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Obstvielfalt entdecken

Bausteine zur Ernahrungsbildung fiir die Sekundarstufe |

Kinder und Jugendliche lernen eine gesundheitsforderliche
Erndhrungsweise nicht allein durch die Vermittlung von Fak-
ten und Empfehlungen, sondern am besten, wenn sie die Le-
bensmittel sehen, fiihlen, riechen und schmecken kdnnen.
Das Thema Obst bietet sich da geradezu an. Die modularen
Unterrichtshausteine , Obstvielfalt entdecken” bringen Schii-
ler der Jahrgangsstufen 5 bis 10 in direkten Kontakt mit ver-
schiedenen Obstarten. Sie sollen ihre (Sinnes-)Eindriicke zu
Apfeln, Beeren, Steinobst, sekundaren Pflanzenstoffen und
Schalenobst beschreiben, auswerten und diskutieren. Auch
Produkte aus Obst wie Konfitlire, Getranke oder Smoothies
werden thematisiert. Zu jedem Modul gibt es eine kompakte
Fachinfo fiir Lehrer und Vorschlage fiir Arbeits- und Lésungs-
blatter, die die Lehrkraft bei Bedarf selbststandig modifizie-
ren kann. So diirfen Lehrer die Bausteine auch als Ideenpool

fir eine individuelle Unterrichtsplanung nutzen und kénnen

einzelne Aspekte zum Beispiel entsprechend der regionalen
und saisonalen Voraussetzungen herausgreifen. Dazu sind

auf der beiliegenden CD-ROM alle Arbeitsblatter als veran-
derbares Word-Dokument gespeichert. Ein aid-Saisonkalen-
der fiir Obst & Gemdise im Taschenformat liegt ebenfalls bei
und bietet praktische Unterstiitzung fir die Lernziele. Fir
den Einsatz in anderen (beruflichen) Bildungseinrichtungen
sind die Bausteine ebenfalls geeignet. Sie erganzen didak-
tisch die Inhalte der Videosequenzen auf der aid-DVD ,Obst
& Co. —2 1/2-Minuten-Clips” (Best.-Nr. 60-7509), lassen sich
aber auch sehr gut ohne die Filme umsetzen.

Obstwizlfalt entdecken
: Bestell-Nr.: 60-3896
. | F ISBN: 978-3-8308-1002-5
i Preis: 14,00 Euro
zzgl. Versandkostenpau-

schale von 3,00 Euro
www.aid-medienshop.de

Foto: Peter Meyer/aid
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Dr. Birgit Jahnig
Chefredakteurin

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Ernahrungsbildung fir alle! Das fordert Prof. Dr. Sil-
ke Bartsch von der PH Karlsruhe in unserem aktuel-
len Zwischenruf (S. 194). Angesichts der wachsen-
den Pravalenz von Ubergewicht und Adipositas in
Deutschland sollte sie sich breiter Zustimmung sicher
sein konnen. Doch noch hat sich die Notwendigkeit
von Wissen und Handlungskompetenz im Feld der Er-
nahrung nicht weit genug herumgesprochen. Noch
sind entsprechende Projekte und Aktionen zur Ernah-
rungsbildung in Schulen eher die Ausnahme als die
Regel. Und noch ist nicht abschlieBend geklart, ob Er-
nahrungsbildung in unserer Gesellschaft eine offentli-
che Aufgabe sein soll oder nicht. Diese Unsicherheit
wirkt sich auf Akzeptanz und Qualitat der Schulver-
pflegung aus. Das zeigen die Ergebnisse einer Befra-
gung von Schultragern, Schulleitern und Lehrkraften,
die wir lhnen im Rahmen unserer Reihe ,Schulver-
pflegung” vorstellen (S. 186 ff.).

Gleichzeitig kann die Verantwortung fur die Gesund-
heit unserer Kinder nicht nur in der 6ffentlichen Hand
liegen — auch Eltern, padagogische Fachkrafte und an-
dere Akteure sind gefordert. Lesen Sie, welche Re-
gularien heute in der Diskussion sind, um Kinder vor
,Kinderlebensmitteln“ und der Werbung fur als er-
nahrungsphysiologisch ungtinstig geltende Lebens-
mittel zu schutzen (S. 160 ff.).

Wie sich die Themen ,Ernahrung und Gesundheit” er-
folgreich an GroR und Klein herantragen lassen, er-
fahren Sie wahrend unseres Veranstaltungs-High-
lights im Mai. Schwerpunkt des 15. aid-Forums sind
die Neuen Medien und ihr Potenzial fiir Beratungs-
krafte. Sie durfen gespannt sein! Einen thematischen
Vorgeschmack finden Sie ab Seite 178. Und als klei-
nes Amuse-Gueule lege ich Ihnen unsere Glosse zum
,Echten Hunger" ans Herz. Sie werden sehen: Lachen
ist gesund!

lhre

Wrgat q}&maa_

P. S. Einen weiteren Fachbeitrag zum Thema Schulver-
pflegung finden Sie Ubrigens im Online-Spezial
Mai. AuBerdem bieten wir lhnen ab sofort ak-
tuelle Tagungsberichte online. Besuchen Sie uns!

IM FOKUS

Zeitschrift fir Fach-, Lehr- und Beratungskrafte

Dr. Reinhard Reiter - Dr. Peter Grimm

SiiBwasserfisch — eine Alternative zu Seefisch?
Dr. Gunda Backes

Soja — das Fleisch des Feldes

Dr. Christina Rempe

Spezielle Lebensmittel und Werbung fiir Kinder

Lebensmittelrecht
Wissenschaft & Praxis
Neues aus der Forschung

Glosse
Echter Hunger — echter Nonsens?

Alles im Griff? Apps im Bereich Erndhrung und Gesundheit

Der weite Weg ins Web 2.0

Die komplexe Realitét der Schulverpflegung
Teil 2: Wiinsche und Wirklichkeit — Was Schiiler (zum Essen) bewegt

Methodik & Didaktik

Das konstruktive Gesprach

Zwischenruf
Erndhrungsbildung fiir alle!

Trendscout Lebensmittel
Beide im Blick: Henne und Ei

Esskultur

Nachbarn und kulinarisch eng verwandst: Irland und Schottland
Trenddidten

Mit Achtsamkeit gegen Ubergewicht

Kommentar:,Ein bisschen Achtsamkeit” ist zu wenig

Diatetik: Theorie & Praxis
Gicht und Hyperurikédmie

150

154

160

166
169
174
176

178
182

186

190

194

195

200

204

218

226

228

Online Spezial Mai: Schulmensa — Wir kommen!? Eine Lehrerbefragung

zur Akzeptanz der Schulmensa

Online Spezial Juni: Evaluation des aid-Erndhrungsfiihrerscheins — Aus-

wirkungen auf das Essverhalten von Grundschulkindern

12-05-06|12 Erndhrung im Fokus



£
kol
&
=
5
2
=
]
o
=
g
5
&

Dr. Reinhard Reiter - Dr. Peter Grimm

SiiBwasserfisch — eine Alternative
zu Seefisch?

Fisch ist aufgrund seiner Zusammensetzung und
Inhaltsstoffe eines der wertvollsten Lebensmittel.
Gerade als Ergidnzung zu anderen tierischen und
pflanzlichen Produkten ist Fisch ideal, da er viele
gesundheitsfordernde und fiir die menschliche Er-
nahrung hochwertige Nahr- und Wirkstoffe enthalt.
Fisch sollte deshalb mindestens ein- bis zweimal
wochentlich auf dem Speiseplan stehen.

Laut Fisch-Informationszentrum e. V. (FIZ 2011) lag
2009 der Pro-Kopf-Verbrauch von Fisch in Deutschland
bei 15,7 Kilogramm — Tendenz leicht steigend. Nur ein
Viertel davon ist SuBwasserfisch. Dazu zahlt auch der
Lachs, der mehr als die Halfte davon ausmacht und Pan-
gasius, der etwa ein Viertel der Menge abdeckt. Beide
Fischarten sind nicht heimisch und miissen vorwiegend
aus Skandinavien und GroRbritannien beziehungsweise
Stidostasien eingefiihrt werden.

Heimische Fischarten wie Forelle haben einen Marktan-
teil von 4,4 Prozent, Karpfen von 1,1 Prozent und Zander
von 0,8 Prozent. Dabei bieten auch deutsche Gewasser
eine groRRe Anzahl verschiedenster Fischarten, die sich in
vielfaltiger Weise schmackhaft zubereiten lassen.

Erzeugung von SiiBwasserfisch

Wahrend der Fischfang in den Weltmeeren seit vie-
len Jahren stagniert, kann die Aquakultur mit zum Teil
zweistelligen Wachstumsraten pro Jahr aufwarten. 2009
stammten 90 Millionen Tonnen Fische, Krebse und Mu-
scheln aus dem Fischfang und bereits 55,1 Millionen
Tonnen aus Aquakultur (FAO 2012). Folglich kann nur
die Fischproduktion aus Aquakulturanlagen die stei-
gende Nachfrage nach Fisch sicherstellen. 36 Prozent
der Aquakulturprodukte wurden in Meerwasser pro-
duziert, 64 Prozent in SiiBwasser. In der Lachs- und
Forellenproduktion (2,3 Mio. t) kommen zwar Trocken-
mischfuttermittel zum Einsatz, die mit Fischmehl und
-0l aus Meeresfischen hergestellt werden. Hier flihrten
Entwicklungen in Rohstoffauswahl und Futtermittelpro-
duktion in den vergangenen Jahrzehnten jedoch erheb-
liche Verbesserungen herbei, so dass heute weniger als
ein Kilogramm Meeresfisch notwendig ist, um ein Kilo-
gramm StiBwasserfisch zu produzieren. Die weit wich-
tigere Sparte der Karpfenteichwirtschaft (20,6 Mio. t)
kommt ganz ohne Fischmehl und -0l aus, indem nur sich
nattirlich entwickelndes Zooplankton genutzt und pflanz-

5l jldl
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liche Futtermittel wie Getreide zugefuttert werden. Die
Produktion von StiRwasserfischen in Teichanlagen stellt
sich damit als sehr nachhaltig dar.

Protein

Fisch besteht zu groBen Teilen aus Eiweil hoher biologi-
scher Wertigkeit und ausgewogener Zusammensetzung.
Die essenziellen Aminosauren Isoleucin, Leucin, Lysin,
Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Va-
lin liegen in Konzentrationen vor, die die Deckung des
Tagesbedarfs an Protein mit einer Portion Fisch erlauben
(Tab. 1). Fisch enthalt zudem geringe Anteile an Binde-
gewebe, ist damit leicht verdaulich und als bekommli-
ches Lebensmittel auch fuir altere Personen geeignet.

Vitamine und Mineralstoffe

Vor allem die Vitamine D, B,, B,, und Niacin kommen
in sehr groBen Mengen vor. Gerade bei jingeren Men-
schen im Wachstum, aber auch bei alteren Menschen
ist eine ausreichende Versorgung mit diesen Vitaminen
wichtig. Die essenziellen Spurenelemente Selen und Jod
kommen vor allem in Meeresfischen in sehr hoher Do-
sis vor. Allerdings lassen sich mit jodreichen Algenzusat-
zen im Fischfutter auch bei StilBwasserfischen erhebliche
und mit Seefischen vergleichbare Jodkonzentrationen er-
reichen (Reiter et al. 2002). Durch die konsequente Ver-
wendung von jodiertem Speisesalz, vor allem in Fertig-
produkten und Brot, lasst sich der Jodbedarf decken. Je-
de Seefischmahlzeit verbessert die Bilanz zusatzlich (Bie-
salski, Grimm 2011). Die Versorgung mit Kalium lasst
sich mit Fisch gut sicherstellen. AuBerdem ist Fisch arm
an Natrium und damit fir die kochsalzarme Speisenzu-
bereitung geeignet.

Fett

Den grofRten und wertvollsten Beitrag fur die mensch-
liche Ernahrung liefert das Fischfett mit seinem hohen
Anteil an hochwertigen, mehrfach ungesattigten Fett-
sauren. Insbesondere den Omega-3-Fettsauren werden
viele positive Eigenschaften zugesprochen, vor allem die
Prophylaxe von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fett-
stoffwechselstorungen, Senkung der Blutfettwerte, der
Viskositat des Blutes und des Blutdrucks sowie des Cho-
lesterinspiegels, Verminderung des Arterioskleroserisi-
kos und der Infarktgefahr, Vermeidung von Thrombosen,
Entzindungshemmung, Starkung der Immunkraft und
Linderung rheumatischer Beschwerden. Bereits wahrend
der Schwangerschaft sowie bei Sauglingen spielen Ome-
ga-3-Fettsauren auch im Gehirn und im Auge eine wich-
tige Rolle beim Aufbau von Zellmembranen. Sie sind mit-
verantwortlich fir Informationsverarbeitung, Intelligenz,
Konzentrationsfahigkeit und geistige Fitness sowie fur
eine normale Augenfunktion (MRI 2008).

