Sie ist
eine Bildungs- und keinesfalls nur ei-
ne Betreuungseinrichtung.

Neu sind Informationen und Emp-
fehlungen fiir Kinder vom Babyal-
ter bis zum Beginn der Grundschule.
Die Altersspanne ist damit deutlich
groBer als im klassischen Kindergar-
ten. Farbfotos machen die padago-
gischen Inhalte sehr anschaulich. Die
inhaltliche und auch optisch erkenn-
bare Einteilung in drei groBe The-
menbldcke erleichtert die Ubersicht
im Nachschlagewerk.

Themenblocke der
+Esspedition Kita"

Kita als Bildungseinrichtung
e Lernort Kita

e Erndhrungsbildung

e Zusammenarbeit mit Eltern
e Vielfalt als Starke

Erndhrungsempfehlungen und
Verpflegung

Service

e Arbeitsmaterialien fir Fachkrafte
e Arbeitsmaterialien fiir Kinder

¢ Medien und Adressen

Kapitel 1: Lernort Kita

Kitas sind fir tber 90 Prozent der
Kinder der erste offentliche Bil-
dungsort und damit Lern- und Le-
bensorte auf Zeit. Es ist deshalb not-
wendig, den bewussten Umgang mit
Essen und Trinken als einen wichti-
gen Teil des padagogischen Profils in
der Kita zu verankern. Denn die pa-
dagogischen Fachkrafte sind fiir die
Kinder Lotsen auf dem Weg zu gu-
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ten Essgewohnheiten. AuBerdem er-
leichtert die Kindergruppe das Ken-
nenlernen von Neuem, fordert To-
leranz und Offenheit. Es ist Aufga-
be der Kita, eine sinnvolle Auswahl
von Lebensmitteln anzubieten. Da-
raus konnen die Kinder ohne Zwang
auswahlen und die Menge selbst be-
stimmen.

Mahlzeiten in der Kita sind padago-
gisch zu gestalten. Dann vermitteln
sie die Freude am Essen und nutzen
gleichzeitig die Vielfalt der Lern- und
Bildungsanlasse: Sie helfen bei der
Entwicklung von mund- und feinmo-
torischen Fertigkeiten, fordern diffe-
renzierte Wahrnehmung, kognitive
und sprachliche Fahigkeiten sowie
das Sozialverhalten. Diese Lernan-
lasse beschreibt das Kapitel ausfihr-
lich und geht auRerdem detailliert
auf die Gestaltung von Esssituatio-
nen bei den Kindern tber drei Jah-
ren und bei den Jingsten mit den
drei Phasen des Selber-Essen-Ler-
nens ein.

Anregungen und Hilfen gibt es auch
fur die Zusammenarbeit aller Akteu-
re in der Kita. Denn die strukturel-
len Bedingungen wie Aufgaben und
Zustandigkeiten ~entscheiden mit
uber Erfolg oder Misserfolg der Er-
nahrungsbildung. Dieser Aspekt ist
wesentlich fiir die langfristige Um-
setzung und die Organisationsent-
wicklung, wie die BeKi-Referentin-
nen beim Coaching von lber drei-
hundert Kitas zum BeKi-Zertifikat
immer wieder feststellten. Auch die
in vielen Kitas stattfindende Diskus-
sion uber das Mitessen der Fach-
krafte bei den Mahlzeiten der Kinder
wird aufgegriffen. Notwendig ist ei-
ne klare Trennung zwischen der Be-
treuung der Kinder bei ihrer Mahl-
zeit und der Pause einer padagogi-
schen Fachkraft.

Die Essbiografie des Kita-Teams ist
ein ganz wesentlicher Aspekt. Oft
wird nicht bedacht, wie stark die ei-
gene Essgeschichte das individuelle
Essverhalten, die Haltung zum Es-
sen, auch gegeniiber den Kindern,
sowie Art und Umfang der Ernah-
rungsbildung beeinflusst. Pointiert
ausgedruickt: Wer selbst nur Tief-
kihlpizzen in den Backofen schiebt,
wird den Kindern kaum uberzeu-
gend die Vorteile der Zubereitung
eines leckeren Essens aus frischen

Lebensmitteln vorleben konnen.
Detaillierte Fragen zur Essbiografie
erleichtern dem Team die Reflekti-
on daruiber und geben AnstoRe zur
Veranderung des eigenen Essverhal-
tens.

Kapitel 2: Erndahrungsbildung

Ernahrungsbildung geschieht in der
Kita immer, auch wenn dies dem
Team nicht bewusst ist. Was die pa-
dagogische Fachkraft gerne mag und
wie sie auf bestimmte Speisen re-
agiert, nehmen die Kinder sehr ge-
nau wahr. Ernahrungsbildung ist
deshalb ,nichts Zusatzliches, das
wir jetzt auch noch machen sollen”,
wie manches Team befiirchtet. Das
Bauchgefuhl oder der gesunde Men-
schenverstand sind dafur jedoch zu
wenig. Die padagogischen Fachkraf-
te mussen sich bewusst machen,
dass fir fachlich kompetente Er-
nahrungsbildung eine professionelle
Haltung und Wissen zu Ernahrungs-
physiologie, -psychologie und -sozio-
logie notwendig sind. Dafur legt der
Ordner eine erste praxisnahe Grund-
lage. Er macht deutlich, dass die All-
tagssituationen und die Gestaltung
der Mahlzeiten mit Regeln und Ritu-
alen entscheidend sind. Zeitlich be-
grenzte Projekte sind dartiber hinaus
empfehlenswert und konnen vieles
vertiefen. Fir den U3-Bereich sind
sie meist unnotig und erzeugen bei
den padagogischen Fachkraften oft
Stress, in der Regel aufgrund der ho-
hen Erwartungen der Eltern.

Das Aufgreifen von Alltagsfragen
der Kinder ist Teil der Ernahrungs-
bildung. Die Fachkrafte haben je-
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doch zusatzlich die Aufgabe, weite-
re Impulse zu setzen, damit die Kin-
der ,die Raume der Welt des Es-
sens erkunden konnen, die sie selbst
nicht finden wiirden“ (Methfessel et
al. 2016, S. 104). Das Kapitel be-
schreibt wesentliche Ziele der Er-
nahrungsbildung, macht deutlich,
dass diese nicht nur im Speiseraum,
sondern in der ganzen Kita stattfin-
det und leitet Empfehlungen fir die
padagogische Konzeption auch un-
ter Genderaspekten ab.

Als eine sehr gute Methode fur die
vorgeschriebene ~ Dokumentation
zeigt der Ordner mit ,Dein erstes
Mausli“ ein Beispiel einer bebilderten
Lerngeschichte. Beobachtungsfragen
helfen, das wichtige Handlungsfeld
Essen und Trinken auch in die Do-
kumentation einzubeziehen. Beson-
ders betont werden die respektvolle
Behandlung des Kindes und die Fo-
kussierung der Beobachtungen auf
die Starken — und nicht auf die De-
fizite — des Kindes. Hilfestellung fir
die oft noch neue U3-Kindergruppe
bringt der neue Esskalender zur Ent-
wicklung der Kinder in den ersten
beiden Lebensjahren.

Alle Bildungs- und Entwicklungsfel-
der des Orientierungsplans in Ba-
den-Wiirttemberg deckt der Ordner
durch Themen aus dem Bereich Es-
sen und Trinken ab. Auch fur Kinder
unter drei Jahren liefert er eine Fiille
von Beispielen fiir die konkrete Um-
setzung. Der Orientierungsplan dient
dabei mit seinen Zielen und einer
Auswahl an Impulsfragen exempla-
risch als Bildungsplan frihkindlicher
Bildung fiir alle Bundeslander. Die

Die kleinen Tischge-
meinschaften begin-
nen mit einem Ritual.
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Schon beim Ankom-
men sind Eltern-
gesprache wichtig.

Verzahnung der Bildungs- und Ent-
wicklungsfelder im Alltag wird dabei
ganz deutlich (z. B. ,Brotchenbacken
mit Kindern®).

Kapitel 3: Zusammenarbeit
mit Eltern

Voraussetzung fur eine gelingende
Erziehungspartnerschaft sind gegen-
seitige Wertschatzung und ein Aus-
tausch auch uber die Rolle, die El-
tern und padagogische Fachkrafte
einnehmen (sollen). Die Einstellung
dazu und damit das Selbstverstand-
nis der Akteure konnen durchaus
verschieden sein. Immer aber gilt:
Eltern wollen das Beste fuir ihre Kin-
der, unabhangig von sozialer Schicht,
kultureller oder religioser Herkunft.
Und wie immer gibt es mehr als ei-
nen Weg dorthin.

Als Grundsatz gilt: Eltern sind die Ex-
perten fur die Entwicklung ihres Kin-
des in der Familie, padagogische
Fachkrafte die in der Kita. Sie be-
trachten sowohl das einzelne Kind
als auch die ganze Gruppe und die
Stellung des Einzelnen darin. Da-
durch haben sie einen ganz ande-
ren Blickwinkel. Sie machen den El-
tern bewusst, dass das Alltagsthe-
ma Essen und Trinken wichtiger Teil
der fruhkindlichen Bildung ist. Sicht-
bar wird das zum Beispiel in den Ver-
einbarungen und Regeln der Kita,
bei den Aufnahmegesprachen und
natiirlich gleich beim ersten Eltern-
abend. Dazu zahlen das Speisen- und
Getrankeangebot, die Gestaltung der
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Mahlzeiten, die Regeln fir das mit-
gebrachte Friihstiick und fuir Feste,
die Einbeziehung der Kinder in die
Zubereitung und vieles mehr. Mit der
Anmeldung stimmen die Eltern den
Vereinbarungen zu und erkennen die
Vorteile einer Zusammenarbeit an,
die sie auch in ihrer Erziehungsarbeit
zu Hause unterstiitzt. Das gilt ganz
besonders fiir die Eltern von Klein-
kindern, die haufig gerade in Ernah-
rungsfragen sehr verunsichert sind.
Das Kapitel liefert auBerdem Ideen
fur Eltern-Kind-Aktivitaten und Bau-
steine fur eine interaktive Elternver-
anstaltung. Die umfangreichen Er-
fahrungen der BeKi-Referentinnen
mit teilnehmerorientierten Veran-
staltungen sind in die Erfolgsfakto-
ren eingearbeitet, etwa die Formu-
lierung eines attraktiven Themas, ein
Beitrag der Kita zu den Aktivitaten
der Kinder und ein Erfahrungsaus-
tausch, bei dem sich auch die Eltern
mit ihrer Kompetenz einbringen kon-
nen. Jedes Elternteil ist dabei indivi-
duell anzusprechen, denn alle Eltern
sind verschieden — selbstverstand-
lich auch die mit Zuwanderungsge-
schichte.

Kapitel 4: Vielfalt als Starke

Dieses ganz neue Kapitel sensibili-
siert das padagogische Team im Sin-
ne der inklusiven Padagogik fur das
Erkennen und Fordern der individu-
ellen Starken jedes einzelnen Kindes
und seiner Eltern. Damit geht es weit
uber den Aspekt der Interkulturalitat

hinaus. Denn es betont die Vielfalt al-
ler Kinder, unabhangig von Herkunft,
Geschlecht, Alter, sozialem Status,
Behinderung, Religion oder Kultur
und begreift diese Vielfalt wertschat-
zend als normal. Das Alltagsthema
Essen und Trinken eignet sich damit
fur alle Kinder. Denn Esserfahrungen
haben alle, sie sind sehr individuell
und weder pauschal falsch noch rich-
tig. Gerade beim Einkaufen, Zube-
reiten und Essen konnen sich Kinder
ganz nach ihrem Entwicklungsstand
einbringen und ihre Starken zeigen.
Wichtig fur die padagogischen Fach-
krafte ist deshalb ein sensibler Um-
gang mit Unterschieden. Diskrimi-
nierungen und Etikettierungen sind
zu vermeiden. Ein gut gemeintes in-
terkulturelles Fruhstiick kann ein Ne-
gativbeispiel sein, wenn es Trennen-
des betont und nicht das Gemein-
same in den Mittelpunkt stellt. Der
Ordner liefert zu diesem aktuellen
Thema viele DenkanstofRe sowie Re-
flexionsthemen und -fragen fir das
Team, um Einstellungen und Vorur-
teile bewusst zu machen. So konnen
alle Vielfalt als Starke und Chance
begreifen.

Kapitel 5: Erndhrungs-
empfehlungen

Erstmals enthalt der Ordner Ernah-
rungsempfehlungen fiir Kinder aller
Altersgruppen: Sauglinge, Kleinkin-
der und Kinder bis zum Schuleintritt.
Die Empfehlungen fir die Kleins-
ten sind gut sichtbar in Kasten mit
der Uberschrift ,U3 — Fiir Kleinkin-
der” hervorgehoben. Das Kapitel lie-
fert die ernahrungsphysiologischen
Grundlagen, warenkundliche Infor-
mationen fiir jede Lebensmittelgrup-
pe und Tipps fur die Praxis fur Kin-
der in verschiedenen Lebensaltern.
Neben Aktualisierungen sind neue
Informationen zu Baby led weaning
sowie zu vegetarischer und veganer
Ernahrung von Kindern hinzugekom-
men.

Besonders wichtig ist Flexibilitat bei
der Gestaltung des Speisezettels. Die
gesunde Ernahrung gibt es nicht, vie-
le Wege fuhren zum Ziel eines lecke-
ren, gesundheitsforderlichen Essens
und Trinkens. Immer sollten pada-
gogische Fachkrafte das soziale Um-
feld des Kindes beachten. Ratschla-
ge konnen auch Schlage sein. Was

Erndhrung im Fokus 16-11-12|16



FORUM 2

347

der eine als ,normal“ beim Essen an-
sieht, kann fur den anderen etwas
vollig Ungewohntes sein. Deshalb ist
es nicht falsch!

Kapitel 6: Verpflegung

Die Besonderheiten bei der Verpfle-
gung von Kindern unter drei Jahren
sowie der groRere Stellenwert des
Mittagessens und der Ganztagsver-
pflegung sind die wichtigsten Neu-
erungen in Kapitel 6. Verpflegungs-
systeme, Hygiene und Rechtliches
sind ebenfalls aufgenommen. Auch
Aspekte der Nachhaltigkeit, zum
Beispiel der Umgang mit Resten von
Lebensmitteln und Getranken, sind
ausfiihrlich behandelt. Mehr zur Ver-
pflegung ist im Ringordner ,Essen
und Trinken in Tageseinrichtungen
fur Kinder" zu finden (www.aid-me-
dienshop.de, Bestell-Nr. 3541).