Fette bestehen aus einem Glycerinteil mit jeweils drei
Monocarbonsauren, den Fettsauren. In Abhangigkeit

von der Kettenlange (2-26 C-Atome) spricht man von
kurz-, mittel- oder langkettigen Fettsauren. Die Anzahl
der C=C-Doppelbindungen bedingen die Eigenschaf-
ten des Fettes. Gesattigte Fettsauren (Saturated Fatty
Acids, SFA) haben keine, einfach ungesattigte Fettsau-
ren (Mono Unsaturated Fatty Acids, MUFA) haben eine
und mehrfach ungesattigte Fettsauren (Poly Unsatura-
ted Fatty Acids, PUFA) haben mehrere Doppelbindun-
gen (Ubersicht 1). Ungesittigte Fettsduren sind weicher
(niedrigerer Schmelzpunkt) als gesattigte Fettsauren und
neigen zum leichteren oxidativen Verderb, werden al-
so eher ranzig. Die Haltbarkeit des Fettes ist damit be-
grenzt. Je nachdem, wo sich die C=C-Doppelbindung be-
findet, spricht man von Omega-3-(n-3)- (Doppelbindung
befindet sich am dritten C-Atom vom Methylende H,C
der Fettsauren) oder Omega-6-(n-6)-Fettsauren (Dop-
pelbindung am sechsten C-Atom). Wichtige n-3-Fettsau-
ren sind Alpha-Linolensaure (Alpha Linolenic Acid, ALA)
mit 18 C-Atomen und 3 Doppelbindungen (C-18:3), Ei-
cosapentaensaure (Eicosapentaenoic Acid, EPA, C-20:5)
und Docosahexaensaure (Docosahexanoic Acid, DHA,
C-22:6). Wichtige n-6-Fettsauren sind Linolsaure (Lino-
leic Acid, LA, C-18:2) und Arachidonsaure (Arachidonic
Acid, AA, C-20:4).

Ubersicht 1: Strukturformeln von n-3- und n-6-Fettsduren

n-3-Fettsduren

e e 183
(anatmolensaure | €183 T C ALAZAANMCOOH
i i C-20:
fé;%apemaensa“'e > H3C /\=/\=/\=/\=/\=/\/\COOH
h 2 22:
?[;}:Z?a exaensdure | C-22:6 H3C /\=/\=/\=/\=/\=/\=/\/COOH
n-6-Fettsauren
Linolséure (LA) 182 | H.CO\WWAAAMACOOH
. —N\—

hidonsa -0

racidonsiure | C204 | 4 C\AALAAAAACOOH

Tabelle 1: Protein- und Aminosdurengehalt in ausgewahlten SiiBwasserfischen im
Vergleich mit Schweinefleisch und Weizen (Souci et al. 2008)

Inhaltsstoff Forelle | Karpfen | Hecht | Schweine- | Weizen | Empfeh-
fleisch lung

g/100 g essharer Anteil (9/Tag)
Protein insgesamt 19,5 18,0 18,4 22,0 "4 56,0
Isoleucin 1,07 1,00 0,94 1,27 0,54 0,70
Leucin 1,78 1,68 2,39 1,92 0,92 0,91
Lysin 2,02 2,1 2,15 2,20 0,38 0,63
Methionin 0,66 0,59 0,66 0,72 0,22 0,98
Phenylalanin 0,92 0,89 0,82 0,98 0,64 0,98
Threonin 1,08 1,04 0,95 1,25 0,43 0,42
Tryptophan 0,24 0,21 0,16 0,31 0,15 0,21
Valin 1,25 1,05 0,93 1,42 0,62 0,91

sin).

Die Ernahrungsempfehlung ist fiir einen Menschen mit 70 kg Korpergewicht berechnet (DGE 2008, WHO-Empfehlungen
fur die Aminosaurenzufuhr Erwachsener nach Biesalski et al. 2010; Methionin inkl. Cystein und Phenylalanin inkl. Tyro-
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Tabelle 2: Anteil gesattigter (SFA), einfach ungesattigter (MUFA) und mehrfach Empfehlungen zur gesunden Ernahrung
ungesattigter Fettsauren (PUFA) im Filet verschiedener SiiBwasserfisch-
arten (Zucht) Nach Ernahrungsempfehlungen der Deutschen Gesell-
Fischart Fettgehalt SFA ‘ MUFA ‘ PUFA Quelle schaft fiir Ernahrung e. V. (DGE 2008) sollten maximal 30
(% in FS) . ) Prozent der Nahrungsenergie des Menschen aus Fett be-
(VD G L T stehen, davon maximal ein Drittel aus SFA, mehr als ein
Spiegelkarpfen 6,3 21,3 49,5 29,2 Oberle 1995 |  Drittel aus MUFA und etwas weniger als ein Drittel aus
(46-81) | (171-23,8) | (46,5-52.5) | (26,6-31.8) PUFA. Die essenziellen Fettsauren Linolsaure (LA) und
Regenbogenforelle 5.2 24,1 36,0 39,9 Reiter 2005; |  Alpha-Linolensaure (ALA) sollten dabei im Verhaltnis 5:1
(47-56) | (211-76) | (31.1-450) | (33,9-44,5) | Reiter, Brin- | ayfsenommen werden. In Mengen ausgedriickt bedeu-
ker 2010 tet das fur ALA und ihre hoheren Homologen wie EPA
und DHA 0,5 Prozent der Energie — fiir einen 70 Kilo-
Tabelle 3: Omega-6-Fettsiuren im Filet verschiedener SiiBwasser- (Zucht) und gramm schweren Menschen mit sitzender Tatigkeit also
Meeresfischarten (Wildfang) rund 2,5 Gramm pro Tag. Der Arbeitskreis Omega-3 e. V.
Fischart n-6-FS r— n-6/n-3- Quelle (2011) fokussiert seine Aussagen auf die hoheren Homo-
insges. Ver- logen und empfiehlt gesunden Menschen taglich mehr
LA AA | haltnis als 0,3 Gramm EPA/DHA, Menschen mit Herz-Kreis-
(in % der lauf-Erkrankungen mindestens 1,0 Gramm EPA/DHA
Gesamtfettsauren) und schwangeren oder stillenden Frauen mindestens
SiiBwasserfische 0,2 Gramm DHA zu sich zu nehmen. Das entspricht den
: DGE-Empfehlungen (2008). ALA kommt in der Pflanzen-
Spiegelkarpfen 17,4 13,7 1,5 1.7 Oberle 1995

welt selten vor: Nennenswerte Quellen sind nur Leinol

Regenbogenforelle | 16,7 127 34 0.7 | Reiter 2005, Reiter, und mit groBem Abstand Raps- und Nussole. Uber die

ggggerzmo" Schmid endogene Konversionsrate von ALA in die hoheren Ho-
mologen herrscht in der Fachwelt Uneinigkeit.

Bachforelle 6 03 | Reiteretal. 2011 Insgesamt nehmen die Menschen in Deutschland zu we-

Seesaibling 13,3 0,6 | Reiteretal. 2011 nig n-3-Fettsauren auf. Pflanzliche Quellen wie Leinol

T Sl 149 08 Schmid 2003 spielen in unserer Ernahrung eine untergeordnete Rol-

le, der Meeresfischfang stagniert. StiBwasserfisch kann
Meeresfische

daher einen wesentlichen Beitrag zur Deckung des Be-

Magerfisch, 3.0 0,6 2,4 0,1 DGE 2006 darfs an essenziellen Fettsauren leisten. Zudem spielt die
z. B. Kabeljau Anreicherung von Schwermetallen (Quecksilber, Kadmi-
Mittelfetter Fisch, 4,4 1,8 2,6 0,2 DGE 2006 um, Blei), wie sie bei groBen Raubfischarten wie Hai oder
z. B. Flunder Schwertfisch vorkommt, bei Fischen aus StiBwasserkul-
Fettreicher Fisch, 18 13 0,5 01 | DGE 2006 turen keine Rolle.

z. B. Hering

tBwasserfisch als Quelle essenzieller
Tabelle 4: Omega-3-Fettsauren im Filet verschiedener SiiBwasser- (Zucht) und S S Q

Meeresfischarten (Wildfang) Fettsauren

Fischart n-3-FS davon n-3-FS- Quelle Mitarbeiter des Instituts fiir Fischerei fiihrten in den ver-

insges. Gehalt . . .
ALA ‘ EPA ‘ DHA | (/100 gangenen zwei Jahrzehnten eine Reihe von Versuchen
. , Produkt) durch, in deren Rahmen auch das Fettsauremuster von
(in % der Gesamtfettsauren) . . . . .
SuBwasserfischen analysiert wurde. Die Ergebnisse zei-
SiBwasserfische gen, dass im Vergleich zu Seefisch auch das Fett von Sii3-
Spiegelkarpfen 11,8 6,0 1,8 2,6 0,7 Oberle 1995 wasserfischen als sehr hochwertig einzustufen ist. Der
Regenbogenforelle | 22,8 |26 |54 45 |12 Reiter 2005; Rei- | ~\nteil ungesattigter Fettsauren (MUFA und PUFA) be-
ter, Brinker 2010; |  tragt bei Forellen und Karpfen 76 bis 79 Prozent (Tab. 2).
Schmid 2003 Zwar ist in StiBwasserfischen der Anteil an n-6-Fettsau-
Bachforelle 282 6.8 191 |18 Reiter et al. 2011 ren etwas hoher (Tab. 3) und der Anteil an n-3-Fettsau-
o : : ren etwas geringer als bei Meeresfischen (Tab. 4), den-
e lg 207 > 106 |14 Reiter et al. 2011 noch liegt das n-6-/n-3-Verhaltnis in SiiBwasserfischen
Elsasser Saibling 29 4,6 12,8 Schmid 2003 mit etwa 1:1 (0,3-1,7:1, Tab. 3) immer noch erheblich

Meeresfische unter der Empfehlung von maximal 5:1 (DGE 2006). Ge-

genwartig ist die Aufnahme von n-6- im Vergleich zu n-

Magerfisch, 36,0 n1 236 |03 DGE 2006 - .

2. B. Kabeljau 3-Fettsauren im gesamten.Nahrurlgssp.ektrum de§ Men-
: : schen zu hoch. Hin und wieder eine Fischmahlzeit kann

'Zv"éteFl;(S;t;errF'SCh' 233 109 8> |09 DR zur Verbesserung der Situation beitragen. Selbst die hau-

fig von den Herstellern von Nahrungserganzungsmitteln

FEtBt"::Cher Fisch, | 14,6 6.5 60 125 DGE 2006 angefuhrte Erndhrungsempfehlung von 0,3 Gramm EPA/
SN DHA pro Tag (entsprechend 2,1 g/Woche) deckt bereits
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eine wochentliche Fischmahlzeit von 200 Gramm Forel-
len- oder Saiblingfilet. Das ist etwa vergleichbar mit dem
Konsum von mittelfetten Meeresfischen. Nur ausgespro-
chen fettreiche Meeresfische wie Hering, Makrele oder
Thunfisch weisen hier bessere Werte auf (Tab. 4). Auch
andere SiiBwasserfische wie Brachsen, Store und Bar-
sche, weisen hohe Anteile an n-3- und n-6-Fettsauren
auf (Tab. 5 und 6), je nach Ernahrung beziehungsweise
Fitterung. Allgemein gilt, dass groRere Anteile tierischer
Nahrung (Zooplankton, Fischmehl, Fischol) eher zu ho-
heren n-3-Fettsaure-Anteilen und mehr pflanzliche Zuta-
ten (Getreide, Pflanzenol) zu hoheren n-6-Fettsaure-An-
teilen fiihren. Hier gilt der Grundsatz: ,Das Tier ist, was
es frisst!" Das Fettsauremuster in der Nahrung findet sich
nahezu 1:1 im Fett der Tiere wieder.