Kapitel 7: Arbeitsmaterialien

Das 66-seitige Kapitel ist in der Neu-
auflage Ubersichtlich in Materialien
fur padagogische Fachkrafte und fir
Kinder unterteilt. Padagogische Fach-
krafte finden hier Unterstiitzung und
Anregungen zu allen Themen des
Ordners. Zum Beispiel erlaubt es die
Bildungs- und Lerngeschichte ,Vom
Fruchtjogurt zum Naturjogurt®, auch
den Eltern sehr anschaulich die Ar-
beit in der Kita zu erklaren. Ferner
gibt es Leitfaden fir das Aufnahme-
gesprach von Sauglingen und Klein-
kindern, Vorschlage fuir das Kita-ABC
und neue Kopiervorlagen fiir Eltern-
infos, auch fiir Eltern von Kindern un-
ter drei Jahren. Mehr Sicherheit kann
dem Team eine erprobte Checkliste
fur die Mittagsverpflegung von der
Vernetzungsstelle Kita- und Schul-
verpflegung Baden-Wurttemberg ge-
ben sowie Tabellen zum Uberpriifen
des Speisenangebots.

Bei den Kindermaterialien zeigen
Symbole, fur welches Bildungsfeld
die Aktivitaten besonders geeignet
sind. So lassen sich Schwerpunkte
in der padagogischen Arbeit setzen.
Gestutzt auf die Erfahrungen der
Landesinitiative BeKi wurden Senso-
rikiibungen als Schwerpunkt der Er-
nahrungsbildung sowie Experimente
fur die Kita neu aufgenommen. ,Das
traurige Wasser” und ,Rotkraut oder
Blaukraut” sind Ausziige aus der ba-

den-wiurttembergischen Fortbildung
,Esspedition Fruhstick — Experi-
mente aus der Kuche®, fur die auch
ein begleitendes Handbuch entwi-
ckelt wurde (kostenloser Download
unter www.beki-bw.de). Bebilderte
Rezepte, die zum Nachmachen an-
regen, sowie Ideen fir das zweite
Fruhstick und das etwas andere Es-
sen zum Kindergeburtstag runden
das Kapitel ab.

Kapitel 8: Medien und
Adressen

Eine Fulle neuer und bewahrter Me-
dien wie Sachbiicher und Arbeits-
materialien fiir die Fachkrafte, Kin-
derbucher, Kochbiicher und Spiele
bietet das letzte Kapitel. Dazu gibt es
eine Auflistung der wichtigsten neu-
tralen Ansprechpartner und Informa-
tionsanbieter in Deutschland sowie
Anlaufstellen fur die Kita-Verpfle-
gung in allen Bundeslandern. Soweit
vorhanden wurden auch die Vernet-
zungsstellen Kita- und Schulverpfle-
gung aufgenommen.

Begleitende Fortbildungs-
kampagne

Mit der Einfuhrung der neuen Ess-
pedition finden in ganz Baden-Wurt-
temberg Fortbildungen fur pada-
gogische Fachkrafte in Kitas zu ver-
schiedenen Spezialthemen statt.
AuBerdem gibt es Angebote fiir die
Fachschulen fir Sozialpadagogik so-
wie fur die Hochschulen mit Studi-

engangen zu frithkindlicher Bildung
und Gesundheitsforderung. Einzelne
Einrichtungen konnen eine BeKi-Re-
ferentin zu einer In-House-Fortbil-
dung oder einer Teambesprechung
einladen, um die neuen Inhalte und
Nutzungsmaoglichkeiten des Arbeits-
ordners kennenzulernen. Bei allen
Veranstaltungen erhalten die Einrich-
tungen den Ordner als wertvolles Ar-
beitsmaterial durch die Landesinitia-
tive BeKi aus Mitteln des Landes Ba-
den-Wiirttemberg.

Informationen bei den BeKi-Koordi-
natorinnen der Landratsdmter oder
unter www.beki-bw.de
Interessenten aufSerhalb Baden-
Wiirttembergs erhalten den Ordner
unter der Bestell-Nr. 3548 kosten-
pflichtig im aid-Medienshop unter
www.aid-medienshop.de.

Die Literatur finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnisse* als
kostenfreie pdf-Datei.
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Jedes Kind bringt
seine Starken mit.
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Veranderungscoaching

Veranderungen begleiten und hilfreich visualisieren
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Fiir den Berater bedeutet , Beglei-
tung des Klienten”, diesen bei sei-
nem Verdnderungsprozess zu un-
terstiitzen. Oft handelt es sich da-
bei um nicht gewollte Veranderun-
gen. Daher ist es umso wichtiger,
diesen Prozess so gut wie maglich
zu fordern.

Veranderungsprozesse fordern den
,ganzen“ Menschen. Der klassische
Berater arbeitet mit Sprache, die Kli-
enten sind jedoch zusatzlich mit ih-
ren Gefithlen konfrontiert. Die Visu-
alisierung spricht einen weiteren Sin-
neskanal an — das Sehen. Gleichzei-
tig stimuliert sie die Intuition. Anders
als bei Worten fallt es vielen leichter,
Gesehenes zu interpretieren. AufRer-
dem erhohen Bilder die Nachhaltig-
keit von Ergebnissen oder von Schrit-
ten hin zu den Ergebnissen.

Beim Visualisieren kommt es nicht
auf Perfektion oder ,richtige” Bil-
der an. Visualisierungen konnen sehr
verschieden sein — und trotzdem
passen!

Das Veranderungsmodell

Das Veranderungsmodell nach Nohl

und Egger (2016) zeigt einen Weg

auf:

1.Die Veranderungslandschaft er-
kunden

2.Den Rucksack fir den Verande-
rungsweg packen

3.Mit Drachen und Damonen kamp-
fen

4.Im Niemandsland orientieren

5.Neue Landschaften erkunden

6.Sich fur die kommende Route ent-
scheiden

7. Kraftvoll und mutig reisen

Zu jedem der sieben Schritte gibt

mehrere Ansatze, Modelle oder

Techniken, die diesen Schritt initiie-

ren und den Klienten begleiten.

1. Die Veranderungslandschaft
erkunden
Der erste Schritt ist wichtig: Es
geht um die Standortbestimmung,
bevor es losgeht. Das Change-Rad
hilft dem Klienten, die Veranderung
nichtern zu strukturieren (Abb. 1).
Das Change-Rad stellt sieben Fakto-
ren dar, die den Veranderungspro-
zess beschreiben. Zu den Faktoren
gibt es im Download-Bereich eine
Ubersicht mit Fragen, die den jewei-
ligen Faktor beschreiben helfen. Die
wesentlichen Erkenntnisse werden
um das Change-Rad herum festge-
halten.
In der konkreten Arbeit mit dem Kli-
enten helfen die Fragen, sich tber
die sieben Faktoren klar zu werden.
Zum Beispiel: Wie schnell wurden
Sie gefuhlsmaRig mit der Verande-
rung konfrontiert? Oder: Wie kom-
plex ist Ihr Veranderungsprozess?
Wie viele Lebensbereiche betrifft er?
Die sieben Faktoren bewertet der
Klient mit

 grun — ,Alles im Griff, kein Prob-
lem*”

* gelb — ,Weill noch nicht, was auf
mich zukommt*

* rot — ,Hilfe, akute Probleme in
Sicht".

2. Den Rucksack fiir den
Veranderungsweg packen
Um fur die Veranderungsreise gerts-
tet zu sein, sind ein ,Kassensturz"
und ein gut gepackter Rucksack not-
wendig: Die eigenen Ressourcen
sind eine wichtige Kraftquelle.
In einem Veranderungsprozess geht
der Blick fur die zur Verfligung ste-
henden Ressourcen oft verloren;
vielleicht wurden die eigenen Res-
sourcen bislang auch nicht gepflegt.
Damit der Klient seine Ressourcen
nutzen kann, muss er sie als solche
erkennen.

Arten von Ressourcen:

* Materielle Ressourcen (materielle
Grundbeduirfnisse wie Nahrung,
Kleidung, Wohnen)

* Soziale Ressourcen (Unterstiitzung
aus dem sozialen Umfeld wie Fa-
milie, Freundeskreis, Kollegen, ge-
sellschaftliche Gruppen)

* Korperliche Ressourcen (Alter, Ge-
sundheit, Belastbarkeit, Energie)

* Psychische Ressourcen (Eigen-
schaften und Fahigkeiten, die hel-
fen, das Leben gut zu bewaltigen)

Visualisierungstipps (nach
Kohl, Egger 2016):

* Visualisierungen konnen Sie
schon im Vorhinein auf einem
Flipchart vorbereiten.
Visualisieren darf Spa ma-
chen! Dazu gehoren ganz un-
terschiedliche Materialien wie
Wachsmalkreiden, Farbstifte,
Marker ...

Bauen Sie lhre Elemente von
vorne nach hinten auf.

« Uben Sie mit zwei oder drei
Skizzen. Das ist hilfreich und
macht Sie sicherer.

Bei aller Visualisierung: Die
Schrift muss gut lesbar sein!
Verungliicktes kann Anlass fur
gemeinsames Lachen sein.
Vielleicht kann lhr Klient selbst
visualisieren? Dann lassen Sie
ihn oder sie aktiv werden.
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* Fachliche Ressourcen (Verfugbar-
keit von Zeit, Wissen, Bildung)
Gemeinsam mit dem Klienten wird
ein Mindmap gestaltet. In die Mit-
te kommt der Name des Klienten.
Dann werden die vorhandenen Res-
sourcen notiert. Im Anschluss kenn-
zeichnet der Klient die Ressourcen
mit einer zweiten Farbe, die er fur
seinen Veranderungsprozess noch
entwickeln oder ausbauen kann.

3. Mit Drachen und Damonen
kampfen

Auf dem Weg in die Veranderung
tauchen — unvermeidlich — unvorher-
sehbare Hindernisse und Gefahren
auf. Wie sich Hurden vorweg neh-
men oder aktuell bearbeiten lassen,
ist hier Thema.

In der Komfortzone fuhlen wir Men-
schen uns wohl. Wir haben uns zum
Beispiel mit Ritualen eingerichtet,

betrachtet. Welches sind die kleinen
Mini-Schritte, die — unbemerkt an
den Leibwachtern vorbei — in die Si-
cherheitszone flihren? Was konnten
groRere Schritte sein — in die Wachs-
tumszone hinein? In der Wachs-
tumszone finden sich die Drachen,
die auch als Blitze dargestellt wer-
den konnen. Es sind die Gefahren,
die der Klient mit der Veranderung
verknuipft. Auch der Panikraum kann
kurz analysiert werden.

4. Im Niemandsland orientieren
Wenn die Veranderung stagniert
oder Klienten sich ,verloren® fiihlen,
unterstiitzt dieser Schritt das Aus-
und Durchhalten.

Veranderung ist oft als der Weg vom
Ist zum Soll definiert. Doch wie ge-
langt der Klient vom Ist zum Soll?
Wie verlauft der Weg? Hier wird ein
Modell aufgegriffen, das den Uber-

Abbildung 1: Das Rad der Veranderung (nach Nohl, Egger 2016)

fuhlen uns sicher und leben in siche-
ren Beziehungen. Veranderung be-
deutet, diese Zone zu verlassen. Ei-
ne wichtige Aufgabe des Beraters ist
es, darauf zu achten, dass die Ent-
wicklung des Klienten aus der Kom-
fort- und Sicherheitszone heraus in
der Wachstumszone stattfindet und
nicht im Panikraum. Dort ist auf-
grund unserer ,archaischen” Natur
nur Flie-hen, Kampfen oder Totstel-
len mog-lich, keine Entwicklung.

Das Modell sieht in der Komfort-
zone Leibwachter angesiedelt. Die-
se stehen fiir Glaubenssatze, die in
die Arbeit einbezogen und gewiir-
digt werden sollten. Dann wird der
Weg aus der Komfortzone heraus

gangsprozess mit einem Abschied
startet und lber eine Zwischenzeit
zum Neuanfang gelangt.

In der Arbeit mit dem Klienten ver-
ortet sich dieser selbst und zeichnet
auf, wo er gerade in seinem Veran-
derungsprozess steht. Erfahrungs-
gemall befinden sich viele Klien-
ten in der Zwischenzeit. Gemein-
sam suchen Klient und Coach ei-
ne Metapher fiir den Ubergang (z.
B. reiRender Fluss, Wustendurch-
querung, langer Winter, Priifungs-
phase des Helden im Marchen —
oder etwas ganz anderes). So las-
sen sich innerhalb der Metapher die
nachsten Schritte identifizieren (z. B.
Trittsteine, Inseln oder Oasen, Weg-

marken etc.). Der Klient kann so sei-
ne nachsten Schritte wahlen.

5. Neue Landschaften erkunden -
Die gangbare Mitte definieren
Die Veranderung ist nun schon weit
gediehen. Jetzt kommt die Hinwen-
dung zum Neuen. Es geht noch nicht
um konkrete Entscheidungen — Aus-
probieren und Fantasieren stehen im
Fokus. Der Klient erlebt so den eige-

nen Gestaltungsspielraum.
Anpassung gilt hier als Balance aus
auleren Anforderungen und inneren
Bedurfnissen. Es geht um das eige-
ne Gestalten und nicht um ,reaktives
Anpassen“. Es kann sein, dass der
Klient dafir auf die endgiiltige und
optimale Losung verzichten muss,
um den gegenwartig befriedigenden
Weg zu gehen.

Auf dem Flipchart findet der Klient
zwei Kreise (Anforderungen des Um-
feldes, eigene Wiinsche und Bediirf-
nisse) mit einer Schnittmenge (gang-
bare Mitte). Die Schnittmenge soll
die gleiche Flache haben wie die Au-
Benflachen. Der Klient sammelt nun
Anforderungen und Bedurfnisse, die
er mithilfe von Karten auf den Krei-
sen platziert. Teilweise wird dem Kili-
enten schon dabei deutlich, wie die
gangbare Mitte aussehen konnte.
Oder der Berater unterstiitzt die Fin-
dungsphase durch Fragen, die Anfor-
derungen und Bedurfnisse gleicher-
malen beinhalten. Alle Ideen fur
die gangbare Mitte gehoren eben-
falls auf Karten und werden in der
Schnittmenge der Kreise platziert.

6. Sich fiir die kommende Route
entscheiden

Es ist nun schon recht klar, wo der
Weg wie entlang fiihren kann. Im
sechsten Schritt trifft der Klient trag-
fahige und nachhaltige Entscheidun-
gen.

Wenn ein Klient das Ziel klar vor Au-
gen hat, den Weg dorthin aber noch
nicht deutlich sieht, konnen Tritt-
steine hilfreich sein, um seine Hand-
lungsfahigkeit zu unterstiitzen. Der
Berater malt zum Beispiel einen
Fluss mit moglichen Trittsteinen auf
das Flipchart und leitet das Finden
der Trittsteine so ein: ,Stellen Sie
sich vor, Sie konnen den Weg vor
sich noch nicht sehen, weil vielleicht
alles im Nebel liegt oder es stark reg-
net. Zudem ist der Untergrund mog-
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licherweise sehr schlammig und
Sie mochten nicht ausrutschen, das
heit, Sie tasten sich von Trittstein
zu Trittstein. Manchmal missen Sie
auch den nachsten Trittstein erst hin-
legen, weil Sie keinen sehen. Was
ware der erste Trittstein auf lhrem
Weg in die Zukunft, auf den Sie sich
sicher hinstellen konnten, um von
dort aus weiterzugehen?* (Kohl, Eg-
ger 2016, S. 229).

Der Berater zerlegt sehr groRe
Schritte in kleine und beschriftet die
Trittsteine auf dem Flipchart. Wenn
der Klient gentigend Trittsteine ge-
sammelt hat, werden beschrifte-
te Trittsteine auf den Boden gelegt.
Diese schreitet der Klient dann ab.
Er nimmt bei jedem Trittstein wahr,
wie er sich fuhlt und was er spurt.
Wenn er Hindernisse wahrnimmt,
werden diese in die Zeichnung lber-
nommen. Wenn der Klient fiir die
Hindernisse noch  Unterstiitzung
braucht, bespricht er das mit dem
Coach.

7. Kraftvoll und mutig reisen

Die Veranderung ist klar und eindeu-
tig, der Klient befindet sich auf dem
Weg. Im letzten Schritt findet die Si-
cherung statt. Der Klient erkennt,
was er bei zukiinftigen Veranderun-
gen selbst leisten kann.

Wer auf dem Weg ist, braucht Vorra-
te. Das konnen zum Beispiel Aktivi-
taten oder Beziehungen sein. Gleich-
zeitig wird Energie auf dem Weg ver-
braucht: auch das in Form von Akti-
vitaten oder Beziehungen. Der Klient
zeichnet selbst zwei Kreise. Der rech-
te steht stellvertretend fir die Ener-

gie, die er verbraucht: ,Was zehrt?*
Die GroBe des Kreises stellt dabei
die Gesamtmenge der verbrauchten
Energie dar. Links daneben zeichnet
der Klient einen Kreis fir die Energie,
die ihm zuflieRt. Hier steht die GroRe
des Kreises stellvertretend fiir ,Was
nahrt?“ Im nachsten Schritt zeichnet
der Klient dann ,Kuchenstiicke* zu-
erst in den rechten, dann in den lin-
ken Kreis ein. Die Kuchenstiicke ste-
hen fiir die einzelnen Energieliefe-
ranten oder -rauber.

Wenn beide Kuchen unterteilt sind,
reflektiert der Klient. Der Berater
kann fragen, was an den beiden Krei-
sen auffallt. Wenn mehr Energie ver-
braucht wird als zuflieBt, kann der
Klient Uberlegen, wie lange er diesen
Zustand noch aufrechterhalten kann
oder will. Tortenstiicke, die der Kli-
ent bearbeiten mochte, konnen far-
big markiert werden. So lassen sich
beispielsweise drei konkrete Ziele
bis zum nachsten Termin vereinba-
ren. Diese werden dann unter den
beiden Kreisen festgehalten.

Noch mehr Handwerkszeug

m Wer gute Tools und das Visuali-

sieren kombinieren will, wird hier

fundig: Im Buch ,Coaching-Tools"

(Rauen 2007) stellen viele Coaches

erfolgreiche Ansatze vor. Der Coa-

ching-Prozess ist dort in diese Pha-

sen aufgeteilt:

» Come together — Kennenlern- und
Kontaktphase

* Orientation — Inhaltliche Orientie-
rung

* Analysis — Untersuchung des Kli-
entenanliegens und seines Umfel-
des

 Change — Veranderungsphase

* Harbour — Zielerreichung und Ab-
schluss

m Wer schon sicherer ist, kann mit
,bikablo 2.0“ (neuland, kommuni-

kationslotsen 2011) selbst Baustei-

Die Autorin

Christine Maurer, seit 1992 selbststandig, arbeitet im Bereich Training,
Beratung und Coaching. Sie ist Industriefachwirtin, Therapeutin und

Supervisorin.

Christine Maurer — cope OHG
Postfach 1282

64630 Heppenheim
christine.maurer@cope.de

ne fir das Visualisieren zusammen-

stellen:

* A —alles, was man fiir Textcontai-
ner, Symbole und Figuren braucht.

* B—Nitzliches fiir Workshops,
Meetings, Seminare und Trainings
zusammengetragen.

* C—Visualisierungen fiir personli-
che Entwicklung, Teamarbeit und
Fiihrung, Projekte managen und
Informationstechnologie.

* D — Unternehmensorganisation
und Strategie, Kunden und Markt.

Mit diesem bikablo lassen sich

leicht Visualisierungen fiir Veran-

derungsprozesse vorbereiten, wah-
rend der Beratung erganzen oder
ganz neu zeichnen.

m Diese Insider-Tipps geben Martin

Haussmann und Holger Scholz

(2009):

1. Machen Sie es sich leicht.

2. Finden Sie den kleinen Unter-

schied.

. Merken Sie sich lhre Strichfolge.

4. Nutzen Sie Farbe, aber mit Sys-
tem.

5. Nutzen Sie Grau fiir Schatten und
Lichteffekte.

6. Schreiben Sie erst das Wort.

7. Optimieren Sie lhre Schrift.

8. Fertigen Sie vorher eine Skizze
an.

9. Nutzen Sie den ganzen Raum.

w

Seien Sie mutig und starten Sie mit
einigen Motiven, Figuren oder Bil-
dern, die lhnen leicht fallen. Berei-
ten Sie diese vor der Beratung auf
dem Flipchart vor. Je mehr Sie tben,
desto leichter konnen Sie wahrend
des Beratungsprozesses ad hoc vi-
sualisieren. So fallt es lhren Klienten
leichter, die oft ,erzwungene” Veran-
derung erfolgreich zu meistern.

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter , Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei.
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Katharina Gewecke - Dr. Silya Nannen-Ottens

Der SiuiBstoff Aspartam in
der Beratungspraxis

Seit seiner Zulassung im Jahr 1981
war der SiBstoff Aspartam immer
wieder Anlass kontroverser Diskus-
sionen. Das hat zu einer deutlichen
Verunsicherung der Verbraucher
gefiihrt, mit der auch Erndhrungs-
fachkrafte in der Beratung kon-
frontiert sind.

Der SuRstoff Aspartam wurde 1965
entdeckt. Seit 1981 ist er fur die Ver-
wendung in bestimmten Lebensmit-
teln und seit 1996 als allgemeiner
Lebensmittelzusatzstoff von der FDA
(Food and Drug Administration) zu-
gelassen (Academy of Nutrition and
Dietetics 2012). In der EU tiberpriifte
das SCF (Scientific Committee) den
Stoff regelmaBig zwischen 1985 und
2002. AnschlieBend fiihrte die EF-
SA (European Food Safety Authori-
ty) die Begutachtungen weiter (EFSA
2013), da wiederholt der Verdacht
geaulert wurde, dass der SuRstoff
gesundheitsgefahrdend und die Be-
wertung durch Interessen der Wirt-
schaft beeinflusst sei.

Aufbau von Aspartam

Aspartam ist ein kunstliches Dipep-
tid mit der Lebensmittelzusatzstoff-
Bezeichnung E951. Es besteht aus
den beiden Aminosauren Phenyl-
alanin und Asparaginsaure und ge-
ringen Mengen Methanol (Abb. 1).
Aspartam wird heute in etwa 6.000
Lebensmitteln eingesetzt, die meist
als kalorienreduziert, zuckerfrei oder
light gekennzeichnet sind (Butch-
ko et al. 2002). Typische Produkte
sind Getranke, Joghurts, Kaugummis
und Bonbons. Der festgesetzte ADI-
Wert (Acceptable Daily Intake) liegt
bei 40 Milligramm je Kilogramm
Korpergewicht (EUFIC 2014; EFSA
2013). Um diesen Wert zu erreichen,
musste eine 60 Kilogramm schwe-
re Person taglich etwa vier Liter as-
partamhaltiges  Erfrischungsgetrank
konsumieren. Die tatsachlichen Ver-
zehrmengen liegen deutlich darun-
ter. Im Mittel nehmen die Verbrau-
cher nur etwa zehn Prozent des ADI
zu sich. Selbst das oberste Perzentil,
die sogenannten ,heavy users"”, kon-
sumieren nur bis zu einem Drittel der
zugelassenen taglichen Hochstmen-
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ge (Marinovich et al. 2013). Den-
noch ist nicht auszuschlieBen, dass
in Einzelfallen durch eine Kombina-
tion verschiedener aspartamhaltiger
Lebensmittel die Hochstwerte uber-
schritten werden.

Asparaginsaure Phenylalanin  Methanol

Abbildung 1: Der Aufbau von Aspertam

Aspartam weist zahlreiche Vorteile
gegenuiber Saccharose auf. Mit vier
Kilokalorien je Gramm und einer et-
wa 200-fachen SiRkraft verglichen
mit Haushaltszucker ist Aspartam
annahernd kalorienneutral (Acade-
my of Nutrition and Dietetics 2012).
Zudem wirkt es nicht kariogen und
ist preiswert.

@ Phenylalanin

Ein GrofBteil des aufgenommenen
Aspartams wird von Esterasen und
Peptidasen aufgespalten. Die Darm-

16-11-12]16 Erndhrung im Fokus

2l ldl



352

PRAVENTION & THERAPIE

NOAEL steht fiir den englischen Ausdruck No-Observed-Ad-
verse-Effect-Level. Er stellt die hochste Dosis eines Stoffes in
Milligramm pro Kilogramm Kdrpergewicht dar, die in Studien
bei chronischer oder subchronischer, téglicher Exposition zu
keinen schadlichen oder toxischen Befunden fiihrt.

ADI steht fiir den englischen Ausdruck Acceptable Daily In-
takte und somit fiir die erlaubte Tagesdosis. Sie gibt in Mil-
ligramm pro Kilogramm Kérpergewicht an, welche Menge
lebenslang taglich verzehrt werden kann, ohne dass eine
gesundheitliche Schadigung zu erwarten ist.

Ubersicht 1:
Asparaginsaure- und
Phenylalaningehalt
ausgewahlter Lebens-
mittel

(Eigene Darstellung
nach EbisPro)

schleimhaut nimmt die einzelnen Be-
standteile auf (Butchko et al. 2002).
Vereinzelt wurde vermutet, dass ei-
ne hohe Aufnahme von Phenylalanin
als Bestandteil von Aspartam zu ho-
heren Phenylalaninkonzentrationen
im Gehirn fuihren und dort die Neu-
rotransmitter beeinflussen konnte.
Mogliche Folgen waren Kopfschmer-
zen, Stimmungs- und Verhaltensan-
derungen sowie epilepsieartige An-
falle. Bisher liegen jedoch keine Da-
ten vor, die diesen Verdacht eindeu-
tig belegen.

Kontraindiziert ist die Aufnahme von
aspartamhaltigen Produkten bei be-
stehender Phenylketonurie. Aus die-
sem Grund enthalten aspartamhal-
tige Lebensmittel den Warnhinweis
.Enthalt eine Phenylalaninquelle®.

Versuchsreihen zeigten, dass die
Phenylalaninkonzentration im Plas-
ma nach dem Verzehr proteinhalti-
ger Speisen auf etwa 120 Mikromol
je Liter ansteigt und der Hochstwert
etwa proportional zur Dosis erreicht
wird (Stegink et al. 1996). Bei einem

Verzehr von vier Milligramm je Ki-
logramm Korpergewicht an Aspar-
tam (entspricht etwa dem Verzehr
einer Dose Light-Getranks einer 50
kg schweren Person) ist der Konzen-
trationsanstieg im Blut kaum erkenn-
bar. Bei einer Menge von zehn Milli-
gramm je Kilogramm Korpergewicht
an Aspartam (entspricht etwa dem
Verzehr einer Dose Light-Getranks
eines Kindes mit 20 kg Korperge-
wicht) wird ein moderater Anstieg
deutlich. Erst bei dem Verzehr von
34 Milligramm je Kilogramm Korper-
gewicht an Aspartam steigt die Phe-
nylalaninkonzentration mit 111 Mik-
romol je Liter knapp auf einen Wert,
der mit dem Wert einer Mahlzeit bei
gemischter Kost vergleichbar ist (Ste-
gink et al. 1996). Diese Mengen lie-
gen nicht weit unter dem ADI von 40
Milligramm je Kilogramm Korperge-
wicht, wobei sich der ADI sogar auf
die verzehrte Tagesmenge und nicht
auf die Zufuhr wahrend einer Mahl-
zeit bezieht. Somit ist es nicht wahr-
scheinlich, dass die Phenylalaninkon-
zentration im Blut gesunder Men-
schen durch Aspartamverzehr einen
kritischen Wert annimmt (Marino-
vich et al. 2013).

@ Asparaginsaure

Asparaginsaure ist ein weiterer Be-
standteil von Aspartam (Abb. 1),
kommt aber als nicht-essenziel-
le Aminosaure ebenfalls in natirli-
chen Lebensmitteln vor. Aufgrund
ihres ahnlichen Aufbaus wie Mo-
nonatriumglutamat wurde beftirch-
tet, dass die beiden Substanzen im

mg Asparaginsaure Phenylalanin
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Stoffwechsel interagieren und syn-
ergistisch ihre Konzentrationen im
Plasma erhohen konnten (Butchko
et al. 2002). Bei hohen Konzentrati-
onen an Asparaginsaure sind bei Tie-
ren neuronale Nekrosen zu beobach-
ten. Allerdings nimmt ein gesunder
Mensch bei gemischter Kost taglich
etwa 60-mal mehr Asparaginsaure
zu sich als beim Konsum einer durch-
schnittlichen Menge von Lebensmit-
teln mit Aspartam als SuRstoffzusatz
freigesetzt wird (Marinovich et al.
2013; EFSA 2013). So ist davon aus-
zugehen, dass Konsumenten auch
bei gleichzeitigem Verzehr von Mo-
nonatriumglutamat und Phenylala-
nin keine toxischen Level erreichen.
Eine Studie von Stegink et al. (1987)
stiitzt diese Aussage.

Phenylketonurie ist ein enzyma-
tischer Stoffwechseldefekt, der die
Umwandlungsrate von Phenylalanin
zum Beispiel zu Tyrosin herabsetzt.
Infolgedessen kommt es zu einem
Stoffwechselblock und Phenylala-
nin wird zu Phenylbenztraubensaure
umgewandelt, die Hirnschadigungen
hervorruft. Das Vorliegen einer Phe-
nylketonurie wird bei Neugeborenen
wenige Tage nach der Geburt mittels
Guthrie-Test iiberpriift. Betroffene
miissen lebenslang eine Diat halten,
bei der die Aufnahme von Phenylala-
nin eingeschrankt und streng kontrol-
liert wird. Die Inzidenz betragt etwa
eins zu 10.000 (Hoffmann und Grau
2004).