Store und Flussbarsche wiesen nach Fiitterung von
Futtermitteln mit Sonnenblumenol 34,0/31,4 Prozent
n-6-Fettsauren im Gesamtkorper auf, davon 30,2/29,9
Prozent Linolsaure (LA) (Schmidt 2006; Schmidt, Wede-
kind 2008). Versuche zur Fitterung der karnivoren Forel-
len mit rein pflanzlichen Futtermitteln erbrachten in den
Filets nur 11,9 Prozent n-3-Fettsauren, aber 20,8 Pro-
zent n-6-Fettsauren, davon 15,5 Prozent LA. Das n-6-/
n-3-Verhaltnis lag bei 1,7:1. Vor allem die besonders wert-
vollen n-3-Fettsauren EPA und DHA waren mit 1,1/3,5
Prozent im Vergleich zu konventionell ernahrten Forellen
nur untergeordnet reprasentiert (Reiter, Brinker 2010).
Da sich die Fettzusammensetzung im Korper je nach
Nahrungszufuhr schnell andern kann, ware es in diesem
Fall moglich, mit einer sechs- bis achtwochigen konven-
tionellen Fiitterung vor der Schlachtung ein normales, fiir
Zuchtforellen typisches Fettsauremuster zu erzielen.

Unvertraglichkeiten

Obwohl Fisch fiir die meisten Menschen ein leicht ver-
dauliches, bekommliches Nahrungsmittel darstellt, gibt
es Griinde, auf Fisch zu verzichten. Durch seinen hohen
Gehalt an Eiwei, Wasser, freien Aminosauren und an-
deren loslichen stickstoffhaltigen Verbindungen ist Fisch
anfallig fur den Verderb durch enzymatische und bakte-
rielle Abbauprozesse. Durch den Verderb entsteht His-
tamin, auf das manche Menschen — bedingt durch ei-
nen Enzymmangel — mit gastrointestinalen und neuro-
logischen Symptomen reagieren (Biesalski et al. 2010).
Diese Art der Fischunvertraglichkeit ist vor allem bei
Thunfisch relevant. Dariiber hinaus kann Fisch bei sen-
sibilisierten Menschen IgE-mediierte Nahrungsmittelall-
ergien auslosen. Als Hauptallergen wurde das Parvalbu-
min identifiziert, das zu den Kalzium-bindenden Protei-
nen der Muskelzelle gehort. Manche sensibilisierte Men-
schen vertragen nur eine oder wenige Fischsorten nicht,
andere reagieren generell auf Fisch. Extrem sensibilisier-
te Menschen miussen auf kleinste Fischspuren achten,
sogar der Dampf beim Garen von Fisch kann fir eine
allergische Reaktion ausreichen. Fischallergien sind im
deutschsprachigen Raum jedoch eher selten. Sie stellen
vor allem in Landern mit hohem Fischkonsum und in Ge-
genden, in denen Fisch verarbeitet wird, ein Problem dar
(Biesalski et al. 2010).

Tabelle 5: Omega-3-Fettsauren im Ganzkorper verschiedener SiiBwasserfischarten

Fischart Herkunft | n-3-FS davon Quelle
insges.
ALA ‘ EPA ‘ DHA
(in % der Gesamtfettsauren)
Brachse Wildfang 27,4 6,8 8,6 | 11,4 | Reiter 2005
Sibirischer Stor Zucht 16,8 1,2 4,4 7,7 | Schmidt 2006
Flussbarsch Zucht 21,8 2,0 4,7 10,0 | Schmidt, Wedekind
2008

Tabelle 6: Omega-6-Fettsauren im Ganzkorper verschiedener SiiBwasserfischarten

Fischart Herkunft | n-6-FS davon Quelle
insges.
LA AA

(in % der Gesamtfettsauren)
Brachse Wildfang | 9,0 39 5,0 Reiter 2005
Sibirischer Stor Zucht 16,9 13,6 0,8 Schmidt 2006
Flussbarsch Zucht 13,6 10,5 11 Schmidt, Wedekind

2008
Zusammenfassung

Neben Seefisch ist auch SilRwasserfisch mit seinen hoch-
wertigen Inhaltsstoffen und seinem glinstigen Fettsaure-
muster fiir die menschliche Ernahrung hervorragend ge-
eignet. Eine ausgewogene, gesunde Ernahrung beinhal-
tet mindestens ein bis zwei Fischmahlzeiten pro Woche.
Da der Fischfang in den Weltmeeren stagniert, kann nur
die Fischproduktion aus Aquakulturanlagen die steigen-
de Nachfrage nach Fisch sicherstellen. Geschmack und
Qualitat regionaler StiRwasserfische, am besten frisch
aus Teich, Fluss oder See, ohne lange Transportwege,
unterstitzen den Nachhaltigkeitsaspekt einer gesunden
Ernahrung.

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

Soja — das Fleisch des Feldes

TITEL

Eine Maglichkeit, den Pflanzenanteil in unserer Nah-
rung zu erhéhen, liegt in der Verwendung von Soja.
Die ,,groBe Bohne”, deren Wortursprung wahrschein-
lich im chinesischen ,sou” liegt, stammt aus der Fa-
milie der Leguminosen und z&hlt zu den éltesten Kul-
tur- und Nutzpflanzen der Welt.

Die meisten Menschen in den Industrienationen essen
zu viel, zu suf, zu fett und zu salzig. Die Folgen sind hau-
fig Ubergewicht und Adipositas sowie ernahrungsmitbe-
dingte Erkrankungen wie Diabetes und Fettstoffwechsel-
storungen. Vor diesem Hintergrund fordern Fachgesell-
schaften seit Jahren, die Zufuhr pflanzlicher Lebensmit-
tel zu erhohen. ,Ziel der Umsetzung der Richtwerte in
die Praxis ist eine Kostform, die mit einem hohen Anteil
von Lebensmitteln pflanzlichen Ursprungs [...], einer ho-
hen Ballaststoffzufuhr, besonders aus Getreide, einer ho-
hen Zufuhr von sekundaren Pflanzenstoffen, einer mo-
deraten Fettzufuhr sowie einem groBeren Nahrungsvo-
lumen beziehungsweise einer geringeren Energiedichte
einhergeht”, erklart die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-

rung (DGE). Auch die World Health Organisation (WHO)
schlieBt in die Empfehlungen der weltweiten Strategie
uber Ernahrung, Bewegung und Gesundheit die ,Stei-
gerung des Obst- und Gemiiseverzehrs, des Verzehrs
von Hulsenfruchten, Vollkornprodukten und Nussen*
mit ein (WHO 2004). Das World Cancer Research Fund
(WCRF) schreibt 2007: ,Eine Nahrung, die vorwiegend
pflanzlich ist und Gemuse, Obst, Vollkornprodukte und
Hulsenfriichte wie Bohnen einschlieft und Ballaststoffe
enthalt, kann unser Krebsrisiko senken“. Und auch die
Dietary Guidelines for Americans 2010 betonen: ,Ver-
schiedene einzelne Ernahrungsfaktoren sind mit einem
Gesundheitsnutzen verbunden, wie etwa einem niedri-
gem Blutdruck, einem reduzierten Risiko fur kardiovas-
kulare Erkrankungen und einer geringeren Gesamtsterb-
lichkeit. Eine gemeinsame Grundlage dafur bildet eine
Ernahrungsweise mit einem hohen Anteil pflanzlicher
Lebensmittel* (USDA 2010). Uber die Notwendigkeit,
mehr pflanzliche Lebensmittel in unsere Nahrung zu inte-
grieren, besteht demnach nicht nur in Deutschland, son-
dern auch international Einigkeit.

Foto: segmanta pr
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Soja — die ,,groBe Bohne”

In Asien ist Soja fester Bestandteil der taglichen Ernah-
rung und wird dort wegen ihres hohen Proteingehalts
auch als ,Fleisch des Feldes" bezeichnet (Hamm 2004).
In Europa findet Soja traditionell weniger Anwendung, al-
lerdings nutzen hier vor allem Vegetarier und Veganer die
Hulsenfrucht als wertvolle Protein- und Nahrstoffquelle.
Obwohl es tiber 1.000 Sorten Soja gibt, wird fur die Her-
stellung von Sojalebensmitteln meist die gelbe Sojaboh-
ne verwendet. Die haufigsten daraus hergestellten Pro-
dukte sind fermentierte Varianten wie Natto, Miso und
Tempeh, aber auch unfermentierte Lebensmittel wie bei-
spielsweise Tofu, Sojadrinks und Edamame.

Unter den Hilsenfrichten, zu denen neben griinen Boh-
nen, Linsen und Erbsen auch Alfalfa, Klee, Lupine, Kicher-
erbsen und Erdnusse zahlen, nimmt Soja eine besonde-
re Rolle ein. Aufgrund ihrer vielen verschiedenen ernah-
rungsphysiologischen Inhaltsstoffe ist die Bohne schon
langer Gegenstand der Forschung. lhr breites Nahr-
stoffspektrum macht sie fir eine ausgewogene Ernah-
rung besonders interessant (Hamm 2004). Auch in ver-
schiedenen internationalen Richtlinien kommt Soja expli-
zit zur Sprache. So schreiben die Dietary Guidelines for
Americans 2010: ,Wahlen Sie verschiedene Proteinquel-
len wie Seefisch, mageres Fleisch und Gefliigel, Eier, Boh-
nen und Erbsen, Sojaprodukte und ungesalzene Niisse
und Samen". Die American Heart Association 2006 emp-
fiehlt: ,Der Verzehr von Sojaprodukten kann sich glins-
tig auf kardiovaskulare Erkrankungen und die allgemeine
Gesundheit auswirken. Verantwortlich dafur ist der hohe
Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsauren, Ballaststof-
fen, Vitaminen und Mineralstoffen und der geringe Anteil
gesattigter Fettsauren”. Und auch bei der DGE werden
Sojalebensmittel in Beratungsempfehlungen wie etwa bei
Laktoseintoleranz genannt: , Als Milchersatz dienen lakto-
sefreie Milch und Milchprodukte, aber auch mit Calcium
angereicherte Sojaprodukte, Reis- und Haferdrinks, Mi-
neralwasser und Fruchtsafte” (DGEinfo 2011).

Zusammensetzung von Soja

Kaum eine andere Pflanze besitzt ein vergleichbar breites
Nahrstoffspektrum wie Soja. Denn neben einem hohen
Protein- und Ballaststoffgehalt ist Soja auch reich an ein-
fach und mehrfach ungesattigten Fettsauren und sekun-
daren Pflanzenstoffen, darunter Isoflavonen. Es enthalt
zudem wichtige Mengen- und Spurenelemente sowie Vi-
tamin E und verschiedene B-Vitamine in nennenswerten
Konzentrationen (Ubersicht 1).

Protein

Unter den Hiilsenfrichten besitzt die Sojabohne mit
36 Prozent den hochsten Proteinanteil. Auch verarbei-
tete Sojaprodukte sind entsprechend proteinreich. So
enthalten gegarte Sojabohnen und andere traditionelle
Sojalebensmittel wie Tofu oder Tempeh etwa 10 bis 15
Gramm Protein pro Portion.

Fir den ernahrungsphysiologischen Wert ist aber nicht
nur der hohe Proteingehalt, sondern auch dessen Zusam-
mensetzung entscheidend. Von besonderer Bedeutung
sind die hohe biologische Wertigkeit und die sehr gu-
te Verdaulichkeit des Sojaproteins. Der Aminosaurege-
halt in der Sojabohne liegt tiber dem biologischen Bedarf
jeder unverzichtbaren Aminosaure (Young 1991). Soja-
produkte weisen in der Regel - unter Beruicksichtigung
der Proteinverdaulichkeit (PDCAAS; protein digestibility
corrected amino acid score) - einen Aminosaurewert auf,
der dem von Fleisch- und Milchprotein entspricht (> 0,9).
Auch Untersuchungen zur Stickstoffbilanz bestatigen die
hohe Qualitat des Sojaproteins (Young 1991). Zwischen
einzelnen Sojaprodukten konnen jedoch Unterschiede in
der Verdaulichkeit liegen (z. B. ist Tofu leichter verdaulich
als gerostete Sojabohnen), die teilweise auf ihre Verar-
beitung zurtickzufiihren sind.