Ubersicht 1 zeigt, dass die Aufnah-
me von Asparaginsaure und Phenyl-
alanin Uber natirliche Lebensmit-
tel wesentlich hoher liegt als beim
Konsum industriell hergestellter Le-
bensmittel mit Aspartamzusatz. Zur
Berechnung wurden die Gehalte der
nattrlichen Lebensmittel mit einem
aspartamhaltigen Light-Getrank ver-
glichen. Der maximal erlaubte As-
partamgehalt von 600 Milligramm
je Liter (EFSA 2013) wurde dabei auf
eine Verzehrportion von einem Glas
(120 mg/200 ml) umgerechnet. Der
menschliche Korper setzt Aspartam
zu 50 Prozent zu Phenylalanin und
zu 40 Prozent zu Asparaginsaure um
(Stegink et al. 1984). Daraus folgen
die in Ubersicht 1 dargestellten Ge-
halte von 60 Milligramm Phenylala-
nin und 48 Milligramm Asparagin-
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saure in 200 Milliliter Light-Getrank.
Fazit: Beim Verzehr eines Roggen-
brotchens mit Kase oder einer Por-
tion Haferflocken mit Kuhmilch ist
die Aufnahme von Phenylalanin et-
wa 14-mal und die von Asparagin-
saure etwa 25-mal so hoch wie die
Aufnahme aus einem Light-Getrank.

@ Methanol

Methanol als weiterer Bestandteil
des Aspartams (Abb. 1) kann im
Korper frei als Alkohol oder gebun-
den in organischen Verbindungen als
Methylester vorliegen. In seiner ge-
bundenen Form ist Methanol bei-
spielsweise Bestandteil von Pektin
und damit in vielen natiirlichen Le-
bensmitteln, insbesondere Obst und
Gemuse, enthalten (Lindinger et al.
1997). Im menschlichen Korper wird
es mittels Oxidation zu Formalde-
hyd und anschlieBend sehr schnell
zu Ameisensaure, Kohlendioxid und
Wasser umgewandelt. Moglicher-
weise hat die Kumulation von Amei-
sensaure toxische Effekte, da sie in
hohen Konzentrationen eine Absen-
kung des pH-Werts im Blut bewirkt.
Das kann zum Beispiel den Sauer-
stofftransport erheblich beeinflussen
(Marinovich et al. 2013).

Die verbleibenden zehn Prozent
des Aspartams werden zu Metha-
nol umgesetzt. Der Methanolgehalt
in 120 Milligramm Aspartam (ent-
spricht etwa 200 ml Light-Getrank)
liegt bei zwolf Milligramm. Vergli-
chen damit liegt die Hohe der Me-
thanolfreisetzung beim Verzehr na-
turlicher Lebensmittel deutlich hoher
(Ubersicht 2, EFSA 2013).
Insgesamt ist die Aufnahmemenge
von Aspartam und seinen Einzelbe-
standteilen gering. Vor dem Hinter-
grund, dass der NOAEL der Scien-
tific Commission on Food fir As-
partam vier Gramm je Kilogramm
Korpergewicht (SCF 1985) und der
ADI fur Aspartam ein Prozent des
NOAEL betragen, lasst sich das Ri-
siko gesundheitsgefahrdender Effek-
te von Aspartam bei verzehrublichen
Mengen ausschlieRen.

Diskutierte Effekte

Seit der Zulassung des SuRstoffs
werden immer wieder unterschied-
liche mogliche gesundheitsgefahr-
dende Auswirkungen der Substanz

diskutiert und regelmaRig tiberpriift.
Dazu gehoren zum Beispiel Kanzero-
genitat, Hepato-, Geno- und Neph-
rotoxizitat, Risiken fir Schwanger-
schaft und Geburt, negative Einfluis-
se auf Stimmung, Verhalten und Ge-
dachtnis, Hunger und Appetit sowie
das Gewichtsmanagement (EFSA
2013; Tschanz et al. 1996).

@ Hunger und Appetit

Seit vielen Jahren stehen SiiRstoffe
unter Verdacht, Hunger und Appe-
tit bei Konsumenten zu beeinflussen
und damit — trotz der reduzierten Ka-
lorienmenge liber das SiiBungsmittel
— zu einer hoheren Energiezufuhr zu
fuhren.

Blundell et al. (1986) haben diese
Zusammenhange bereits vor liber 20
Jahren untersucht und verabreich-
ten Probanden Wasser, das entwe-
der mit Glukose oder mit Aspartam
gesiBt war. AnschlieBend wurde
das subjektiv empfundene Hunger-
gefiihl untersucht. Die Aspartam-
Gruppe gab starkere Hungergefiih-
le an, sodass die Autoren auf einen
Einfluss des SuRstoffs auf den Ap-
petit schlossen. Wesentlicher Kritik-
punkt am Studiendesign war die rein
subjektive Angabe, es folgte keiner-
lei objektivierbare Erhebung der tat-
sachlich anschlieRend konsumier-
ten Energiemenge. Zudem ist eine
Verblindung der Geschmacksunter-
schiede von Glukose und Aspartam
allein in Wasser nicht moglich. Da-
her handelte es sich vermutlich um
eine unabsichtliche offene Verkos-
tung, deren Ergebnisse keine kla-
re Aussage beziiglich der Fragestel-

mg
120

lung zulassen. Dariiber hinaus konn-
te die gleiche Autorengruppe diese
Untersuchungsergebnisse trotz ho-
her gewahlter Aspartamdosierungen
in Folgestudien nicht reproduzieren
(Blundell et al. 1986).

Auch Untersuchungen anderer Auto-
ren konnten keinen Zusammenhang
zwischen  Appetitsteigerung nach
Aspartamkonsum nachweisen.

So zeigte das Kauen eines aspartam-
haltigen Kaugummis zwar gesteiger-
te Hungergefuhle, doch waren diese
nicht mit der Dosis korreliert, daflir
aber stark zeit- und geschlechtsab-
hangig (Tordoff et al. 1990). Wei-
terhin konnte in den Folgejahren ge-
zeigt werden, dass Aspartamkonsum
weder zum Anstieg des Insulin- noch
des Blutglukosespiegels fuhrt (Hartel
et al. 1993).

In einer Meta-Analyse mit 16 Inter-
ventionsstudien untersuchten de la
Hunty et al. (2006) die Evidenz mog-
licher Aspartameffekte auf Energie-
aufnahme, Korpergewicht und Ener-
giekompensation. Demnach fiihrte
die Verwendung von Aspartam in
den 15 Studien, in denen die Ener-
gieaufnahme dokumentiert war, zu
einer signifikanten Senkung der Ka-
lorienaufnahme um durchschnittlich
222 Kilokalorien am Tag. Zwolf die-
ser Studien untersuchten zusatzlich,
ob die Probanden die durch StRstof-
fe ,eingesparte” Energie unbewusst
kompensierten. Hier zeigten sich
sehr heterogene Ergebnisse, deren
Schwankungsbreite zwischen einem
und 111 Prozent Energiekompensa-
tion lag. Sie hingen stark vom Studi-
endesign ab. Bei Probanden, die eine

100

80

60

40

Ubersicht 2:
Methanolfreisetzung
aus ausgewalten Le-
bensmitteln

(Eigene Darstellung
nach EFSA 2013)
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Roggenbrdtchen
mit Kase enthalt

14-mal mehr Phenyl-

alanin als ein Glas
Lightgetrank.

Gewichtsreduktion anstrebten, war
eine deutlich geringere Energiekom-
pensation zu beobachten. Neun der
Untersuchungen  dokumentierten
das Korpergewicht. Hier zeigte sich
bei den Teilnehmern ein mittlerer
Gewichtsverlust von 0,2 Kilogramm
pro Woche (de la Hunty 2006).

Eine aktuellere Untersuchung be-
statigt diese Ergebnisse. Anton et
al. (2010) untersuchten in einer In-
terventionsstudie den Einfluss von
Stevia, Aspartam und Saccharose
auf das Hungergefiihl und die Ge-
samtenergieaufnahme  verblinde-
ter Probanden. Dabei wurden auch
Blutglukose- und Insulinspiegel do-
kumentiert. Die Teilnehmer waren
normal- und tibergewichtig. Vor den
Mahlzeiten erhielten sie ein Preload
mit Stevia, Aspartam oder Saccha-
rose. Es zeigte sich, dass trotz der
geringeren Kalorienmenge bei dem
Preload mit Stevia und Aspartam im
Vergleich mit Saccharose (290 vs.
493 kcal) die anschlieBend verzehr-
te Nahrungsmenge bei den Grup-
pen kaum differierte. Die Probanden
kompensierten die geringere Kalo-
rienzahl durch die SuBstoffe nicht
durch eine hohere Nahrungsmen-
ge. Zudem waren die Angaben der
drei Gruppen zum subjektiv emp-
fundenen Hungergefihl vergleich-
bar, Messungen der postprandialen
Blutglukose- und Insulinwerte zeig-
ten keinen Effekt durch Aspartam.

Entsprechend der Datenlage
kommt die Academy of Nutriti-
on and Dietetics in ihrem Positi-
onspapier zu SiBstoffen zu dem

\tao: © iStock.com/Zoryanchik

Schluss, dass Aspartam keinen
Appetit steigernden Einfluss hat,
und dass sein Einsatz bei einer
Gewichtsreduktion unterstiitzend
wirken kann (Academy of Nutriti-
on and Dietetics 2012).

Die unbewusste Kompensation
der reduzierten Kalorienmenge
bei der Verwendung von Siistof-
fen ist offenbar individuell und
hangt nicht mit dem SuBstoff an
sich zusammen (Renwick et al.
2007; Peters, Beck 2016). Dieser
Effekt sollte im Beratungskontext
thematisiert werden.

Aktuelle Publikationen greifen das
Thema neu auf und legen einen Zu-
sammenhang zwischen Aspartam-
konsum, hoherem Niichternblutzu-
cker und gestorter Glukosetoleranz
bei erhohtem BMI dar. Dementspre-
chend schlussfolgern die Autoren,
dass Aspartamkonsum mit steigen-
dem BMI das Diabetes-Risiko erho-
hen konnte (Kuk, Brown 2016). Zu
beriicksichtigen ist dabei, dass die
Ergebnisse auf einem 24-Stunden-
Recall der aufgenommenen Speisen
basieren und nicht automatisch ei-
nen chronischen Verzehr spiegeln.
Hinzu kommt, dass Teilnehmer mit
geringem BMI nur selten Aspartam
konsumierten. Einige Forscher kriti-
sieren, dass eine umgekehrte Kausa-
litét vorliegt, da Ubergewichtige oder
Diabetes-gefahrdete Personen gene-
rell mehr suRstoffhaltige Produkte
verzehren, wobei die Daten anhand
des BMI normalisiert wurden. An-
dere halten die Daten fur valide und
vermuten einen Effekt des Aspartam

auf das Mikrobiom, der die Insulin-
resistenz beeinflusst (Nettleton et al.
2016). Studien zeigen jedoch keine
konsistenten Ergebnisse, welche der
Veranderungen im Mikrobiom auf
die SuRstoffe zurtickzufiihren sind.
Zudem sind Untersuchungen des
Mikrobioms bislang nicht standardi-
siert. Hier sind deshalb kunftige, ein-
heitliche Techniken und Studien ab-
zuwarten.

Der Scientific Report der Dietary
Guidelines 2015 des Office of Di-
sease Prevention and Health Promo-
tion (ODPHP) halt fest, dass Studien-
ergebnisse zum Zusammenhang von
niedrig-kalorischen SuBstoffen und
Diabetes uneinheitlich sind. Gleich-
zeitig dokumentiert er, dass kurzzei-
tige, randomisierte und kontrollierte
Studien durchgangig eine Gewichts-
abnahme belegen, wenn SuRstof-
fe Kohlenhydrate ersetzen und der
Konsument dabei Kalorien einspart.
Langzeitstudien zeigen jedoch unein-
heitliche Ergebnisse.

Deshalb wird in dem Bericht von ei-
nem dauerhaften Einsatz kalorienar-
mer SuBungsmittel abgeraten (OD-
PHP 2015).

@ Kanzerogenitat

Olney et al. vermuteten bereits 1996
einen Zusammenhang zwischen As-
partam und einem vermehrtem Auf-
treten von Gehirntumoren bei Rat-
ten. In einem Zeitraum von zwei
Jahren fiitterten sie die Tiere mit
Aspartam und stellten fest, dass sie
vergleichsweise haufiger Hirntumore
entwickelten. Aufgrund zahlreicher
Einflussfaktoren und methodischer
Fehler wurde diese Studie mehrfach
kritisiert und die Ergebnisse in ihrer
Aussagekraft angezweifelt (Olney et
al. 1996).

Untersuchungen von Soffritti et al.
(2006, 2007) wurden ebenfalls sehr
kontrovers diskutiert. Auch hier er-
hielten die Ratten mit dem Futter
Aspartam. An den Untersuchungen
nahmen sowohl acht Wochen alte
Ratten als auch zwolf Tage alte Tie-
re teil. Soffriti et al. kamen zu dem
Schluss, dass Aspartam ein kanzero-
genes Potenzial hat und sich dieses
erhoht, wenn die Futterung mit dem
SuBstoff bereits im jungen Alter be-
ginnt. Bezuglich dieser Untersuchun-
gen wurden zahlreiche Kritikpunkte
geaulert, sodass die Ergebnisse die
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abschlieRende Bewertung der EFSA
nicht beeinflussten. Unter anderem
war die Hohe der Dosen fraglich, da
sie nicht auf das jeweils aktuelle Ge-
wicht der Ratten abgestimmt waren.
Eine Dosis-Wirkungsbeziehung war
ebenfalls nicht erkennbar. Zudem
trat eine hohe Infektionsrate unter
den Tieren auf, was die Ergebnisse
moglicherweise beeinflusst haben
konnte. Weiterhin wurden statisti-
sche Fehler und Unstimmigkeiten
festgestellt. Beide Studien konnten
nach OECD-Kriterien keine abschlie-
Benden wissenschaftlichen Belege
fir die Kanzerogenitat von Aspartam
liefern (Marinovich et al. 2013; Ren-
wick et al. 2007).

Aktuell wurde dennoch ein Aufruf
der Arbeitsgruppe (Soffritti et al.
2014) an die Behorden publiziert,
die zugelassenen Verzehrmengen
von Aspartam zu senken und den
SuBstoff weiter zu prufen. Grund da-
fur sei das ebenfalls fragwiirdige De-
sign der Untersuchungen aus den
1970er-Jahren (Searle et al. 1973aq,
1973b, 1974a, 1974b), die zur ers-
ten Zulassung von Aspartam gefiihrt
hatten. Ein wesentlicher Kritikpunkt
der Autoren ist der ,Beweis” der ge-
sundheitlichen Unbedenklichkeit bei
lebenslangem Verzehr. Bisher gibt
es keine Untersuchungen mit Fol-
low-up nach mehreren Jahrzehnten
(Soffritti et al. 2014).

Lim et al. (2006) befragten knapp
300.000 Manner und 200.000 Frau-
en im Alter von 50 bis 71 Jahren zu
ihren Verzehrgewohnheiten und do-
kumentierten in den folgenden fuinf
Jahren alle Krebsereignisse der Teil-
nehmer. Es zeigte sich, dass kein sta-
tistisch signifikant gesteigertes Risiko
besteht, bei Aspartamkonsum Hirn-
tumore oder Krebs im blutbilden-
den System zu entwickeln (Lim et al.
2006). Auch Bosetti et al. (2009) und
Gallus et al. (2007) konnten in ihren
Fall-Kontroll-Studien  keine nach-
teiligen Auswirkungen von Aspar-
tamkonsum auf Mund und Rachen,
Kehlkopf, Speiserohre, Magen, Co-
lon, Rectum, Brust, Eierstocke, Ge-
barmutterhals, Prostata oder Nieren
feststellen.

Auch das National Cancer Institu-
te konnte bis heute in seinen Un-
tersuchungen keinen evidenzbasier-
ten Zusammenhang zwischen Aspar-
tam und einem erhohten Krebsrisiko
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feststellen (National Cancer Institu-
te 2014).

Fazit

Insgesamt weist die aktuelle Daten-
lage den Verdacht zurick, dass As-
partamkonsum in dem vorgegebe-
nen sicheren Bereich der Aufnah-
memenge die Gesundheit gefahrden
konnte. Einzelstudien, die Hinwei-
se auf eine Gesundheitsgefahrdung
lieferten, sind in ihrer Aussagekraft
durch mangelhaftes Studiendesign
oder methodische Fehler nicht aner-
kannt oder als nicht belegend einge-
stuft.

Fir gesunde Personen stellt Aspar-
tam auf Grundlage der derzeit pub-
lizierten Daten keine Gesundheitsge-
fahr dar. Der SiiBstoff wurde zuletzt
Ende 2013 von der EFSA erneut als
unbedenklich bewertet.

Fir die Beratungspraxis kann gelten:
Gegen den zeitweisen Einsatz von
Aspartam im Rahmen einer Ge-
wichtsreduktion ist bei gesunden

Fiir das Autorinnenteam

Prof. Dr. Silya Nannen-Ottens ist seit 2011 Professorin fiir Ernah-
rungswissenschaft und Ernahrungsgewerbe an der Hochschule fiir
Angewandte Wissenschaften in Hamburg. Nach dem Studium zur
Diplom-Okotrophologin promovierte sie an der Medizinischen
Hochschule in Hannover. Sie ist parallel zu ihrer Lehrtatigkeit in
verschiedenen Praxen und Kliniken als Erahrungstherapeutin tatig.

Prof. Dr. Silya Nannen-Ottens

Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg

Personen aus wissenschaftlicher
Sicht nichts einzuwenden. Der Er-
folg einer Gewichtsreduktion lasst
sich durch den Einsatz von SuBstoff
verstarken, wenn der Klient die ein-
gesparten Kalorien nicht kompen-
siert. Gleichzeitig sollte er die aufge-
nommene Menge aspartamhaltiger
Lebensmittel und Getranke durch
beispielsweise ein Protokoll doku-
mentieren, damit er zugelassene
Hochstmengen nicht lberschreitet.
Langfristig ist eine generelle Reduk-
tion stiBer Speisen und Getranke ins
Auge zu fassen, um erzielte Erfolge
zu erhalten und um mogliche, bisher
moglicherweise nicht geklarte Lang-
zeitwirkungen auszuschlieBen. Zum
Zusammenhang von Aspartam und
einem erhohten Diabetesrisiko bei
Ubergewicht und zu Einfliissen auf
das Mikrobiom sollten weitere Stu-
dien abgewartet werden.

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

Fakultat Life Sciences, Department Okotrophologie

Ulmenliet 20
21033 Hamburg
silya.nannen-ottens@haw-hamburg.de

Sicherheitshalber
sollten Kinder keine
Getranke mit StiBstoff
bekommen. Wasser ist
der beste Durstloscher.
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Dr. Christoph Klotter

Das Transtheoretische Modell

der Verhaltensanderung

Gesundheitspsychologische  Mo-
delle versuchen zu erklaren, welche
Faktoren dazu beitragen, die eige-
ne Gesundheit zu schiitzen oder zu
beeintrachtigen. Nach dem sozial-
kognitiven Prozessmodell gesund-
heitlichen Handelns nach Schwar-
zer steht das Transtheoretische Mo-
dell der Verhaltensdanderung nach
Prochaska im Fokus.

Das Transtheoretische Modell der
Verhaltensanderung nach Prochaska
nennt sich transtheoretisch, weil es
Elemente aus verschiedenen psycho-
therapeutischen Schulen integriert.
Im Wesentlichen basiert es auf der
Verhaltenstherapie.

Es ist ein Stufenmodell, das der Kli-
ent vom Stadium der Absichtslosig-
keit Uber die Absichtsbildung, die
Vorbereitung und Handlung bis hin
zum Stadium der Aufrechterhaltung
eines Behandlungserfolgs durchlauft
(Abb. 1).

Ob diese Stufen immer perfekt abge-
arbeitet werden, ist in der Forschung
umstritten. Die Abfolge ist eher ide-
altypisch konzipiert. Tatsachlich kann

der Klient zum Beispiel von einer
Stufe wieder auf die vorhergehen-
de zuriicktreten. Zum Beispiel fallt
er von der Stufe der Absichtsbildung
wieder auf die Stufe der Absichtslo-
sigkeit zurtick, weil er nicht mehr si-
cher ist, ob er tatsachlich abnehmen
will. SchlieBlich fiihlt er sich ja in sei-
ner Haut sehr wohl und kann sich gar
nicht vorstellen, ganz diinn zu sein.

Praxistipp

Verhaltensanderung ist kein aus-
schlieBlich rationaler Prozess. Vom
Entschluss zur Umsetzung und Auf-
rechterhaltung des Erfolgs machen
unsere Klienten einen Schritt nach
vorn, dann drei nach links zur Seite,
einen zuruck, bleiben stehen und
so weiter. Das ist menschlich. Uns
hilft nur Geduld bei dem Versuch,
unsere Klienten auf ihrem Weg und
unserer Meinung nach auf ihrem
.Umweg" zu begleiten.

Das Besondere am Transtheoreti-
schen Modell von Prochaska ist,
dass es bislang nicht motivierte
Menschen anspricht. Nicht motivier-

Xxiylhtoac.m

te Personen werden ublicherweise
nicht zu einer Intervention zugelas-
sen, weil man nicht mit einem Be-
handlungserfolg rechnet. Wer nicht
hinreichend motiviert ist, sieht kei-
nen Anlass, sich behandeln zu las-
sen und etwas zu andern — so lau-
tet die bisherige Lehrmeinung. Das
Transtheoretische Modell dagegen
nennt Strategien, die bislang unmo-
tivierte Menschen aktivieren helfen.
So wird es eher moglich, das Praven-
tionsparadox zu tiberwinden. Dieses
Paradox besagt, dass diejenigen, die
am ehesten unsere Hilfe brauchten,
sie nicht erhalten, weil sie die Profis
im Gesundheitswesen kaum in An-
spruch nehmen. Als sozial schlechter
Gestellte sollen sie den sozial bes-
ser Gestellten, und damit auch uns,
Misstrauen entgegenbringen und
Angst haben, dass sie uns nicht ver-
stehen — und wir sie nicht.

Besonders hilfreich am transtheore-
tischen Modell der Verhaltensande-
rung ist, dass den jeweiligen Stadi-
en spezifische Interventionsformen
zugeordnet sind. Diese mussen nicht
stur umgesetzt werden, aber die Zu-
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ordnung ermoglicht eine gewisse
Orientierung.

Voraussetzungen einer Ver-
haltensanderung

o Klienten langfristig begleiten
Eine Verhaltensanderung, das weil3
jede Beratungskraft, fallt schwer.
Neurowissenschaftler erklaren das
damit, dass sich die neuronalen Net-
ze im Gehirn nur sehr langsam an-
dern lassen. Deshalb ist Verhaltens-
anderung ein Prozess, der tiber Jahre
erfolgt und Studien zufolge dann am
erfolgreichsten ist, wenn er in Beglei-
tung stattfindet. Sechswochige Kur-
se konnen das nicht leisten. Langfris-
tiger Erfolg heiBt langfristige Beglei-
tung.

Praxistipp

Das bedeutet fur die Ernahrungs-
beratung, dass ein individuell stim-
miges Modell gestrickt werden
muss, das eine langfristige Beglei-
tung ermoglicht. Entweder macht
die Beraterin mit dem Klienten
aus, dass regelmaRige Treffen un-
abdingbar sind, oder sie bietet an,
dass sie jederzeit erreichbar ist,
speziell in Krisenzeiten. Eine ande-
re Option ware, im sozialen Um-
feld des Klienten eine Person aus-
findig zu machen, die die langfris-
tige Begleitung ubernehmen kann.

@ Nutzen deutlich herausstellen
Menschen andern ihr Verhalten nur
dann, wenn sie sich einen unmittel-
baren Nutzen davon versprechen.

Praxistipp

Eine hohere Lebenserwartung oder
ein abstrakt bleibender besserer
Gesundheitsstatus locken keinen
Hund hinter dem Ofen hervor. Mit
der Bulimikerin kann erarbeitet
werden, dass sie ohne Essattacken
ihre sozialen Kontakte wesentlich
besser aufrechterhalten kann, dass
sie sich korperlich wesentlich bes-
ser fuhlen wird.

@ Individuelle Essplane erarbeiten
Verhaltensanderung ist ein hochst
individueller Prozess. Es gibt nicht
die richtige Ernahrung fur alle. Neu-
ere Studien belegen eindeutig, dass
die Verarbeitung und Verdauung von
Lebensmitteln individuell hochst un-

terschiedlich verlauft und dement-
sprechend normative Erndhrungs-
empfehlungen fir die gesamte Be-
volkerung wenig hilfreich sind (Ha
2014).

Praxistipp

Ein gemeinsam mit der Klientin er-
arbeiteter hochst individueller Plan
zur Anderung des Essverhaltens
betont, dass die Klientin einzigartig
ist, dass sie nicht mit anderen tiber
einen Kamm geschoren wird, dass
sie als besonderer Mensch gewiir-
digt wird und dass es nicht darum
geht, normativen Erwartungen ge-
recht zu werden.

Dieses Vorgehen wird das Selbst-
wertgefiihl der Klientin starken.
SchlieBlich hangt vom Selbstwert-
gefihl das gesamte Gesundheits-
verhalten ab. Mit einem hohen
Selbstwertgefiihl schiitze ich mei-
ne Gesundheit deutlich besser als
mit einem niedrigen.

Beispiel

Eine 50-jahrige Frau mit Adipo-
sitas und Diabetes Typ 2 kommt
nach Jahren wieder zu ihrer Er-
nahrungsberaterin. lhre langfris-
tigen Diabetes-Marker haben
sich erhoht. Anstatt ihr vorzuhal-
ten, dass sie es versaumt habe,

Im Abschlussstadium (,, Termination”) ist
das alte Verhalten dauerhaft aufgegeben,
das neue Verhalten ist verinnerlicht und
wird aufrechterhalten. Dieses Stadium

ist in der Originalliteratur von Prochaska
und diClemente nicht enthalten. Es wur-
de spater von anderen Autoren vereinzelt
hinzugefiigt.

Im Stadium der Aufrechterhaltung
(,Maintenance”) haben Personen seit
einem langeren Zeitraum das problema-
tische Verhalten aufgegeben.

Im Handlungsstadium (, Action”) vollzie-
hen Personen eine Verhaltensanderung.

Im Stadium der Vorbereitung (,,Prepa-
ration”) planen Personen konkret, dem-
nachst ihr problematisches Verhalten zu
andern und unternehmen erste Schritte
in Richtung einer Verhaltensanderung.

Im Stadium der Absichtsbildung (,, Con-
templation”) haben Personen die Absicht,
das problematische Verhalten irgend-
wann zu verandern.

Im Stadium der Absichtslosigkeit (,, Pre-
contemplation”) haben Personen keine
Absicht, ein problematisches Verhalten
zu verandern.

Abbildung 1: Modell der Motivationsstadien (https://de.wikipedia.org/wiki/Transtheoretisches_Modell)

rechtzeitig zu kommen, fragt die
Ernahrungsberaterin, was sie be-
wegt habe, eine friihere Beratung
zu meiden.

Klientin: ,Ja, wissen Sie, ich moch-
te einfach nicht auf alles verzich-
ten, was mir schmeckt. Ich wei3
ja, was Sie zu mir gesagt hatten.”
Erndhrungsberaterin: ,Na ja, das
verstehe ich gut. Dann ist das Le-
ben einfach nicht mehr schon.
Wenn ich mich richtig erinne-
re, sind Sie voll berufstatig und
haben drei Kinder."

Klientin: ,Eins ist jetzt aus dem
Haus. Aber weniger ist es deshalb
nicht geworden.“ Ernahrungs-
beraterin: ,Wo wiirde es |hnen
denn am leichtesten fallen, auf
Kalorien zu verzichten?*

Klientin: ,Dass wir alle auf Arbeit
nachmittags Kuchen essen, macht
mir nicht einmal richtig SpaR. Ich
bin eher der herzhafte Typ."
Erndhrungsberaterin: ~ ,Meinen
Sie, Sie konnen lhren Kollegen sa-
gen, dass Sie ab jetzt darauf ver-
zichten?"

Klientin: ,Das muss ich eigent-
lich gar nicht. Das fallt mir gera-
de auf. Einige Kollegen sind nie
dabei. Dann spare ich auch noch
Zeit und kann friher nach Hause
gehen.”

Termination

Maintenance

Action

Preparation

Contemplation

Precontemplation

© nach Prochaska und di Climente 1997; http://web.uri.edu/psychology/meet/james-prochaska

16-11-12]16 Erndhrung im Fokus



358

ERNAHRUNGSPSYCHOLOGIE

@ Dort anfangen, wo es leicht fallt
Verhaltensanderung ist nur innerhalb
des kulturellen und sozialen Rah-
mens der Klienten moglich. Alles an-
dere ist undenkbar und ein Gesichts-
verlust. Den 50-jahrigen Bauarbeiter
aufzufordern, in seiner Stammkneipe
seinen Bierkonsum einzustellen, be-
raubt ihn eines guten Teils seiner so-
zialen Identitat. Deshalb lautet die
Devise: Dort verandern, wo es leicht
fallt.