Eine Besonderheit des Sojaproteins besteht moglicher-
weise auch in seiner besonders hohen Sattigungswirkung.
Daten aus Tierversuchen lassen vermuten, dass Soja-
protein im Vergleich zu anderen Proteinquellen eine star-
ker sattigende Wirkung hat (Semon 1987; Iritani 1996).
Ein Review kommt zu dem Schluss, dass der Verzehr von
pflanzlichem Protein, insbesondere Sojaprotein, die Nah-
rungsaufnahme verringern und die Sattigung und/oder
den Energieverbrauch erhohen kann, was sich wieder-
um positiv auf die Gewichtsabnahme auswirkt (Velas-
quez 2007).

Ubersicht 1: Nahrstoffe von Soja und Sojaprodukten im Vergleich (Souci, Fach-
mann, Kraut 2008)

Sojabohne Sojamehl | Sojagetrank Tofu
Nahrstoffe in g/100 g
Wasser 8,4 9.1 88,7 84,6
Protein 38,2 40,8 3,5 8,84
Fett 18,3 20,6 1,84 4,78
Kohlenhydrate 6,29 3,1 5,76 1,88
Nahrstoffe in mg/100 g
Magnesium 220,0 247,0 28,0 99,0
Kalzium 200,0 195 3,0 87,0
Mangan 2,7 4,0 0,2 0,6
Eisen 6,6 12,0 0,8 3,7
Phosphor 550,0 553,0 0,097
Vitamin E 15,0 15,0
Vitamin B, 1,03 0,77 0,12 0,08
Niacin 2,7 2,2 0,22 0.2
Pantothensaure 1.7 1.8 0,076 0,068
Vitamin B, 1,0 0,513 0,062 0,047
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Prof. Dr. Sabine E. Kulling Interview

| Institut fiir Sicherheit und Qualitat bei
Obst und Gemiise

Das Gesprach zum Stand der Forschung mit Prof. Dr. Sabine
| Max Rubner-Institut Bundesforschungs- Kulling, Lelterlr] de"s Instituts , Sicherheit und Quallt.at bei
institut fiir Erahrung und Lebensmittel Obst und Gemiise” am Karlsruher Max Rubner-Institut (MRI),

Haid-und-Neu-StraBe 9, 76131 Karlsruhe fiihrte Dr. Gunda Backes.
www.mri.bund.de

Frau Professor Kulling, die Datenlage zur Wirkung von Isoflavonen aus Soja auf die Gesundheit ist ja nicht
ganz einheitlich. Woran konnte das liegen?

Als Ursache wird diskutiert, dass die Verstoffwechselung der Isoflavone moglicherweise einen entscheidenden
Einfluss auf Wirkung oder eben Nicht-Wirkung hat. Die Wirkung im Korper hangt also davon ab, wie gut Isoflavo-
ne aufgenommen und metabolisiert werden. In laufenden und kiinftigen Studien wird dieser Aspekt nun verstarkt
berticksichtigt, in der Hoffnung, dann klarere Aussagen treffen zu konnen.

In welche Richtung wird derzeit weiter geforscht und welche Hoffnungen setzt man darauf?
Derzeit wird erforscht, inwieweit Soja bei Ubergewicht eine positive Wirkung erzielen kann.

Wir planen am Max Rubner-Institut derzeit eine Studie dazu, die von der Deutschen Forschungsgemeinschaft ge-
fordert wird. Hier wollen wir auch klaren, ob Faktoren wie Ubergewicht oder eine fettreichere Ernahrung, wie sie
bei uns im Vergleich zu den asiatischen Landern ublich ist, sich auf die Verfuigbarkeit von Isoflavonen auswirken.

Bisher galt, Isoflavone aus Sojalebensmitteln aufzunehmen sei sinnvoller als isolierte Isoflavone aus Nah-
rungserganzungsmitteln. Stimmt das noch?

Bislang wurden die Effekte von Isoflavonen vor allem mit epidemiologischen Studien und den niedrigeren Krank-
heitsrisiken von asiatischen Bevolkerungsgruppen begriindet. Isoflavone sind aber nur ein Bestandteil von Soja.
Dazu kommt zum einen, dass Sojaprotein ein sehr wertvolles pflanzliches Protein ist. Zum anderen sind in Soja
noch weitere sekundare Pflanzenstoffe wie Saponine oder Phytinsaure enthalten, denen positive Wirkungen auf
die Gesundheit zugeschrieben werden. Auch bioaktive Peptide wie das Lunasin kommen in Soja vor. Somit sind
Sojalebensmittel weit mehr als nur isolierte Isoflavone.

Sollten wir alle mehr Sojalebensmittel essen und wenn ja, wie viel sollte es sein?

Generell gilt: Wir sollten insgesamt mehr pflanzliche Lebensmittel essen. Ich darf hier auf die Empfehlungen der
DGE und des 5-am-Tag-Konzepts verweisen. Soja kann somit ein wertvoller Bestandteil einer pflanzenbetonten
Ernahrung sein. Eine Empfehlung fir eine bestimmte Menge an Sojalebensmitteln auf dem Speiseplan gibt es
aber nicht.

Haben Sie einen Tipp fiir Erndhrungsberatungskréafte? Denn einige Menschen haben ja geschmackliche Vor-
behalte gegeniiber Soja.

Wer sich mit Soja nicht anfreunden kann, kann auch auf andere pflanzliche Produkte wie etwa andere Hiilsenfriichte
ausweichen. Gliicklicherweise gibt es ja eine breite Palette pflanzlicher Lebensmittel, die uns zur Verfligung stehen.
Ernahrungsberatungskrafte konnten aber auf den neutralen Geschmack von nicht fermentierten Sojaprodukten
hinweisen, der sich mit vielen verschiedenen Gewiurzen und Zubereitungsarten vertragt. Geschmacklich vollig
anders sind allerdings fermentierte Sojalebensmittel, wie sie in asiatischen Landern traditionell verzehrt werden.
Ich denke, hier muss der Einzelne experimentieren und probieren, was ihm schmeckt.

Frau Professor Kulling, herzlichen Dank fiir das Gesprach!

Fett

Im Gegensatz zu anderen Hulsenfriichten ist Soja eine
Olfrucht und enthlt im Samen etwa 18 Prozent Fett.
Dieses Fett ist reich an einfach und mehrfach ungesattig-
ten Fettsauren und frei von Cholesterin. Der Gehalt der
einfach ungesittigten Olséure betragt etwa 20 Prozent,

weitere 60 Prozent entfallen auf die mehrfach ungesat-
tigten Fettsauren cis-Linolsaure und Alpha-Linolensaure
(Hamm 2004).

Im Fettanteil ist auch das Sojalecithin enthalten, das in
der Lebensmittelindustrie als Emulgator fungiert und sich
zudem positiv auf Blutfette und Gehirnleistung auswir-
ken kann.
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Kohlenhydrate

Die Sojabohne enthalt in der Summe nur wenige Koh-
lenhydrate; etwa die Halfte davon sind Ballaststoffe, die
andere Halfte besteht aus den Oligosacchariden Raffino-
se und Stachyose (Karr-Lilienthal 2005). Das wirkt sich
nicht nur positiv auf das Sattigungsgefiihl, sondern auch
auf den Blutzuckerspiegel, die Cholesterinwerte und die
Darmflora aus. Beispielsweise konnen die Oligosaccha-
ride der Sojabohne die Anzahl der Bifidobakterien im
Darm beim Menschen um das zwei- bis zehnfache erho-
hen (Hayakawa 1990).

Mikronahrstoffe

Neben nennenswerten Mengen Folsaure und Vitamin E
stellen Sojalebensmittel vor allem eine gute Quelle fiir
die Vitamine B, und B, dar. In der Regel sind die Milchal-
ternativen auf Sojabasis zudem mit den Vitaminen D, B,
und B, angereichert, so dass eine ausreichende Versor-
gung mit diesen Vitaminen moglich ist. Das ist insbeson-
dere fiir Vegetarier und Veganer vorteilhaft.

Bei den Mineralstoffen sind vor allem Kalium und Mag-
nesium erwahnenswert. Der eher geringe Kalziumgehalt
wird in Sojaprodukten haufig durch eine Anreicherung
mit Kalzium ausgeglichen (120 mg/100 ml). Damit ent-
halt beispielsweise ein Glas Sojadrink in der Regel die
gleiche Menge Kalzium wie ein Glas Kuhmilch. Fiir Kuh-
milchallergiker oder Personen mit Laktoseintoleranz bie-
tet sich damit eine gute Alternative.

Unter den Spurenelementen finden sich Zink, Eisen, Flu-
orid, Selen und Kupfer. Obwohl der Eisengehalt von So-
ja recht hoch ist, ging man lange davon aus, dass dieses
pflanzliche Eisen nur schlecht resorbiert wird. Moglicher-
weise wurde die Bioverfiigbarkeit von Eisen aus Sojaboh-
nen aber unterschatzt (Murray-Kolb 2003). Dies konn-
te daran liegen, dass ein Grofteil des in Soja vorkom-
menden Eisens in Form von Ferritin vorliegt. Auch wenn
die Eisenaufnahme demnach groRer als angenommen
ausfallen konnte, ist zu bedenken, dass die Ferritinkon-
zentrationen zwischen den einzelnen Sojasorten stark
schwanken konnen. Eine endgiiltige Aussage zur Eisen-
aufnahme aus Sojaprodukten liegt derzeit nicht vor.

Antinutritive Inhaltsstoffe

In rohen Sojabohnen befinden sich Trypsinhibitoren, die
die Proteinverdauung hemmen. Erhitzen zerstort sie je-
doch. In den Endprodukten sind sie nicht mehr von Be-
deutung, da alle Sojalebensmittel bei ihrer Herstellung
erhitzt werden. Daneben enthalt Soja die phosphorhal-
tige Phytinsaure, die die Aufnahme von Kalzium und an-
deren Nahrstoffen verringern kann. Durch Optimierun-
gen beim Herstellungsprozess von Sojalebensmitteln ist
die tatsachlich noch enthaltene Phytinsaurekonzentrati-
on aber sehr gering (unter 0,1 %, Hamm 2004).

Purine

Ebenso wie Fleisch, Innereien, Weizenkeime oder He-
fe enthalten auch Hiilsenfriichte Purine. Diese werden
im Korper zu Harnsaure abgebaut und konnen in groe-
ren Mengen bei empfindlichen Personen das Risiko fur
Gicht erhohen. Bei verarbeiteten Sojalebensmitteln ist
die Purinmenge aber relativ gering (Hamm 2004). So-
jadrink enthalt demnach maximal zehn Milligramm Pu-
rine in 100 Millilitern, Tofu etwa 20 Milligramm in 100
Gramm. Bei einer Gichterkrankung sollten die entspre-
chenden Purinmengen aus Soja mit einkalkuliert werden.

Sekundare Pflanzenstoffe

Soja enthalt eine Reihe von sekundaren Pflanzenstoffen,
die sich positiv auf die Gesundheit auswirken konnen.
Unter den sekundaren Pflanzenstoffen besitzen vor allem
die in Soja enthaltenen Flavonoide eine wichtige Bedeu-
tung. Die gesundheitlichen Wirkungen scheinen dabei
breit gefachert zu sein. Beschriebene Wirkungen reichen
von der Senkung des Risikos flir Krebserkrankungen und
Herz-Kreislauf-Krankheiten zu antioxidativen, antithrom-
botischen, blutdrucksenkenden und entziindungshem-
menden Eigenschaften. Soja-Flavonoide wirken zudem
auch positiv auf das Immunsystem und entfalten antibio-
tische sowie neurologische Wirkungen (positiver Einfluss
auf kognitive Fahigkeiten, DGEinfo 2010). Aber auch die
cholesterinsenkenden Eigenschaften des in Soja enthal-
tenen Proteins und der Phytosterine sowie die protek-
tive Wirkung seiner Phytoostrogene auf den Knochen-
stoffwechsel und Wechseljahresbeschwerden sind von
Belang (Garton 2011; Hamm 2004).

Foto: Mauritius

Aus Soja lassen sich
viele verschiedene
Produkte herstellen.
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Ubersicht 2: Lebensmittelgruppe und Beispiele fiir Sojaprodukte

Lebensmittelgruppe

Beispiel fiir Sojaprodukte

Milch und Milchprodukte

Sojadrinks, Sojadesserts, Sojajoghurt, Sojaeiscreme,
Sojakochsahne (Cuisine)

Obst und Gemiise

Sojabohnen (getrocknet und konserviert), gerostete
Sojakerne, Edamame

Nahrmittel und Getreideprodukte

Sojaflocken, Sojabrot, Sojamehl, Sojanudeln

Fleisch, Fisch, Eier und Bohnen

Tofu, Sojabohnen (getrocknet und konserviert), Flei-
schersatzprodukte auf Sojabasis (z. B. Sojawurst)

Fette und Ole

Sojadl, Sojamargarine

Ubersicht 3: Austauschtabelle herkdmmliche Lebensmittel gegen Sojalebensmittel

statt ... ... wahlen
Milch Sojadrink
Joghurt Sojajoghurt
Kase Tofu

Desserts und Eiscreme

Sojadesserts und Sojaeiscreme

Sahne, Créme fraiche

Sojacuisine

Tiefgekihlte Erbsen

Edamame

Fleisch und Wurst

Fleischersatzprodukte auf Sojabasis
(z. B. Sojawurst, Sojaburger, Sojaschnitzel)

Pflanzenol

Sojadl

Kartoffelchips

gerostete Sojakerne

Ubersicht 4: Sojaprodukte in jeder Mahlzeit

Friihstiick

Gekdihlter Sojadrink im Msli

Gekdihlter Sojadrink/Sojajoghurt fiir Smoothie/Fruchtshake

Sojajoghurt fir Misli/Obstsalat

Sojasprossen als Brotbelag

Sojawurst oder Tofu als Brotbelag

Mittagessen

Sojabrot als Sandwich

Sojabohnen fiir Eintopf/Suppe

Tofu fiir Salate, gebraten, frittiert

Salat/Suppen mit Edamame

Sojawurst, pflanzlicher Sojaaufstrich aufs Brot

Sojafleischersatz fiir SoBen

SoBen mit Sojadrink oder Sojacuisine verfeinern

Desserts

Sojajogurt und -desserts (verschiedene Geschmacksrichtungen)

Sojaeiscreme

Fiir zwischendurch

Gerdstete Sojakerne

Sojadrink im Kaffee (als Milchersatz)

Sojadrinks (in verschiedenen Geschmacksrichtungen)

Sojajoghurt (in vielen Geschmacksrichtungen)

Mehr Soja auf dem Tisch

Empfehlungen fir eine ausgewogene Ernahrung basieren
oft auf Lebensmittelgruppen. Dabei geht es darum, aus
jeder Gruppe die Lebensmittelvielfalt zu genieRen und
in einer angemessenen Menge zu verzehren. Wer Sojal-
ebensmittel in seinen Speiseplan einbauen mochte, wird
in fast allen Lebensmittelgruppen fiindig (Ubersicht 2, 3
und 4). Durch seinen eher neutralen Geschmack vertragt
sich Soja mit vielen Gewiirzen und lasst sich auf vielfalti-
ge Art und Weise zubereiten.

Allergenes Potenzial

Ebenso wie Milch oder Eier kann auch Soja eine Aller-
gie auslosen. Betroffene miissen dann alle Sojaprodukte
meiden und vertragen in der Regel nur Sojaol. Hier ist ein
Blick aufs Etikett besonders wichtig, denn der Hinweis
auf Soja muss auf jedem Etikett stehen, auch wenn davon
nur kleinste Mengen als Zutat im Lebensmittel enthalten
sind. In der Sauglingsernahrung gilt: Sojaprodukte sind
kein Ersatz fur Kuhmilchprodukte. Nur in Ausnahmefal-
len und nach arztlicher Beratung ist die Verwendung von
Sojamilch angebracht (www.was-wir-essen.de).

Nachhaltigkeit

Im Hinblick auf die Nachhaltigkeit ist der Ersatz tierischer
Lebensmittel durch mehr pflanzliche Produkte unbedingt
angezeigt. Denn nur so konnen weltweit die Treibhaus-
gase, der Wasserverbrauch und der Flachenbedarf fiir
die Grundversorgung mit Lebensmitteln deutlich zurtick-
gehen. Sojalebensmittel konnten dazu beitragen. Bei-
spielsweise verbraucht die Produktion von einem Liter
Sojadrink drei Mal weniger Land und 2,5 Mal weniger
Wasser. Gleichzeitig entsteht fiinf Mal weniger Kohlen-
dioxid als fiir einen Liter Kuhmilch (Ecofys 2009). Da-
zu kommt, dass die Herstellung eines pflanzlichen Soja-
burgers 45 Mal weniger Land und zwanzig Mal weniger
Wasser verbraucht sowie zehn Mal weniger Kohlendi-
oxid erzeugt als die Produktion eines Rindfleischburgers
(Ecofys 2009).

Auch die DGE, deren Empfehlungen in erster Linie er-
nahrungsphysiologische Aspekte beriicksichtigen, unter-
stiitzt mit ihrer Forderung einer pflanzenbetonten Ernah-
rung die Nachhaltigkeit. Denn nach den DGE-Empfeh-
lungen sollten etwa drei Viertel der insgesamt verzehr-
ten Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs sein (30 % fur
die Lebensmittelgruppe Getreide, Getreideprodukte und
Kartoffeln, 26 % fur die Lebensmittelgruppe Gemitise
und Salat, 17 % fur die Lebensmittelgruppe Obst, da-
zu die Betonung des Verzehrs pflanzlicher Ole und Fet-
te). So betonen aktuell auch Verbraucherverbande und
Ernahrungsokologen, dass eine Ernahrung auf Basis der
DGE-Empfehlungen klimafreundlich ist (DGE 2011).
Moglicherweise kann dieser Aspekt der Nachhaltigkeit
auch die Motivation fiir eine vollwertige Ernahrung bei
verschiedenen Zielgruppen erhohen.
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Fazit

Unter den Hiilsenfriichten nimmt Soja eine besonde-
re Rolle ein. Ihr breites Nahrstoffprofil und hohe ernah-
rungsphysiologische Qualitat sind mit kaum einer ande-
ren Pflanze vergleichbar. So enthilt die Olfrucht gleich-
zeitig einen hohen Proteinanteil, dessen Zusammenset-
zung zudem der von tierischem Protein entspricht. Auch
Vitamine, darunter Folsaure, B-Vitamine und Vitamin
E sind in nennenswerten Mengen enthalten. Sekunda-
re Pflanzenstoffe wie Phytoostrogene, darunter beson-
ders die Isoflavone, sind aufgrund ihrer vielfaltigen Wir-
kungen auf die Gesundheit nach wie vor Gegenstand
der Forschung. Sojalebensmittel werden in einer breiten
Vielfalt angeboten und konnen dazu beitragen, die Men-
ge an pflanzlichen Lebensmitteln in unserer Ernahrung
zu erhohen. In der Beratung konnen Ernahrungsfachkraf-
te uber den gesundheitlichen Vorteil von Sojaprodukten
aufklaren und praktische Empfehlungen geben, wie Soja
verstarkt in Mahlzeiten eingebaut werden kann. Der neu-
trale Geschmack von Soja kann dabei von Vorteil sein, da
sich Soja mit fast allen Gewiirzen und auf viele verschie-
dene Arten zubereiten lasst. Auch und besonders unter
dem Aspekt der Nachhaltigkeit kann Soja nicht nur einen
wertvollen Beitrag zur Gesundheit, sondern auch zum
Schutz der Umwelt beitragen.
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Dr. Christina Rempe

Spezielle Lebensmittel und Werbung
fiir Kinder — Regelungen im Uberblick

Comic-Helden und andere lustig daherkommende Fi-
guren haben mittlerweile ein Eigenleben auf Lebens-
mittelpackungen entwickelt. Der Schriftzug ,fiir Kin-
der” steht auf vielen Etiketten. Den Vermarktungs-
strategien so genannter Kinderlebensmittel scheinen
kaum Grenzen gesetzt. Ahnliches gilt fiir die Wer-
bung, die sich an Kinder richtet: Die gesetzlichen Re-
gelungen einschlieBlich vielfaltiger Instrumente zur
Selbstregulierung erscheinen weich — und wecken
regelmaBig den Unmut von Verbraucherschutzorga-
nisationen.

So unklar ihr Begriff, so deutlich ihre Prasenz und ihre
Bedeutung auf dem Markt: Lebensmittel, die sich auf-
grund ihrer Aufmachung besonders an Kinder richten,
kurz Kinderlebensmittel. Vor allem StiRes — also Getran-
ke, StiBigkeiten und Desserts — kommt bei Kindern gut
an, erklart der Marktforscher Ingo Barlovi¢ in der Le-

bensmittelzeitung vom Mai 2011. Daftr gaben die Klei-
nen gerne ihr Geld aus. Bei Taschengeldbetragen unter
den 6- bis 13-Jahrigen von durchschnittlich rund 23 Eu-
ro pro Monat erscheint das Geschaft durchaus lukrativ.
Zumal Kinder auch die Kaufentscheidungen ihrer Eltern
zunehmend beeinflussen, wie zahlreiche Studien zeigen.
Die Steigerung der Werbekompetenz gilt allgemein als
Schlussel, wenn es darum geht, Kinder auf die Realita-
ten des Marktes vorzubereiten. Doch erst ab einem Al-
ter von etwa sieben Jahren erkennen Kinder, dass ihnen
mit Werbung etwas verkauft werden soll. Erst mit zehn
bis elf Jahren konnen sie diese Absichten auf sich selbst
beziehen. Zuvor sehen sich Kinder nicht bewusst als Ziel-
gruppe der Werbung. Die Werbekompetenz ist also nur
ein Faktor von vielen. Angesichts immer komplexerer
Vermarktungsstrukturen erscheinen sowohl Regularien
zu Kinderlebensmitteln selbst wie auch zur werblichen
Ansprache der jungen Kundschaft vonnoten. Wie diese
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zu gestalten sind — ob rechtlich verbindlich oder auf Ba-
sis von Selbstverpflichtungen — wird gegenwartig kontro-
vers diskutiert.

Kinderlebensmittel: eine begriffliche
Anndherung

Geht es um die Sauglingsernahrung, ist die Sache noch
klar: Die nationale Diatverordnung definiert Sauglinge
als Kinder bis zu einem Jahr und enthalt umfangreiche
Anforderungen an die Zusammensetzung der Erzeugnis-
se. Sie setzt aullerdem einen strengen Rahmen in punc-
to Werbung. So darf vor allem nicht der Eindruck ent-
stehen, Industrienahrung sei besser als Muttermilch. Bei
den Kleinkindprodukten ist die Rechtslage diffuser: Zwar
macht auch hier die Diatverordnung Vorgaben, doch
sind diese langst nicht so streng und eindeutig wie bei
der Sauglingsnahrung. Grund dafur ist unter anderem,
dass Kleinkinder — laut Verordnung sind das Kinder von
einem bis drei Jahren — eigentlich alles essen konnen,
was der Erwachsene auch isst. Vorteile ausgewiesener
Kleinkindnahrung konnen sein: weniger Zusatzstoffe und
strengere Anforderungen an Ruckstande und Pflanzen-
schutzmittel. Hier fordert die Diatverordnung mehr als
das allgemeine Lebensmittelrecht. Auch bezieht sich die
Nahrwertkennzeichnung bei Kleinkinderprodukten — wie
auch bei der Sauglingsanfangsnahrung — auf Referenz-
mengen fir die benannte Zielgruppe. Und die unter-
scheiden sich teils von denen fir Erwachsene. Dennoch:
Die Diatverordnung lasst Spielraume fiir Produkte, deren
Nutzen fir den kleinen Konsumenten zumindest fraglich
ist, wie das Beispiel Kindermilch verdeutlicht. Die Vortei-
le fur den Hersteller liegen dagegen auf der Hand: teurer
als Lebensmittel des allgemeinen Verzehrs sind die Pro-
dukte allemal. Das gilt auch fiir sonstige Kinderlebens-
mittel, fur die es praktisch keine speziellen rechtlichen
Anforderungen gibt: Der Begriff Kinderlebensmittel ist
gesetzlich nicht definiert. Eine Orientierungshilfe bietet
ein Kriterienkatalog des Forschungsinstituts fiir Kinder-
ernahrung aus dem Jahr 2003. Danach liegt ein Kinder-
lebensmittel vor, wenn mindestens eins der nachfolgend
genannten Kriterien erfullt ist:

* Aufschrift ,fur Kinder” oder ,fiir Kids"

+ auffallige Gestaltung der Verpackung

* spezielle Formung, beispielsweise als Tier- oder Co-

micfigur
* Beigaben, beispielsweise Aufkleber, Sammelbilder
oder Spielfiguren

speziell an Kinder gerichtete Werbung oder Internet-
auftritte

Ebenso wenig ist definiert, bis zu welchem Alter ein Kind
als solches gilt. Gemeinhin geht man von einem Alter
bis zwolf, teilweise auch bis 14 Jahren aus. Aullen vor
bleibt die Zusammensetzung der Produkte: Zwar weist
die Werbung auf eine besondere Rezeptur, etwa den Zu-
satz ausgewahlter Vitamine, hin, die der kindlichen Er-
nahrung zutraglich sein sollen. Woran sich diese jedoch
misst, obliegt letztlich der Bewertung des Herstellers.