@ Realistische Erwartungen

Zu hohe oder zu niedrige Erwartun-
gen helfen nicht. Bei zu hohen Er-
wartungen scheitere ich, bin ent-
tauscht und werfe das Handtuch. Bei
zu niedrigen Erwartungen bin ich gar
nicht richtig bereit, etwas zu andern.

@ Verhaltensanderung planen

Eine Verhaltensanderung beginnt
nicht mit dem Satz: ,2017 mochte
ich abnehmen.” Das ist zu global und
zu wenig konkret. Verhaltensande-
rung muss konkret geplant werden:
,Wenn ich an diesem Sonntag bei
der Einladung zum Buffet gehe, gehe
ich als letzter, nehme einen kleinen
Teller und esse nur, was mir am bes-
ten schmeckt.”

@ Alle Lebensmittel sind gut — auf

die Menge kommt es an
Um Verhalten zu andern, hat es kei-
nen Sinn, Lebensmittel in gesunde
und ungesunde aufzuteilen. Die als
ungesund Etikettierten werden da-
durch attraktiver. Das Verbotene ist
das Begehrte. Die implizite und tra-
ditionelle Idee, eine Unterscheidung
in gesunde und ungesunde Lebens-
mittel fihre dazu, dass die ungesun-
den gemieden werden, ist nicht an-
gemessen.

® Die neue Essweise muss
alltagstauglich sein

Eine andere Essweise anzustreben
und damit potenziell gesunder zu le-
ben, muss alltagstauglich und leicht
umsetzbar sein. Ausnahmezustan-
de wie selbst auferlegte Diaten wir-
ken eher negativ. Lieber kleine Dinge
langfristig andern als groRe kurzfris-
tig und dann in den ublichen Alltag
zuruckfallen.

® Geduldig mit sich selbst sein
Langfristige Veranderungen setzen
Geduld und Gnade mit sich selbst
voraus. Fehler, Schwachen und Riick-
falle bei der Umsetzung sind normal.
Wias sich tiber Jahre etabliert hat und
lieb geworden ist —auch wenn es der
Gesundheit eher schadet — braucht
Jahre, um verandert zu werden.

® Geeignete Mitstreiter um
Unterstiitzung bitten

Verhaltensanderung findet nicht im
luftleeren Raum statt. Das soziale
Umfeld kann dabei helfen, aber auch
hinderlich sein. Die Kunst ist es, die-
jenigen Menschen zu aktivieren, die
einem helfen konnen. Der Klient
kann mit einem Freund ausmachen,
dass er ihn kontaktieren kann, wenn
er Schwierigkeiten bekommt.

@ Alternative Belohnungssysteme
etablieren

Verhaltensanderung ist nur moglich,
wenn die Summe der Belohnungen
gleich bleibt oder sich erhoht. Das
verlangt das limbische System. Die
Bulimikerin, die den ganzen Tag tuber
nichts isst, den ganzen Tag an Essen
denkt, dann nach Hause kommt und
sich sagt ,Essen habe ich mir jetzt
verdient” und tiber den Kihlschrank
herfallt, braucht, wenn sie auf buli-
mische Attacke verzichten will, eine
alternative Belohnung.

Praxistipp

Genauso wenig, wie es die richtige
Ernahrung fiir alle gibt, gibt es die
alternative Belohnung fiir alle. Die
Ernahrungsberaterin kann gemein-
sam mit der Bulimikerin herausar-
beiten, was sie anstelle der Essat-
tacke machen konnte und was sie
ebenso befriedigt. Als erstes ver-
sucht sie naturlich, dieser Klientin
nahe zu bringen, dass die Essat-
tacke nahezu unausweichlich ist,
wenn sie den ganzen Tag nichts ge-
gessen hat. Also wiirde sie mit der
Klientin einen Mahlzeitenrhythmus
fir den ganzen Tag entwickeln.
Dann wiirde sie die Klientin fragen,
was sie macht, wenn sie nach Hau-
se kommt und was ihr Spall macht.
Es wird ersichtlich, dass sie sehr
gerne shoppen geht, am besten
mit einer Freundin. Und: Wenn sie
nicht so furchterlich Hunger hatte,
wirde sie sehr gerne joggen ge-

hen. Sie konne sich dabei gut ent-
spannen. Fur andere Menschen ist
die beste Belohnung, in die Sauna
zu gehen, sich auf die Couch zu le-
gen und Musik zu horen, sich mit
Freunden zu treffen, ein spannen-
des Buch zu lesen. Belohnung ist
sehr individuell.

Beispiele fiir Interventio-
nen des Transtheoretischen
Modells

® Kognitiv-affektive Strategien

Steigern des  Problembe-
wusstseins: ,Gezielte Riickmeldung
zum Problemverhalten; Aufklarung;
Konfrontation; Anbieten alternati-
ver Interpretationen; Vermitteln von
Information.” (Keller et al. 2001,
106)

In unserem Alltag schieben wir gern
Dinge weg, wir blenden gewisse
Dinge aus. Das Steigern des Prob-
lembewusstseins soll dazu dienen,
das Weggeschobene wieder zugéng-
lich zu machen.
Erndhrungsberaterin: ,Im Augen-
blick erleben Sie das Erbrechen
als eine lberwiegend gute Losung
fur Ihre von lhnen wahrgenomme-
nen Gewichtsprobleme. Sie wissen,
dass Ihr Freund und ich so wie lhr
gesamtes Umfeld Sie nicht als tber-
gewichtig oder adipos wahrnehmen.
Und Sie sagen selbst, dass lhre Zah-
ne deutlich gelitten haben und Sie
permanent mit Magenproblemen zu
kampfen haben.*

Klientin: ,Ja, das stimmt. Die Ma-
genschmerzen machen mir schwer
zu schaffen. Ich bin sie so leid.”

Emotionales Erleben: ,Rollen-
spiele; Formulieren von personlicher
Betroffenheit; Medien, die emotio-
nale Aspekte in den Vordergrund
rucken.” (Keller et al. 2001, 106)

Wenn wir uns an das Beratungskon-
zept von Rogers erinnern, dann ist
Anderung nur méoglich, wenn der
Mensch emotional bertihrt ist.

Das Steigern des Problembewusst-
seins fuhrt bereits zu einer emoti-
onalen Betroffenheit. Der Klientin
wird klar, dass sie die permanenten
Magenschmerzen nicht mehr haben
will. Das bedeutet, dass sie sich all-
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mahlich Gedanken darliber macht,
dass der Preis fir ihre bulimische
Symptomatik viel zu hoch ist.
Erndhrungsberaterin: ,Sie haben so
unglaublich Angst davor, an Gewicht
zuzunehmen, dass Ihnen das Erbre-
chen als einziger Ausweg erscheint.”
Klientin: ,Eigentlich weiR ich ja, dass
ich gar nicht zum Ubergewicht neige,
aber die Vorstellung, dick zu sein, ist
unertraglich.”

Erndhrungsberaterin: ,Sie konnten
doch jetzt einmal ausprobieren, kei-
ne Essattacken zu haben, und die
Erfahrung zu machen, nicht zuzu-
nehmen. Und Sie haben ja erzahlt,
dass lhr Freund Sie ein bisschen zu
dinn findet. So, wie sich das ange-
hort hat, war das eine aufrichtige
Aussage.

Neubewertung der personli-
chen Umwelt: ,Fordern von Empa-
thie; Fuhren von Tagebiichern oder
Protokollen; Fordern der Kommuni-
kation mit Personen des unmittelba-
ren Umfeldes.” (Keller et al. 2001,
106)

Im Alltag arbeiten wir sehr haufig
mit Gewissheiten, die den Realitaten
nicht entsprechen.
Erndhrungsberaterin: ,Sind Sie si-
cher, dass lhr Freund Sie verlassen
wird, wenn er erfahrt, dass Sie bu-
limisch sind? Vielleicht beflirchten
Sie das, ohne sicher zu wissen, ob
es tatsachlich so sein konnte. "
Klientin: ,Das glaube ich zumindest.
Aber wissen tue ich das naturlich
nicht. Eigentlich ist er immer sehr
verstandnisvoll.”

Selbstneubewertung: ,Refle-
xion der personlichen Wertvorstel-
lungen; Orientierung an Modellper-
sonen; Vorstellungsiibungen.” (Kel-
ler et al. 2001, 106)

Wir arbeiten nicht nur gegentiber
der Umwelt mit Gewissheiten, die
nicht angemessen sind; vermeintli-
che Gewissheiten konnen sich auch
auf uns selbst beziehen.
Erndhrungsberaterin: ,\WWarum mei-
nen Sie, alles perfekt machen zu
missen, eine perfekte Figur haben
zu missen? Warum glauben Sie,
dass Sie, wenn Sie mal nicht perfekt
sind, sofort verstoRen werden?*
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Klientin: ,Ich hatte einen Abi-Noten-
schnitt von 1,9, und meine Mutter
fragte mich, warum es nur eine 1,9

sel.

Wahrnehmen  forderlicher
Umweltbedingungen: ,Lenken der
Aufmerksamkeit auf sich andernde
gunstige soziale Normen; Identi-
fizieren von Bedingungen oder Per-
sonen, die das Zielverhalten begtins-
tigen.” (Keller et al. 2001, 106)

Wir wollen unser Umfeld nicht be-
lasten, Freunden mit unseren Sorgen
nicht auf die Nerven gehen und ver-
gessen daruber, dass sich Freunde
freuen konnen, da zu sein und helfen
zu konnen. AuRerdem ubersehen
wir gerne, dass sich Normen andern.
So ist wissenschaftlich mittlerweile
gut abgesichert, dass Ubergewicht
und Adipositas nicht automatisch die
Gesundheit gefahrden und dement-
sprechend nicht langer generell ne-
gativ bewertet werden.
Erndhrungsberaterin: ,Es ware vor-
stellbar, dass Ihr Freund Sie gar nicht
verlasst, wenn Sie ihm von lhrer Bu-
limie erzahlen. Es konnte doch auch
sein, dass er lhnen helfen kann, nicht
allzu oft Essattacken zu haben. Sie
haben ja erzahlt, dass Sie, wenn Sie
und lhr Freund oft zusammen sind,
weniger essen und erbrechen.”

N E

Klientin: ,Wenn wir zusammen sind,
dann habe ich eigentlich ganz selten
das Verlangen, so viel zu essen. Und
eigentlich bin ich diejenige, die eher
auf Abstand zwischen uns drangt.”

@ Verhaltensorientierte
Strategien
Selbstverpflichtung: ,Offent-
liches Bekunden der Anderungsab-
sicht; Verbinden der Anderungsab-
sicht mit bestimmten Ankerpunkten;
Aufsetzen eines Vertrages.” (Keller et
al. 2001, 106)

Miundlich oder schriftlich Formu-
liertes ermoglicht mehr Verlasslich-
keit und Verbindlichkeit als Ungesag-
tes. Wenn ich mir vornehme, nicht
mehr zu rauchen und es niemandem
sage, regt sich auch niemand auf,
wenn ich rauche. Ansonsten wiirde
jemand sagen: Du wolltest doch mit
dem Rauchen aufhoren.
Erndhrungsberaterin: ,Was halten
Sie davon, wenn Sie mir jetzt schrif-
tlich bestatigen, ab jetzt keine
Abfiihrmittel mehr zu nehmen? Sie
beschreiben ja sehr eindrticklich, wie
stark das lhren Korper mitnimmt.
Das konnte lhnen helfen, sich ver-
bindlich daran zu halten.*

Klientin: ,Ich glaube, wenn ich lh-
nen das jetzt im Gesprach zusichere,
reicht das vollkommen aus. Auf die
Abfiihrmittel kann ich pfeifen.*

Ak

Sich selbst Belohnen
ist ein wichtiges
Element, um neues
Verhalten zu festigen.
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Kontrolle der Umwelt: ,Ana-
lyse von auslosenden Bedingungen
und Reiz-Reaktionsmustern; Aufs-
tellen eines Planes zur aktiven Um-
gestaltung der personlichen Um-
welt.” (Keller et al. 2001, 106)

Kontrolle der Umwelt geht auf
Pawlow zurtck. Es gilt, Reize zu kon-
trollieren oder den Reizen auszuwei-
chen, die mir schaden konnten, oder
Reize zu entkoppeln, wie etwa Kino
und Popcorn.

Ernahrungsberaterin: ,Wenn ich das
recht iberblicke, neigen Sie dann
zu Essattacken, wenn lhr Freund
nicht da ist, lhre Freundinnen keine
Zeit fur Sie haben und Sie sich vol-
lig einsam und verlassen fihlen.
Was halten Sie davon, sich mit einer
Freundin nach der Arbeit zu verabre-
den, zum Kaffeetrinken oder zum
Joggen? Sie sagten auch, Sie haben
Angst, Ihrem Freund auf die Nerven
zu gehen, wenn Sie ihn zu oft tref-
fen wollen.

Klientin: ,Ich habe einfach Angst,
dass, wenn wir uns zu oft sehen, ich
fur ihn nicht ertraglich bin. Ich weil3
aber nicht genau, warum. Vielleicht
sollten wir das einfach mal auspro-
bieren. Er hat mir sogar schon vorge-
schlagen, zusammen zu ziehen."

Gegenkonditionierung: ,lden-
tifizieren problematischer Verhal-
tensweisen; Sensibilisierung fiir Ver-
suchungssituationen; Erarbeiten von
alternativen Kognitionen und Ver-
haltensweisen.” (Keller et al. 2001,
106)

Diese Strategie ist eine Mischung aus
Pawlow und der kognitiven Verhal-
tenstherapie. Es geht darum, voraus-
planend problematische Verhal-
tensweisen kognitiv zu erfassen, die
Situationen, die problematisch sein
konnten, zu erkunden und anders
auf sie zu reagieren.

Ernahrungsberaterin: ,Sie essen al-
so den ganzen Tag Uber so gut wie
nichts, auf dem Heimweg kurz vor
Ihrer Wohnung wartet dann sozusa-
gen die Tankstelle auf Sie. Vielleicht
entwickelt die Tankstelle gar nicht
diesen Sog, wenn Sie tagsuber re-
gelmaRig essen, was |hnen beson-
ders gut schmeckt.”

Klientin: ,Wenn ich nicht so einen
HeiBhunger hatte, wiirde mir die
Tanke wahrscheinlich gar nicht auf-
fallen.”

Nutzen hilfreicher Bezie-
hungen: ,Exploration des sozialen
Netzes; Ubungen zur Forderung
von Kommunikations- und sozialen
Kompetenzen (Rollenspiele); Ubun-
gen zum Aufbau von Beziehungen."
(Keller et al. 2001, 106)

Soziale Netzwerke werden oft un-
terschatzt. Menschen haben Angst,
dass sie anderen zur Last fallen, dass
sie andere nerven, wenn sie etwas
brauchen. Tatsachlich freuen sich
viele Menschen, wenn sie andere
unterstiitzen konnen. Darauf baut
diese Strategie auf: nicht zu denken,
alles alleine durchstehen zu missen.
Erndhrungsberaterin: ,Sie haben
einmal erzahlt, dass lhre Freundin
Maria auch einmal Bulimie hatte.
Vielleicht kdnnen Sie mit ihr verein-
baren, dass, wenn Sie Gefahr laufen,
zu viel zu essen, Sie sie anrufen
konnen.*

Klientin: ,Gerade fallt mir auf, dass
ich das schon gemacht habe.*

(Selbst-)Verstarkung: ,Vermit-
teln des Konzeptes operanter
Lernmechanismen; Identifizieren
von personlich relevanten Verstar-
kern; Erarbeiten eines Verstarkerpla-
nes.” (Keller et al. 2001, 106)

Wir konnen nur etwas andern, wenn
unsere Belohnung gleich bleibt oder
zunimmt. Anders als bei Skinner, bei
dem die Belohnung nur von aul3en
kommt, wird hier im Sinne der kog-
nitiven Verhaltenstherapie auch fir
eine Selbstverstarkung pladiert.

Erndhrungsberaterin: ,\WWenn ich das
richtig tiberblicke, war es bisher so,
dass Sie sich mit dem Essen belohnt
haben. An bestimmten Tagen haben

Der Autor

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter (Dipl. Psych., Psychologischer
Psychotherapeut), Professur fiir Erndhrungspsychologie und

Gesundheitsforderung an der HS Fulda.

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter
Hochschule Fulda — FB Oecotrophologie
Marquardstr. 35

36039 Fulda
Christoph.Klotter@he.hs-fulda.de

Sie sich den ganzen Tag schon auf
das abendliche Essen gefreut. Viel-
leicht gibt es ja Dinge, auf die Sie sich
ebenso freuen konnen. Welche sind
das zum Beispiel?*

Klientin: ,Ich habe lhnen ja schon
gesagt, dass ich unglaublich gerne
shoppen gehe, und, wenn ich nicht
zu hungrig bin, mich joggen ent-
spannt.”

Studien

Wilson und Schlam (2004) kommen
in einer Uberblicksstudie zu dem
Schluss, dass das Transtheoretische
Modell bei der Behandlung von Ge-
wichtsproblemen und Essstorungen
noch nicht die gewunschten Erfol-
ge zeigt. Allerdings befassten sich
die Forscher des Transtheoretischen
Modells nicht schwerpunktmaRig
mit Gewichtsproblemen und Esssto-
rungen.

Riebe und Mitarbeiter (2003) bilden
demnach eher eine Ausnahme. Sie
nutzten das Transtheoretische Mo-
dell als Grundlage fiir eine Anderung
des Lebensstils. Diese Anderung
bewirkte als Nebeneffekt eine Ge-
wichtsreduktion. Ob die Gewichts-
reduktion nachhaltig war, konnen
die Autoren nicht belegen, da nur
ein Follow-up nach sechs Monaten
stattfand und keine weiteren folgten.

Ausblick

Der Vorlaufer des beriihmt geworde-
nen Salutogenesemodells von Anto-
novsky ist Thema der folgenden Aus-
gabe. Hippokrates begriindete die
Diatetik als ,Lehre von der Lebens-
weise”“. Ernahrung war fiir ihn ein
zentraler Punkt.

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter , Literaturverzeichnisse“ als
kostenfreie pdf-Datei.
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Reizthema Hiilsenfriichte — Angenehme Erinnerungen als Tiir6ffner
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Was tun, wenn ...

Klienten die gesunden Huilsenfriichte nicht es-
sen wollen? Blahungen, langweilige Suppen und lan-
ge Kochzeiten fallen den meisten Menschen ein, wenn
in Beratung oder Unterricht das Wort ,Hilsenfrichte”
fallt.

Das ist wenig motivierend, diese bunte, schmackhafte
und nahrstoffreiche Lebensmittelgruppe zu entdecken.
Hier konnen Sie fragen, ob der Klient im Urlaub am
Mittelmeer schon einmal leckere Tapas probiert hat.

Trinkverhalten und Schlafqualitat

Fc}o: © digitalskillet1/Fotolia.com

S

Was tun, wenn ...

... der nachtliche Schlaf bei Frauen ab 50 Jahren (oder
fraher) durch haufige Toilettengange leidet und sich mit
der Zeit Mudigkeit oder gar Erschopfung einstellen?

Oft berichten Frauen in der Beratungspraxis, tagstiber
nur wenig zu trinken. Oft vergessen sie es oder haben
einfach keinen Durst. Abends versuchen viele, die emp-
fohlene Trinkmenge doch noch einzuhalten und trinken
vor dem Schlafengehen mehrere Glaser Wasser — mit
dem Ergebnis, nachts mit Harndrang aufzuwachen.

Ja? Griechischen Riesenbohnensalat, Hummuspaste,
schwarzen Linsensalat mit Peperoni und Oliven? Oder
rote Linsen mit Mohren und Fruhlingszwiebeln?

Positive Erinnerungen an Genuss und gesellige Ess-
situationen im Urlaub offnen die Tur fur neue
Wege zuhause. Erganzen Sie lhren Rezeptpool um
mediterrane Vorspeisen mit Hulsenfriichten. Preisen
Sie die Inhaltsstoffe an und betonen Sie die einfache
Zubereitung und guten Aufbewahrungsmoglichkeiten —
nach dem geschickten Tiiroffner. Und ersetzen Sie das
Reizwort ,Hulsenfrichte” durch ,Erbsen, Bohnen, Lin-

u

sen .

Unsere Expertin

Ruth Rieckmann

Die VDOe-zertifizierte Erndhrungsheraterin mit eigener Praxis in Bonn
integriert Erndhrungswissenschaft, Diatetik der Chinesischen Medizin
und klientenzentrierte Gesprachsfiihrung.

kontakt@nutritao.de
www.nutritao.de

Wer mehrmals zur Toilette muss oder nach dem Toilet-
tengang nicht direkt wieder einschlafen kann, bekommt
zu wenig und meist keinen erholsamen Schlaf.

Es lohnt sich daher, in der Beratungspraxis nicht nur
nach der Art der Getranke und der Trinkmenge zu fra-
gen, sondern auch, zu welchen Tageszeiten sie aufge-
nommen werden. Wird den betroffenen Frauen der
Zusammenhang von Trinkverhalten und Schlafqualitat
verstandlich, steigt die Motivation, tagsuber auf ausrei-
chende Fliissigkeitszufuhr zu achten. Kleine Erinnerun-
gen wie Klingelzeichen per Handy, Post-its oder andere
Anker konnen dabei unterstutzen.

Unsere Expertin

Dr. Antonie Danz

ist Ernahrungswissenschaftlerin, Master of Science (USA) und
Personal Coach (DVNLP). Seit 25 Jahren ist sie als Ernahrungs-
expertin mit den Themenschwerpunkten Frauengesundheit,
Chinesische Medizin und Resilienz in KéIn tétig.

KlosterstraBe 73, 50931 Kaoln
info@a-danz.de, www.a-danz.de
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Wir haben einfach
gekocht

100 Erinnerungen an
Lieblingsrezepte

Jorg Reuter, Manuela

Rehn, Cathrin Brandes,

Caro Hoene, Neuer
Umschau Buchverlag,
Neustadt an der Wein-
straBe 2015

304 Seiten

ISBN: 978-3-86528-
805-9

Preis: 29,95 Euro
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Wir haben einfach gekocht

100 Erinnerungen an Lieblings-
rezepte

In Seniorenheimen sind die Mahl-
zeiten fir die Bewohner oft ein Ho-
hepunkt des Tages, fiir die Einrich-
tung dagegen ein Kostenfaktor. Da-
bei wird oft vergessen, dass Essen
nicht nur reine Nahrungsaufnahme
ist, sondern auch Erinnerung und
Heimat.

Das Autorenteam von ,Wir haben
einfach gekocht” reisten zu zwolf
deutschen Seniorenheimen. Ge-
meinsam mit den meist tiber 80-jah-
rigen Bewohnern weckten sie kuli-
narische Erinnerungen, kochten ein
Drei-Gange-Menti und schrieben da-
bei 100 Lieblingsrezepte auf. So ent-
stand eine kulinarische Reise durch
Deutschland — vom nordlichen Nie-
dersachsen bis ins oberbayerische
Alpenvorland.

Unter den Rezepten finden sich Klas-
siker wie Rouladen, Schweinebraten
und KloRe, aber auch regionale Spe-
zialitaten wie , Bubespitzle” aus Sinz-
heim, ,Pfitzauf” aus Nirtingen oder
LPlum un Klitschen“ aus Barrien.
Die professionellen Food-Fotos ma-
chen schon beim Durchblattern Ap-
petit.

Fruher wurde ,einfach gekocht":
Das bedeutet einerseits: nicht streng
nach Rezept, sondern nach Gefuhl
und mit Gespur fur die verwende-
ten Produkte. Andererseits bedien-
te man sich der Lebensmittel, die ge-
rade saisonal und regional verfugbar

waren. Das spiegelt sich in den Re-
zepten wider — es gibt keine ellenlan-
gen Zutatenlisten, die Anleitungen
sind einfach. Allerdings muss man
in der Regel mehr Zeit in der Kiiche
einplanen — nach dem Motto ,Gut
Ding will Weile haben”.
Aber das Buch ist weit mehr als ein
Kochbuch. Es geht um die Wert-
schatzung von kulinarischem Wis-
sen. Zwischen Schnippeln, Kneten
und Fachsimpeln fingen die Auto-
ren viele wunderbare Geschichten
und Portraitbilder der alteren Men-
schen ein. Sie haben es geschafft,
eine personliche Nahe zu erzeugen,
ohne sentimental zu werden. Die
groRte Uberraschung war die Freude
der Senioren am Kochen. Das zeigt,
dass Kochen fur sie auch in der Ge-
genwart ein bereicherndes und emo-
tionales Erlebnis ist.
Das Buch ist ein gelungener Anstol3,
in den eigenen kulinarischen Famili-
enerinnerungen zu stobern und ge-
meinsam alte Rezepte zu bewahren.
Oder wie ware es mit dem Besuch
eines Seniorenwohnheims?

Julia Giittes, Wachtberg

Keimarm kochen
Rezepte und Empfeh-
lungen fiir Menschen
mit Immunsuppres-
sion

Stephan Klein, Eigen-
verlag Stephan Klein,
Coburg 2014

104 Seiten

ISBN 978-300046-
852-0

Preis: 16,95 Euro

Keimarm kochen

Reraghe wid mpfablungen fir Mafichin mil Inmusiuppriiiion
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Keimarm kochen

Rezepte und Empfehlungen fiir
Menschen mit Immunsuppres-
sion

Ob klassische Lasagne, Rouladen mit
Rotkohl und KloBen, vegetarisches
Kartoffelgulasch oder Kabeljau mit
Pfifferlingen — diese Rezepte konn-
ten in jedem beliebigen Kochbuch
stehen. In der kleinen Broschiire, die

sich an Patienten nach Uberstande-
ner Krebstherapie richtet, sind sie fur
viele Betroffene ein Lichtblick. Denn
wenn sich der Korper nur einge-
schrankt gegen Bakterien, Viren oder
Schimmelpilze wehren kann, lauern
unzahlige Gefahren in der Kiiche.
Unsicherheiten und Angst vor Infek-
tionen konnen zum unnotigen Mei-
den von Speisen fiihren.

Die Sorgen kennt Stephan Klein aus
eigener Erfahrung, nachdem seine
Ehefrau an Leukamie erkrankte. Als
Hobbykoch hat Klein Rezepte zu-
sammengestellt, mit denen er seine
Frau ,aufgepappelt” hat. Den Ge-
richten vorangestellt sind klar geglie-
derte Hygieneregeln zu Einkauf, La-
gerung und Zubereitung. Diese ein-
zuhalten ist das A und O, weil sich
nur dadurch Gesundheitsrisiken wir-
kungsvoll begrenzen lassen. Einige
wenige Rezepte tragen den Hinweis,
dass sie im Backofen nachgegart
werden konnen, um noch mehr Kei-
me abzutoten. Am Ende des Buches
findet der Leser eine umfangreiche
Liste mit erlaubten und nicht erlaub-

ten Lebensmitteln. Diese Zusatzin-
formationen machen das Buchlein
zu einem Ratgeber fiir betroffene Pa-
tienten — nicht die Rezepte an sich.

Die Rezepte sind sehr bodenstandig,
nutzen oft Instantbrithe oder Fond
und kommen selten ohne Fleisch
aus. Zwar sind alle Gerichte prak-
tisch getestet und vom Uniklinikum
Wiirzburg auf ihre Tauglichkeit und
Sicherheit geprift, doch gangige Er-
nahrungsempfehlungen wie die des
Krebsinformationsdienstes ~ geben
sie nicht wieder. Dieser rat zu Voll-
kornprodukten, Hulsenfrichten,
Gemiise, Obst sowie wenig rotem
Fleisch, verarbeiteten Fleischwaren
und Salz. Auch spezielle Ratschla-
ge zum Beispiel bei Gewichtsverlust
und Mangelerscheinungen fehlen in
dem Buch. Damit verschenkt der Au-
tor die Chance, nicht nur keimarmes
Kochen, sondern auch eine gesun-
de und abwechslungsreiche Ernah-
rung vorzustellen, die Patienten bei
der weiteren Genesung bestmoglich
unterstutzt.

Nicole Rehrmann, Liineburg
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Lebensmittel-Liigen

Wie die Food-Branche trickst und
tarnt

Hatten Sie in einem Haferdrink mit
der Aufschrift ,ohne Zuckerzusatz"
den naturlichen Zuckergehalt von
Hafer (ca. 1 %) erwartet? Dumm ge-
laufen: Bei der Herstellung wandeln
Enzyme Starke in Zucker um und der
Gehalt kann bis vier Prozent anstei-
gen. Den Produzenten ist nichts vor-
zuwerfen, denn Zucker wurde ja tat-
sachlich nicht zugesetzt. Genau um
diese und ahnliche Falle geht es im
Ratgeber der Verbraucherzentralen.
Hersteller werben spitzfindig mit den
Wiinschen der Kunden. Haufig sind
die Werbeaussagen rechtlich kaum
angreifbar, viele Kaufer verstehen sie
aber falsch und fuhlen sich getauscht.

Mit welchem Einfallsreichtum Wer-
bemacher dafiir sorgen, dass Produk-
te mehr versprechen als sie halten,
zeigt der Ratgeber an unzahligen, mit
Fotos belegten Beispielen: angefan-
gen bei Auslobungen ,aus der Regi-
on” oder ,artgerechte Tierhaltung"

iber Pseudo-Siegel, Abbildungen
von landlicher Idylle oder vermeint-
lichen Zutaten bis zu den zahlreichen
,frei von" Kennzeichnungen. Etliche
der Falle sind nicht gewissenhaften
Verbraucherschiitzern ins Netz ge-
gangen, sondern Beschwerden von
Kaufern, die sich verschaukelt fih-
len. Gemeldet haben sie diese im
Internetportal Lebensmittelklarheit.
de, das die Verbraucherzentralen ge-
meinsam mit dem Verbraucherzen-
trale Bundesverband (vzbv) betrei-
ben. Damit wird klar, dass Schlupflo-
cher in Kennzeichnungsvorschriften
selbst aufgeklarte Verbraucher hin-
ters Licht fuhren.