,Kinder” als Marke

Interessant in diesem Kontext ist der Umstand, dass der
Begriff ,Kinder", teils in Verbindung mit weiteren Wor-
tern, von einigen Herstellern als Marke geschiitzt ist. Eine
kindgerechte Rezeptur steht bei entsprechend bezeich-
neten Produkten in der Regel gar nicht zur Diskussion.
SchlieBlich ist die Marke ohnehin nicht mit der gesetz-
lich vorgeschriebenen Verkehrsbezeichnung gleichzuset-
zen. Insofern steht sie auch nicht Pate fir die Art oder
die besondere Eignung des Produktes. Marken dienen
vor allem der Abgrenzung der Mitbewerber unterein-
ander, was in der Vergangenheit wiederholt zu gerichtli-
chen Auseinandersetzungen gefuhrt hat, etwa zwischen
den Unternehmen Ferrero und Haribo, die einerseits die
Marke ,kinder”, andererseits die Marke ,Kinder Kram"
fur sich beanspruchen. Eine Verwechslungsgefahr beste-
he nicht, urteilte der Bundesgerichtshof im Jahr 2007.
Ahnlich lautet ein Urteil des Europaischen Gerichtshofes
(EuGH) aus dem Jahr 2009. Hier griff das Unternehmen
Ferrero die Gemeinschaftsmarke ,TIMI Kinderjoghurt"
an, die ein osterreichisches Unternehmen fiir verschie-
dene Joghurtprodukte schiitzen lassen wollte. Eine Ahn-
lichkeit der Waren, auf die sich die Marken beziehen, sei
nicht gegeben, entschied der EuGH. Jedes Unternehmen
darf seine Marken wie bisher nutzen. Einvernehmlich ha-
ben sie es im Visier, ihre Produkte zielgruppengerecht zu
vermarkten. Und hier scheint durch die plakative Ver-
wendung des Begriffs ,Kinder” — ob nun als Marke oder
anderweitig — schon ein groBer Schritt getan. Dass es da-
bei nicht um eine kindgerechte Rezeptur des Produktes
geht, sondern schlicht um Marketing, durfte sich im tagli-
chen Einkauf nicht jedermann — und schon gar nicht dem
angesprochenen Kind — unmittelbar erschlieRen.

«Kinder Claims"” nach der
Health Claims-Verordnung

Fehlt es auch an einer gesetzlichen Definition fiir Kinder-
lebensmittel, so schreibt die europaische Health Claims-
Verordnung mittlerweile ein spezielles Zulassungsverfah-

Kindermilch

Eine Mischung, die hauptsachlich aus Wasser, Molkenprotein und Zucker besteht,
wird seit einiger Zeit unter der Bezeichnung ,Kindermilch” vertrieben. Diese ist
nicht etwa die Verkehrsbezeichnung, denn ber die Art des Lebensmittels gibt sie
keinen Aufschluss.

Das Milchgetrank zahlt rechtlich zu den diatetischen Lebensmitteln. Es soll — so
will es das Gesetz — an die besonderen Erndhrungsbediirfnisse von Kindern im
Alter von ein bis drei Jahren angepasst sein. Hersteller begriinden das unter an-
derem mit einem — verglichen mit Kuhmilch — geringeren Proteingehalt. Auch die
zugesetzten Vitamine und Mineralstoffe orientierten sich am Bedarf des Kindes.

Anders die Meinung des Bundesinstituts fiir Risikobewertung: zehn Produkte be-
wertete das Institut im Jahr 2011 und verdffentlichte zwei Stellungnahmen zum
Thema. Danach bringt der — verglichen mit Kuhmilch — reduzierte Proteingehalt
nach gegenwartigem Erkenntnisstand keine gesundheitlichen Vorteile. Die oft ho-
hen Verzehrsempfehlungen kénnten zudem zu einer Uberversorgung der Kleinkin-
der mit Vitaminen und Mineralstoffen fithren (BfR 2011a, 2011b).
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ren fur Angaben vor, die sich auf die Gesundheit und Ent-
wicklung von Kindern beziehen. Noch gelten Ubergangs-
fristen, doch langfristig darf mit entsprechenden ,Kinder
Claims" nur noch geworben werden, wenn die Europa-
ische Behorde fur Lebensmittelsicherheit eine Aussage
als wissenschaftlich fundiert bewertet und die Europai-
sche Kommission per Verordnung zugestimmt hat. Pro-
dukte, die entsprechende Hinweise tragen, werden so-
mit faktisch zu einem Kinderlebensmittel. SchlieBlich
richtet sich der in Aussicht gestellte Effekt allein an das
Kind. Was der europaische Gesetzgeber dabei versaumt
hat: Er definiert nicht, was ein Kind im Sinne dieses Ge-
setzes eigentlich ist. Eine Reihe dieser ,Kinder Claims"
sind bereits zugelassen (Ubersicht 1), andere befinden
sich noch im Zulassungsverfahren. Sie beziehen sich et-
wa auf die Wirkung essenzieller Fettsauren auf das nor-
male Wachstum und die Entwicklung des Kindes oder
darauf, wie Eisen die normale kognitive Entwicklung des
Kindes beeinflusst. Ziel der Verordnung war es seinerzeit
auch, Nahrwertprofile zu erstellen. Im Kern geht es dabei
darum, fir bestimmte Nahrstoffe — etwa Fette oder Zu-
cker — Grenzen zu setzen, wenn das betreffende Produkt
nahrwert- oder gesundheitsbezogen beworben wird. En-

de 2010 sollten die Profile verabschiedet sein, bis heute
liegt das Unterfangen jedoch auf Eis: Zu komplex ist die
Materie, zu diskriminierend der Ansatz, wie insbesonde-
re die Industrie moniert.

Die Produktpalette: bunt, bunter, zu bunt?

Ganz anders sehen das Verbrauchervertreter und einige
Gesundheitsorganisationen, die in den Nahrwertprofi-
len eine Chance sehen: Sie wurrden helfen, das , Gesund-
Schummeln® von fett- und zuckerreichen Lebensmitteln
zu unterbinden. Denn genau das sei gerade bei Lebens-
mitteln, die sich an Kinder richten, das Problem. So nah-
men die Verbraucherzentralen im Sommer 2011 in ei-
nem Marktcheck 39 ,Kinderlebensmittel” unter die Lu-
pe. Sie sahen sich die Aufmachung, die Werbung, die Zu-
tatenlisten und die Nahrwertangaben an. Das Ergebnis:
Meist handelt es sich bei den Produkten um SiiBigkeiten,
Fruhstiickscerealien, Geback und Milchprodukte. Bunt
aufgemacht locken die Produkte zusatzlich mit kleinen
Spielen, Sammelpunkten, Kihlschrankmagneten, Club-
mitgliedschaften oder speziellen Internetseiten fur Kin-

Ubersicht 1: Gesundheitsbezogene Angaben, die sich auf das Wachstum und die Gesundheit von Kindern beziehen (Zulassun-
gen nach Art. 14 Abs. 2 lit. b HCVO, Stand Dezember 2011)*

Nahrstoff Aussage

Bedingung Gesetzliche Grundlage/VO

der EU-Kommission

Essenzielle Fettsauren werden
fiir das normale Wachstum und
die normale Entwicklung des
Kindes bendtigt.

Alpha-Linolenséure (ALA),
Linolensaure (LA),
essentielle Fettsauren

Es muss die Information gege-
ben werden, dass fiir die ge-
sundheitliche Wirkung eine tag-
liche Aufnahmemenge von 2 g
ALA und 10 g LA erforderlich ist.

VO Nr. 983/2009, berichtigt
durch die VO Nr. 376/2010

Kalzium und Vitamin D sind
erforderlich fiir eine normale
Knochenentwicklung und ein
normales Knochenwachstum des
Kindes.**

Kalzium und Vitamin D

Phosphor Phosphor ist erforderlich fiir eine
normale Knochenentwicklung
und ein normales Knochen-
wachstum des Kindes.

lod lod tragt zu einem normalen
Wachstum des Kindes bei.

Die Mengen der hier jeweils be- | VO Nr. 983/2009
nannten Vitamine bzw. Mineral-
stoffe miissen mindestens den
Mengen entsprechen, die laut
Anhang der HCVO fiir die Anga-

be ,Quelle von [Vitamin-/Mine-
ralstoffname]” erforderlich sind
(Dies entspricht in der Regel

15 Prozent der in Anlage 1 der
Nahrwertkennzeichnungsverord-

VO Nr. 1034/2009

nung ausgewiesenen taglichen | o Nr. 957/2009
Referenzmengen fiir Vitamine

bzw. Mineralstoffe.)

les Wachstum und eine normale
Entwicklung der Knochen des
Kindes benétigt.

Eisen Eisen tragt zu einer normalen VO Nr. 957/2009
kognitiven Entwicklung des
Kindes bei.

Protein Proteine werden fiir ein norma- | Die Menge an Protein muss VO Nr. 983/2009

mindestens der Menge entspre-
chen, die laut Anhang der HCVO
fir die Angabe ,,Proteinquelle”
erforderlich ist.

(Dies entspricht einem Protein-
anteil von mindestens 12 Pro-
zent bezogen auf den Brennwert
des Lebensmittels.)

Decosahexaensaure (DHA) Die DHA-Aufnahme tragt zu
einer normalen Entwicklung der
Sehleistung von Kindern élter als

12 Monate bei.

Es muss die Information gege- | VO Nr. 440/2011
ben werden, dass der gesund-
heitliche Effekt an eine tagliche
Aufnahmemenge von 100 mg

DHA gekniipft ist.

* Es wurden zwei weitere Angaben nach Art. 14 Abs. 2 lit b HCVO zugelassen, die sich jedoch auf die DHA-Aufnahme der werdenden Mutter und daraus resultierende Gesundheits-
effekte fiir das ungeborene Kind beziehen. Sie wurden daher nicht in diese Auflistung aufgenommen.
** Unter denselben Bedingungen ist jeweils auch die entsprechende Angabe allein bezogen auf Vitamin D bzw. Kalzium zulassig.
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der. Werbebotschaften lber wertgebende Zutaten oder
Bestandteile wie Vitamine, Mineralstoffe oder Ballast-
stoffe buhlen derweil um die Gunst der Eltern. Die Kri-
tik der Verbraucherschiitzer: Nicht einzelne Zutaten ent-
scheiden dartiber, ob ein Produkt fiir die Zielgruppe ge-
eignet ist — auf das Gesamtkonzept komme es an. Und
dabei schneiden Kinderlebensmittel schlecht ab: Zu siR,
zu fett, zu salzig, lautet das Fazit. Auch seien die Produk-
te meist hoch verarbeitet, reich an gesattigten Fettsau-
ren und Zusatzstoffen und somit kaum fur eine kindge-
rechte und gesunde Ernahrungsweise geeignet. Ein wei-
teres Problem sehen Verbraucherschutzer in der Nahr-
stoffanreicherung. Sie stehen damit nicht allein: Eine
Untersuchung des FKE aus dem Jahr 2001 brachte zuta-
ge, dass beim taglichen Verzehr mehrerer Kinderlebens-
mittel verschiedener Produktgruppen die Referenzwer-
te fur die Nahrstoffzufuhr um ein Vielfaches uberschrit-
ten wurden. Gerade bei Kindern werde der tatsachliche
Nahrstoffbedarf leicht tiberschatzt, zumal sich die Nahr-
wertkennzeichnung laut Gesetz am Bedarf der Erwach-
senen orientiere. Eine Untersuchung der Stiftung Waren-
test an Nahrungserganzungsmitteln fiir Kinder aus dem
Jahr 2008 offenbarte zudem: Auf die Nahrstoffdeklarati-
on ist nicht immer Verlass. Oft ist die angegebene Men-
ge an Vitaminen und Mineralstoffen sogar geringer als ihr
tatsachlicher Gehalt — schlieBlich muss die ausgewiese-
ne Nahrstoffmenge auch am Ende der Mindesthaltbar-
keit noch gegeben sein. Dieses Problem dirfte allerdings
bei Produkten mit langer Mindesthaltbarkeit weit groRer
sein als bei vergleichsweise leicht verderblichen Milch-
und Snackartikeln.