Das Buch nennt jedoch nicht nur Bei-
spiele. Infokasten zeigen, was Wer-
beaussagen verschleiern und wo es
politischen Handlungsbedarf gibt.
So erfahrt der Leser, was auf Lebens-
mittelverpackungen stehen muss, auf
welche Tricks der Hersteller er ach-
ten sollte und wo Grauzonen durch
rechtliche Licken bestehen. Und
wer sich weiterhin durch die Aufma-
chung von Lebensmitteln getauscht

Lebensmittel-Liigen

sieht, bekommt am Ende des Buches
Namen und Adressen fir Kritik und
Beschwerden genannt. So sorgt der
wirklich empfehlenswerte Ratgeber
mit seiner Fiille an Informationen fir
mehr Klarheit und Durchblick beim
Lebensmitteleinkauf — getreu dem
Namen des Internetportals.

Nicole Rehrmann, Liineburg

Lebensmittel-Liigen
Wie die Food-Branche
trickst und tarnt

Claudia WeiB, Birgit
Klein, Andrea Schauff,
Janina Lobel, Ver-
braucherzentrale
Nordrhein-Westfalen
(Hrsg.), Diisseldorf
2016

248 Seiten

ISBN 978-3-86336-
053-5

Preis: 14,90 Euro

Essen im Erziehungs- und
Bildungsalltag

Was essen Kinder und Jugendliche?
Wo, wie und warum? Rund um Essen
ranken sich zahlreiche Erziehungsfra-
gen: Mahlzeiten bieten oft (noch) den
Anlass zur Zusammenkunft von Fami-
lien und familienahnlichen Wohnfor-
men; sie werden zum Austragungsort
von Konflikten und Machtbeziehun-
gen; Lebensmittelauswahl und Tisch-
sitten spiegeln einen wichtigen Teil
der familiaren Identitat wider. Gleich-
zeitig verandern sich Verzehrgewohn-
heiten, etwa durch die Auslagerung
von Mahlzeiten und Erndhrungser-
ziehung an Ganztagseinrichtungen
fur junge Menschen. Damit verliert
das Ideal der gemeinsamen Familien-
mahlzeit an Bedeutung. Von diesem
vielfaltigen und schwierigen Themen-
spektrum handelt das Buch.

Der Sammelband umfasst Beitrage
von Sozial- und Erziehungswissen-
schaftlern rund um die Essensaufnah-
me. Die gesundheitliche Sichtweise
und Bewertung fehlt und wird teil-

weise vor dem Hintergrund des Leit-
bildes vom kompetenten Kind als ei-
gen-sinnigem Akteur seiner Lebens-
welt und Bemuhungen um Selbstbe-
stimmung und Partizipation bewusst
hinterfragt. Die Haushalts- und Fami-
lienwissenschaften liefern unter dem
Stichwort ,Doing Family” einen inter-
kulturellen Vergleich.

Mit Essen in der Familie und Essen
in offentlichen Bildungseinrichtungen
sind die beiden groBen Themenblo-
cke des Buches tberschrieben. Nach
einem Uberblick — auch aus britischer
Sicht — stellen die Autoren Uberwie-
gend qualitative Studien zum Essall-
tag, seinen Ritualen sowie seinen
wirtschaftlichen Bedingungen vor.

Die Herausgeberin dieses Sammel-
bandes ist Juniorprofessorin fur Bil-
dungsforschung mit dem Schwer-
punkt ,Informelles Lernen im Jugend-
alter” an der Universitat Siegen. Vicki
Taubigs Buch richtet sich an Wissen-
schaftler an der Schnittstelle zwi-
schen Ernahrung und Erziehung. Die
(zum Teil englische) Fachsprache und

Wichi TAUBNE (Mrsg.)

Essenim
Erziehungs- und
Bildungsalltag

BELXZ.JUVENTA

akribische Fallanalysen konnen keine
einfachen Losungen im komplexen
Themengebiet liefern. Dennoch lohnt
sich beispielsweise fiir Oecotropholo-
gen der Blick in den oft toten Winkel
der sozialen Zusammenhange und
padagogischen Moglichkeiten in Ver-
zehrsituationen.

Monika Heinis, Herford

Essen im Erzie-
hungs- und
Bildungsalltag

Vicki Taubig (Hrsg.)
Beltz Juventa Wein-
heim 2016

234 Seiten

ISBN 978-3-7799-
3321-2

Preis: 29,95 Euro
(E-Book 27,99 Euro)
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Neues Internetforum fiir
Beratungskrafte auf aid.de

Der aid infodienst e. V. hat ein neu-
es Internetforum ins Leben gerufen,
in dem Beratungskrafte Expertenrat
rund um das aid-Beratungsmaterial
und dessen Einsatz in Ernahrungsbe-
ratung und -schulung bekommen.
Dafur hat Initiatorin Susanne [llini,
Wissenschaftsredakteurin beim aid,
mit Amely Briickner und Anne Cor-
mann zwei Ernahrungswissenschaft-
lerinnen gewinnen konnen, die schon
viele Jahre in der Einzel- und Grup-
penberatung arbeiten. Beide sind
in der Gestaltung von spannenden
Workshops, Vortragen und Ernah-
rungsschulungen erfahren. Sie arbei-
ten innovativ, kombinieren die aid-
Medien miteinander und verknupfen
sie mit eigenen Ideen und Methoden
zu lebendigen Beratungsstunden.
AuRerdem ,im Boot” sind Susanne
[llini und ihre aid-Kollegin Vera La-
risch, die samtliche aid-Beratungs-
medien aus dem ,FF* kennt und vor
allem Fragen zu Inhalt, Aufbau und
allgemeiner Verwendung der Medi-
en beantworten kann.

Alle vier verstehen sich eher als , Ide-
engeber” denn als ,Problemloser”.
Alle vier mochten ihre langjahrige
Erfahrung in der Beratung und Ent-
wicklung von Beratungsmedien wei-
tergeben. Gleichzeitig soll die Platt-
form Raum fiir den Austausch unter
Beratungskraften bieten.

Stellen Sie also Fragen. Oder teilen
Sie lhre Erfahrungen mit anderen.
Oder nutzen Sie die Plattform fiir
Kritik. Alles Konstruktive ist willkom-
men!

Zum Beraterforum:
www.aid.de - Erndhrung - Bera-
tungspraxis - Erndhrungspyramide

Saubere Kiiche
Comic-Poster

Chaos in der Kiche — wer kennt das
nicht? Vor allem wenn es schnell
gehen soll, verwandeln sich Spi-
le, Kuhlschrank und Schneidebrett
in hygienische Problemzonen. Wie
die Kiiche dann aussehen kann, das
zeigt das Wimmelbild auf dem Pos-
ter. Und damit genau diese Situatio-
nen in der eigenen Kiiche nicht ein-
treten, liefert es zwolf einpragsame
Tipps zum Bessermachen mit.

Viele hygienisch kritische Situationen
sind in einer ganz alltaglichen Kiiche
als Comic witzig dargestellt. Von he-
rabtropfendem  Auftauwasser im
Kuhlschrank, der Bananenschale auf
dem FuBboden bis hin zum zerkratz-
ten, schmutzigen Schneidebrettchen
— der Betrachter lernt einfache, aber
wichtige Hygieneregeln fur den Pri-
vathaushalt auf einen Blick.

Ob zur Unterhaltung, zur Abschre-
ckung mit Augenzwinkern oder zum
abwechslungsreichen Lernen - das
Poster ist vielseitig einsetzbar. Die
hygienisch kritischen Punkte sind far-
big hervorgehoben. Besonders gut
eignet es sich fur Schiler und Aus-
zubildende in den Fachern Hauswirt-
schaft, Technik und Gesundheitsleh-
re. Dort kann das Wimmelbild Ge-
sprachsanlasse bieten, um Regeln
fur richtiges Verhalten beim Umgang
mit Lebensmitteln zu entwickeln.

Bestell-Nr.: 3347
Preis: 1,50 Euro

Einfach kochen lernen
Basiswissen Kiiche

Selbermachen liegt im Trend. Frisch
gekochte Gerichte dirfen da nicht
fehlen. Doch wie geht Kochen ei-
gentlich? Vielen Jugendlichen und
jungen Erwachsenen fehlen dazu
grundlegende Kenntnisse.

Das aid-Heft ,Einfach kochen ler-
nen vermittelt das erforderliche
Grundlagenwissen. Es richtet sich an
alle, die kochen lernen wollen, vor al-
lem an Schuler in der Sekundarstufe
| und Il und Auszubildende in haus-
wirtschaftlichen und sozialpflegeri-
schen Berufen. Kurze Texte, viele Fo-
tos und verstandliche Grafiken ver-
anschaulichen alle Arbeitsbereiche,
die beim Kochen eine Rolle spielen:
Hygiene und Arbeitssicherheit, An-
forderungen an Schneideunterlagen,
Messer und Gargeschirr, die wich-
tigsten Vorbereitungs- und Gartech-
niken, Tischdecken, Geschirrsptilen
und die abschlieRende Arbeitsplatz-
reinigung.

Ein Beispielrezept und ein Ablauf-
plan zeigen, wie sich Gerichte plan-
voll und effektiv zubereiten lassen. In
der Heftmitte gibt es zwei Ubersich-
ten zum Herausnehmen und Auf-
hangen: eine zu den feuchten und
eine zu den trockenen Garverfahren.
Das Heft ist so eine gute Erganzung
zu einem Grundkochbuch.

Bestell-Nr.: 1622
Preis: 5,00 Euro

Saubere Kiiche

Einfach

kochen lernen
Basiswissen Kiche
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In der kommenden Ausgabe lesen Sie:

TITELTHEMA

Mikroplastik in Lebensmitteln

Kunststoffe gibt es erst seit wenigen Jahrzehnten. Lag die welt-
weite Produktion 1950 noch bei einer Million Tonnen, so belief
sie sich 2014 auf 311 Millionen Tonnen. Davon gelangen Studien
zufolge sechs bis zehn Prozent ins Meer. In den frithen 1970er-
Jahren waren dort erstmals winzige Plastikpartikel zu finden.
Heute sind sie in Proben von Mineralwasser, Trinkwasser, Erfri-
schungsgetranken, alkoholischen Getranken, Honig, Fischen und
Muscheln nachweisbar. Eine flachendeckende Umsetzung geeig-
neter UmweltschutzmaBnahmen liegt noch in weiter Ferne.

TITELTHEMA

Cadmium - Schleichendes Gift

Die Toxizitdt von Cadmium ist seit langem bekannt. Das Schwer-
metall gelangt vor allem durch menschliche Aktivitaten in die
Umwelt und damit auch in die menschliche Nahrungskette. Au-
Berst problematisch ist die Tatsache, dass Cadmium in geringer
Konzentration, die keine akut toxische Wirkung aufweist, bei
langfristiger Aufnahme iiber Nahrung und Atemluft Schaden ver-
ursacht. Die Weltgesundheitsorganisation WHO warnt vor den
toxischen Effekten auf Nieren, Skelettsystem und Atmungssys-
tem und klassifiziert Cadmium als karzinogen fiir den Menschen.

ERNAHRUNGSPSYCHOLOGIE

Gesundheitspsychologische Modelle —
Die Salutogenese: Hippokrates und Antonovsky

Die antike Diatetik als , Lehre von der Lebensweise” ist die Vor-
lauferin der Salutogenese. Hippokrates gilt als ihr Begriinder. Fiir
ihn war Diatetik zuallererst eine Gesundheitslehre: Wie kann ich
meine Gesundheit erhalten, schiitzen und verbessern? Ernahrung
war ein zentraler protektiver Faktor. Antonovsky nannte die Ge-
genperspektive zur Pathogenese , Salutogenese” (Salus: Wohlbe-
finden, Gesundheit) und entwickelte darauf aufbauend sein weg-
weisendes Modell.
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ERRATUM: In Erndhrung im Fokus 9-10/2016 haben wir als Autor des Artikels , Kalorienfreier StiBstoff
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1 Print-Online-Abo 24,00 €/Jahr
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e Sechs Ausgaben per Post + Download
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e Sechs Ausgaben zum Download
e Ausbildungsnachweis einreichen

Mein Abo?

L] Ja, ich mochte das Print-Online-Abo mit sechs Heften der Zeitschrift
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Pravention im Fokus

Gemeinsamer Bundesausschuss: Arzte konnen zukiinftig Praven-
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Achtsamkeit in der Therapie von Essstorungen
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Das Ernahrungsverhalten von Fliichtlingen in Deutschland
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Fit im Alltag — Zusammen kochen und essen
Eine partizipative Evaluation
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Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge: 476.649 Asylantrage
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Handeln! Jetzt!
Klimagutachten 2016 macht Druck
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dung"”
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Pilzvergiftungen - Fliichtlinge besonders haufig betroffen

Weitere Informationen:

Die inzwischen auch ins Arabische und Russische lbersetzte Bro-
schiire ,Risiko Pilze" ist kostenlos erhaltlich: www.bfr.bund.de/
cm/350/risiko_pilze.pdf

Die Medizinische Hochschule Hannover bietet ein Poster an, das
sich speziell an Fliichtlinge richtet. Der Flyer ist in acht Sprachen
erhaltlich: www.mh-hannover.de/46.html?&tx_ttnews[tt_news]=4
180&cHash=e2bf2888f1134b648cag89fe740f1a07c

NEUES AUS DER FORSCHUNG

Das Giftinformationszentrum-Nord bietet Informationen auch in
russischer Sprache an: https://www.giz-nord.de/cms/index.php/
vergiftungen-durch-pilze/252-achtung-pilzvergiftung-deutschrus-
sisch.html
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Colin Khoury (Universitat Wageningen/US-Department of Agri-
culture) et al.: Proceedings of the Royal Society B; DOI: 10.1098/
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Wer scharf isst, lebt langer

Lu J et al.: Consumption of spicy foods and total and cause specific
mortality: population based cohort study. British Medical Journal
351, h3942 (2015); DOI: 10.1136/bm;j.h3942

Link:
Peking University Health Science Center; http://english.bjmu.edu.
cn/

Zu viel Salz schadet der Gesundheit — manchmal

Mente A et al.: Associations of urinary sodium excretion with car-
diovascular events in individuals with and without hypertension:
a pooled analysis of data from four studies. Lancet 388, 465-475
(2016)

Deutsche Hochdruckliga: Pressemeldung vom 15.08.2016; www.
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