Rechtsprechung

Werden Lebensmittel mit Angaben Uber ihre Wirkung
oder Zusammensetzung beworben, die ihnen tatsach-
lich gar nicht zukommen, gilt dies als irrefihrend und
ist daher verboten. Auch Kinderlebensmittel erwecken
aufgrund des Zusatzes bestimmter Vitamine oft den An-
schein einer gesunden Kost. Bei Betrachtung der gesam-
ten Rezeptur ist ihr Nutzen fiir die gesunde Ernahrungs-
weise von Kindern jedoch mitunter fraglich. Rechtlich
betrachtet ist damit der Tatbestand einer Irrefihrung
jedoch nicht zwangslaufig erfillt. So hat der Bundesge-
richtshof (BGH) im Jahr 2001 im Fall von Frihsttickscere-
alien, die dem Slogan , Das Beste jeden Morgen” trugen,
entschieden, dass das wahrheitsgemaRe Herausstellen
gesundheitsfordernder Eigenschaften nicht bereits des-
halb irrefuhrend und daher verboten ist, weil das bewor-
bene Produkt auch als gesundheitsschadlich geltende
Zutaten wie Zucker enthalt.

Anders kann das Urteil ausfallen, wenn sich die Werbung
auf ein allgemein als gesund eingeschatztes Lebensmit-
tel bezieht. So beurteilte das Oberlandesgericht (OLG)
Stuttgart im Februar 2011 die Aussage ,So wichtig wie
das tagliche Glas Milch” auf einem Friichtequark als ir-
refuhrend — und zwar auch aufgrund der Produktauf-
machung, die sich primar an Kinder richtet. Der Grund:
Die Werbeaussage erwecke die Vorstellung, das Produkt
weise bei taglichem Konsum ahnliche Vorteile in der Er-

Ist der barenstarke Knabberspaf
fir kleine und grofa I[nahhnrfrm.lmlr;?

Ein kartoffelig-crisper Snack, der knusprig
und lecker schmeckt,

KMNABBERLECKER FUR SPASSENTDECKER

+ Reines Sonnenblumendl

+ Ohne kiinstliche Geschmacksverstirker
" Ohne kiinstliche Farbstoffe

" Ohne kiinstliche Aromen

" Glutenfrei

" Mit Jodsalz

’ Probiert doch auch mal:*

nahrung auf wie Milch. Eben dies sei jedoch so nicht zu-
treffend, da das Produkt verglichen mit Milch ein Mehr-
faches an Zucker enthalt. Dies konne sich gerade in der
Ernahrung von Kindern nachteilig auswirken. Die Fehl-
vorstellung beziiglich des Zuckergehaltes begriindet eine
fur den Verkehr relevante Irrefiihrung, lautete die Auffas-
sung der OLG-Richter. Rechtskraftig ist das Urteil jedoch
bis dato nicht, da das Verfahren beim BGH anhangig ist.
Ein weiterer BGH-Fall von 2007 bezieht sich konkret auf
die werbliche Ansprache von Kindern. Ein Fruhstticks-
flockenhersteller druckte auf seine Packungen Sammel-
punkte, so genannte ,Tony Taler”. Ab einer bestimmten
Anzahl konnten diese in Sport- oder Spielgerate umge-
tauscht werden. Die Besonderheit der Aktion: Die Ta-
ler konnten nur tber die Schule unter Einschaltung ei-
nes Lehrers eingetauscht werden. Auch die Preise sollten
der Schule zugutekommen. Der BGH meinte, dass durch
diese Konstellation eine starke Gruppendynamik entste-
he, der man sich kaum entziehen konne. Habe sich die
Mehrheit einer Klasse zum Sammeln der Taler entschie-
den, konne das erheblichen Druck auf die Nicht-Teilneh-
mer austiben. Dabei werde auch der Lehrer, der eigent-
lich als Autoritatsperson erzieherisch auf die Kinder ein-
wirken solle, fiir eine Verkaufsaktion instrumentalisiert.
Ebenso wiirden die Eltern in ihrer freien Willensentschei-
dung wesentlich beeintrachtigt. Die Aktion verstoRt da-
her nach Auffassung des BGH gegen das Gesetz gegen
unlauteren Wettbewerb.

Rechtliche Grenzen

Werbung gegentiber Kindern steht immer wieder in der
offentlichen Kritik: Sie verfiihre und manipuliere und ma-
che aus Kindern unkritische Konsumenten. In Bezug auf
die Lebensmittelwerbung, insbesondere im Fernsehen,
wird zudem beanstandet, sie nehme negativen Einfluss
auf das Essverhalten und letztlich auch auf das Korperge-
wicht von Kindern. Tatsachlich zeigen einzelne Studien,
dass die Lebensmittelwerbung Verzehr und Nahrungs-

Solange Kinder nur
indirekt” zum Kauf
bestimmter Produk-
te aufgefordert wer-
den, ist die rechtli-
che Lage unklar.
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mittelpraferenzen beeinflussen kann. Doch das allein
macht nicht dick. Zumal aus anderen Untersuchungen
hervorgeht: Wer viel fernsieht, also auch viel Werbung
sieht, wiegt nicht automatisch zu viel. Letztlich vermag
die akademische Forschung keine signifikanten Effek-
te von TV-Werbung auf die Lebensmittelauswahl und
das Essverhalten zu zeigen. Die Entstehung von Uberge-
wicht hangt vielmehr von zahlreichen Faktoren ab. Ent-
sprechend komplex ist die Bekampfung ihrer Ursachen.
Wenngleich Restriktionen in der Werbung in diesem
Kontext nur einer von vielen Bausteinen sein konnen,
fordern Verbraucherschutz- und Gesundheitsorganisati-
onen mehr oder weniger deutlich entsprechende Verbo-
te. Auch die Europaische Kommission greift das Thema
unter anderem in ihrem WeiRbuch ,Ernahrung, Uberge-
wicht, Adipositas: Eine Strategie fur Europa“ (2007) auf.
Ein erstes Ergebnis dieser politischen Willensbekundung
ist die Anderung der Richtlinie Nummer 552/89/EWG.
Danach sollen die Mitgliedstaaten die Anbieter von Me-
diendiensten, also Fernsehanstalten, darin bestarken,
unangebrachte Lebensmittelwerbung in Kinderformaten
anhand von Verhaltenskodizes zu unterbinden. Im Kern
geht es der Kommission dabei insbesondere um Wer-
bung fur zucker-, fett- und salzhaltige Lebensmittel. Die
13. Anderungsverordnung zum Rundfunkstaatsvertrag
vom April 2010 greift diese Aufforderung auf und ver-
weist ausdriicklich auf die Verhaltensregeln des Deut-
schen Werberats tiber die kommerzielle Kommunikation
fiir Lebensmittel von 2009 (Ubersicht 2).

Auch innerhalb des Wettbewerbsrechts wurde der
Schutz von Kindern vor unlauteren Werbestrategien ge-
starkt: Allzu aufdringlichen Kaufaufforderungen gegen-
uber Kindern — hiermit sind nach allgemeiner Rechtsauf-
fassung Kinder in einem Alter bis zu 14 Jahren gemeint
— schob der Europaische Gesetzgeber mit der Richtlinie
Nummer 2005/29/EG einen Riegel vor. Seit 2008 ist de-
ren Inhalt auch Teil des nationalen Gesetzes gegen un-
lauteren Wettbewerb (UWG): So verstoRt derjenige, der
Kinder gezielt zum Kauf von Produkten auffordert, gegen

Ubersicht 2: Verhaltensregeln des Deutschen Werberats

Der Deutsche Werberat wurde im Jahr 1972 vom Zentralverband der Deutschen
Werbewirtschaft e.V. als freiwillige Schiedsstelle gegriindet. Sein Angebot bein-
haltet ein Konfliktmanagement zwischen Verbrauchern und Unternehmen: Jeder,
der sich iiber kommerzielle Werbung beschweren will, etwa weil diese diskrimi-
nierend ist, kann sich an den Werberat wenden. Ein derzeit 13-kopfiges Gremium
berét dariiber, ob der Vorwurf gerechtfertigt ist. Wenn dies der Fall ist, drangt der
Werberat die Unternehmen, still und leise die Werbung einzustellen. Nur wenn ein
Unternehmen sich weigert, erfolgt eine 6ffentliche Riige. Fiir besonders sensible
Schutzbereiche hat der Werberat freiwillige Regeln fiir die Werbung veréffentlicht,
etwa fiir Alkohol oder Werbung gegeniiber Kindern.

Seit 2009 beschreiben die Verhaltensregeln iiber die kommerzielle Kommunikation
fir Lebensmittel ein Idealbild entsprechender Werbung. So soll die Lebensmittel-
werbung beispielsweise einer gesunden Ernahrungsweise nicht entgegenwirken.
Speziell in Bezug auf Kinder unter zwalf Jahren, so heiBt es in dem Dokument, sol-
len verkaufsfordernde MaBnahmen nicht in der Weise eingesetzt werden, dass sie
die geschaftliche Unerfahrenheit von Kindern ausnutzen. Verboten sind Aufkleber,
Sammelbilder und dergleichen also nicht. Es kommt vielmehr darauf an, in welcher
Art und Weise die Zugaben erfolgen. Was das konkret fiir die Praxis bedeutet,
bleibt offen. Klar ist: Zugaben bei Kinderlebensmitteln sind weit verbreitet.

die ,Schwarze Klausel* Nummer 28 des UWG. Schwie-
rig, aber entscheidend ist es, im gegebenen Kontext zu
ermitteln, ob eine Werbung direkt oder lediglich allge-
mein zum Kauf eines Produktes animiert. Ein VerstoR
liegt in der Regel dann vor, wenn Kinder gezielt und per-
sonlich angesprochen werden, wenn etwa ,Hey Kids,
kauft mich“ auf der Packung steht. Verboten ist es zu-
dem, Kinder dazu aufzufordern, ihre Eltern zum Kauf zu
animieren, beispielsweise durch den Hinweis ,sag Dei-
nen Eltern, sie sollen ... kaufen®. Eine kindgerechte Auf-
machung, Gewinnspiele oder die Prasentation von SuR3-
waren im Kassenbereich stellen dagegen wohl nur eine
indirekte Aufforderung zum Kauf dar. Allerdings: In der
Praxis durfte eine trennscharfe Abgrenzung oft schwie-
rig sein. Hier ist stets der Einzelfall entscheidend. Ein ge-
nerelles Manko: Viele Produktaufmachungen und Wer-
bestrategien, die Eltern, Verbraucher- und Gesundheits-
organisationen ein Dorn im Auge sind, fallen durch das
Raster der gesetzlichen Norm. Und sie betreffen insbe-
sondere solche Produkte, die reich an Zucker und Fett
sind.

Selbstverpflichtungsstrategien von Politik
und Industrie

Auf dieses Dilemma verweist auch die Europaische Kom-
mission in ithrem WeiRBbuch. Erganzend zu besagten
rechtlichen Eingriffen legt sie dabei einen Schwerpunkt
auf selbstregulative Initiativen. Teil ihrer Strategie ist die
Europaische Aktionsplattform fir Ernahrung, korperliche
Bewegung und Gesundheit, der 34 EU-Dachorganisatio-
nen aus Industrie und Verbraucherschutz angehoren. Da-
raus hat sich der so genannte ,EU-Pledge” entwickelt.
Nach dem Jahresbericht des ,EU-Pledge” vom Novem-
ber 2011 gehoren dieser mittlerweile 19 groRe Lebens-
mittel- und Getrankehersteller an, auf die sich rund
75 Prozent der Werbeaufwendungen in der EU zurtick-
fuhren lassen. Diese Unternehmen haben sich auf drei

Verpflichtungen verstandigt:

* Keine Lebensmittelwerbung an Kinder unter zwolf Jah-
ren. Ausgenommen sind Produkte, die aufgrund ih-
rer Zusammensetzung nachweislich als guinstig fur die
kindliche Ernahrung gelten. Verwiesen wird in diesem
Kontext auf den allgemein anerkannten wissenschaftli-
chen Erkenntnisstand und entsprechende Ernahrungs-
empfehlungen.

* Keine Werbung innerhalb von Grundschulen, es sei
denn, Unternehmen werden ausdrucklich im Kontext
padagogischer MaRnahmen dazu aufgefordert.

* Keine Werbung gegenuber Kindern unter zwolf Jah-
ren uber das Internet, insbesondere uber firmeneige-
ne Homepages.

Von dritter Seite wird regelmaRig gepruft, ob die Selbst-

verpflichtungen der ,EU-Pledge” von den ihr angeho-

renden Unternehmen auch tatsachlich umgesetzt wer-
den, zuletzt im Herbst 2011 durch das Unternehmen

Accenture Media Science. Danach bewerben acht von

den derzeit 19 Mitgliedsunternehmen der EU-Selbst-

verpflichtung uberhaupt keine Produkte fur Kinder unter
zwolf Jahren. Die anderen elf berticksichtigen beson-
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dere ernahrungsphysiologische Kriterien, die Produk-
te nach einer ,besser fur dich“-Option definieren. Seit
2009 prift Accenture zudem TV-Spots der Mitglieds-
unternehmen, wonach innerhalb Deutschlands nahezu
100 Prozent der gepriiften Werbung die Vorgaben der
Selbstverpflichtung in TV und auch in Print- und online-
Medien erfiillen. Die EU auBerte sich insgesamt aner-
kennend gegenuber den bisherigen Ergebnissen. Ver-
braucherkommissar John Dalli bezeichnete die Ent-
wicklungen des ,EU-Pledge” im Marz 2012 als wichti-
gen Schritt in die richtige Richtung. Bereits im Vorfeld
wurde aber auch auf Verbesserungen gedrangt, etwa
bei den Schwellenwerten nach denen sich ,Werbung an
Kinder” definiert. Ursprunglich besagte die Regel, das
sich ein Sendeformat und damit letztlich die dazwischen
geschaltete Werbung an Kinder richtet, wenn mindes-
tens 50 Prozent der Zuschauer unter zwolf Jahre alt sind.
Seit Januar 2012 gelten verscharfte Regeln. Die Schwel-
le liegt nun bei 35 Prozent. Zudem sind in Bezug auf
unternehmenseigene Internetseiten fur die Zukunft Ver-
scharfungen anvisiert. Und auch an den anzuwenden-
den Nahrwertkriterien soll im Rahmen des , EU-Pledge”
gearbeitet werden, heif3t es in dem Bericht von 2011.

Fazit

Kinder sind heutzutage eine hart umkampfte Zielgrup-
pe am Markt. Dass Werbung und dabei auch speziell
fur Kinder konzipierte Lebensmittel das Ernahrungsver-
halten beeinflussen, lasst sich kaum bestreiten, wobei
die tatsachlichen Effekte — sei es in Bezug auf das kor-
perliche Wohl oder auf einen reflektierten Umgang mit
werblichen Anpreisungen — nicht messbar sind. Konkre-
te rechtliche Vorgaben gibt es in diesem Zusammenhang
nur wenige, was angesichts der Lebensmittelvielfalt und
der komplexen Moglichkeiten von Produktaufmachung
und Werbung kaum verwundert. Wie sollte auch eine
abstrakt-generelle Rechtsnorm dem Problem in ange-
messener Weise gerecht werden? Die Politik setzt da-
her verstarkt auf selbst auferlegte Beschrankungen der
Hersteller und Werbetreibenden. Dem Vorwurf von Ver-
braucher- und Gesundheitsorganisationen, die speziell
an Kinder gerichtete Lebensmittelwerbung beziehe sich
uberwiegend auf zu fett- und zu zuckerreiche Produkte,
wird dabei implizit Rechnung getragen. So hat die Kom-
mission eben diese Produkte besonders im Visier und
appelliert quasi an die Vernunft der Hersteller. Diese ha-
ben aktuell die Chance, durch eine effektive Selbstregu-
lierung — in puncto Werbung aber auch in Bezug auf die
Rezepturen ausgewiesener Kinderlebensmittel — rechtli-
che Restriktionen abzuwenden. Erste Erfolge dieser Vor-
gehensweise scheinen zumindest auf den Papieren der
Kommission deutlich zu werden, wenngleich die Kom-
mission ein starkeres Engagement der Unternehmen ein-
fordert. Ein generelles Problem von Selbstregulierungen
ist, dass die Beschrankungen zu weich sind und zu viel
Raum fur Ausnahmen lassen. Dadurch verpuffen die Ef-
fekte in der offentlichen Wahrnehmung leicht. Auch hilft
es wenig, wenn sich die , GroBen der Lebensmittelindus-
trie” etwa im Rahmen einer EU-Pledge auf offentlich-
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keitswirksame Zugestandnisse verstandigen. Denn letzt-
lich ist gerade die Lebensmittelindustrie — entgegen der
offentlichen Wahrnehmung — noch weitgehend mittel-
standisch gepragt. Somit fallen viele Unternehmen durch
das Raster der gut gemeinten Vorsatze.
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Erst ab einem Alter
von zwolf Jahren ist
Kindern klar, dass
ihnen mit Werbung
etwas verkauft wer-
den soll.
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Die Pflichtangaben
auf dem Etikett
miissen eine GroBe
von mindestens
1,2 Millimetern
haben.

Die neue Lebens-
mittel-Informations-
verordnung

Mit der Verordnung (EU) Nummer
1169/2011 (ABI. L 304 vom 22. No-
vember 2011, S. 18) betreffend die
Information der Verbraucher uber
Lebensmittel hat die Europaische
Kommission das gemeinschaftliche
Kennzeichnungsrecht fur Lebensmit-
tel reformiert. Die Regelungen der
neuen Lebensmittel-Informations-
verordnung zielen auf eine sachge-
rechte und einheitliche Kennzeich-
nung der Lebensmittel, die sowohl
dem Gesundheitsschutz der Ver-
braucher als auch dem Schutz vor Ir-
refihrung dient. In die Verordnung
wurden zunachst die bereits beste-
henden Regelungen zur Lebensmit-
telkennzeichnung aus
* der Richtlinie 87/250/EWG der
Kommission vom 15. April 1987
betreffend die Angabe des Alko-
holgehalts als Volumenkonzentra-
tion in der Etikettierung von alko-
holhaltigen, fur den Endverbrau-
cher bestimmten Lebensmitteln,
der Richtlinie 90/496/EWG des
Rates vom 24. September 1990
uber die Nahrwertkennzeichnung
von Lebensmitteln,
* der Richtlinie 1999/10/EG der
Kommission vom 8. Marz 1999
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uber Ausnahmen von Artikel 7 der
Richtlinie 79/112/EWG des Rates
hinsichtlich der Etikettierung von
Lebensmitteln,

e der Richtlinie 2002/67/EG der
Kommission vom 18. Juli 2002
uber die Etikettierung von chin-
inhaltigen und koffeinhaltigen Le-
bensmitteln,

e der Richtlinie 2008/5/EG der
Kommission vom 30. Januar 2008
uber Angaben, die zusatzlich zu
den in der Richtlinie 2000/13/EG
des Europaischen Parlaments und
des Rates aufgefiihrten Angaben
auf dem Etikett bestimmter Le-
bensmittel vorgeschrieben sind
sowie

* der Verordnung (EG) Nummer
608/2004 der Kommission vom
31. Marz 2004 uber die Etikettie-
rung von Lebensmitteln und Le-
bensmittelzutaten mit Phytoste-
rin-, Phytosterinester-, Phytosta-
nol- und/oder Phytostanolesterzu-
satz

uberfihrt. Zugleich werden die ge-

nannten Regelungswerke aufgeho-

ben. Daruber hinaus gibt es eine Rei-
he wesentlicher Neuregelungen:

m Energie- und Nahrwertangaben
Zukunftig mussen alle Lebensmit-
tel mit einer Nahrwertdeklarati-
on versehen sein. Diese muss den
Brennwert, die Mengen an Fett,
gesattigten Fettsauren, Kohlenhyd-
raten, Zucker, Eiweill und Salz ent-
halten. Diese Angaben durfen mit
weiteren Angaben zum Gehalt an
einfach und mehrfach ungesattig-
ten Fettsauren, mehrwertigen Al-
koholen, Starke, Ballaststoffen, Vit-
aminen und Mineralstoffen erganzt
werden. Die Nahrwertdeklaration
soll in Tabellenform erfolgen, sofern
der Platz auf der Verpackung dafiir
ausreichend ist. In jedem Fall mus-
sen die Angaben im selben Sichtfeld
erscheinen. Der Brennwert und die
Nahrstoffmengen sind jeweils bezo-
gen auf 100 Gramm oder 100 Millili-
ter anzugeben. Eventuelle Angaben
zu Vitamin- und Mineralstoffgehal-
ten sind durch die Prozentsatze der
entsprechenden  Referenzmengen
fur die tagliche Zufuhr im Verhaltnis
zu 100 Gramm oder 100 Milliliter zu
erganzen. Zusatzlich konnen Anga-
ben pro Portion oder Verzehrsein-
heit erscheinen.

m MindestschriftgroBe
Alle Pflichtangaben auf Lebens-
mitteln mussen zukiinftig in einer
SchriftgroBe von mindestens 1,2
Millimetern so aufgedruckt sein,
dass sie gut lesbar sind.

m Lebensmittelimitate

Um die Verbraucher bestmoglich
vor Irrefihrung zu schiitzen, ent-
halt die neue Verordnung in Arti-
kel 7 Regelungen zur ,Lauterkeit
der Informationspraxis”. Nach Ab-
satz 1 Buchstabe d dieses Artikels
dirfen Informationen uber Lebens-
mittel nicht irrefihrend sein, insbe-
sondere indem das Aussehen, die
Bezeichnung oder bildliche Darstel-
lungen das Vorhandensein eines be-
stimmten Lebensmittels oder einer
Zutat suggeriert, obwohl tatsachlich
in dem Lebensmittel ein von Natur
aus vorhandener Bestandteil oder
eine normalerweise in diesem Le-
bensmittel verwendete Zutat durch
einen anderen Bestandteil oder ei-
ne andere Zutat ersetzt wurde. Hat
ein derartiger Austausch einer Zu-
tat stattgefunden, muss die tatsach-
lich verwendete Zutat in unmittelba-
rer Nahe zum Produktnamen in der
vorgeschriebenen  Mindestschrift-
groBe angegeben sein (Anhang VI,
Teil A).

Bei Fleischerzeugnissen, Fleischzu-
bereitungen und Fischereierzeug-
nissen, die zugesetzte EiweiRe oder
hydrolysierte Proteine unterschied-
licher tierischer Herkunft enthalten,
ist die Bezeichnung des Lebensmit-
tels mit einem Hinweis auf das Vor-
handensein dieser Eiweie und ih-
ren Ursprung zu versehen. Ebenfalls
zu kennzeichnen ist ein Zusatz von
Wasser zu Fleischerzeugnissen und
Fleischzubereitungen, wenn das zu-
gesetzte Wasser mehr als fiinf Pro-
zent des Gewichts des Enderzeug-
nisses ausmacht.

Auf dem Markt sind zudem immer
mehr Fleischerzeugnisse, Fleischzu-
bereitungen und Fischereierzeug-
nisse anzutreffen, die den Anschein
erwecken, dass es sich um ein ge-
wachsenes Stuck Fleisch oder Fisch
handelt, die jedoch tatsachlich aus
verschiedenen Stuicken bestehen,
die zum Beispiel mithilfe von Enzy-
men oder anderen Zutaten zusam-
mengefugt worden sind. Diese Er-
zeugnisse miissen zukunftig den
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Zusatz ,aus Fleischstiicken zusam-
mengefugt’/,aus Fischstiicken zu-
sammengefiigt” tragen.

m Allergenkennzeichnung

In Anhang Il der Verordnung sind
14 Stoffe und Erzeugnisse aufgelis-
tet, die Allergien oder Unvertrag-
lichkeiten auslosen konnen. Diese
Stoffe (z. B. Eier, Erdniisse und So-
jabohnen) und deren Derivate mus-
sen zukiinftig bei verpackten und
unverpackten (lose abgegebenen)
Lebensmitteln gekennzeichnet wer-
den, auch wenn die Stoffe im End-
erzeugnis in veranderter Form ent-
halten sind. Bei verpackten Lebens-
mitteln muss sich die Bezeichnung
des Stoffes oder des Erzeugnisses
durch einen besonderen Schriftsatz
(Schriftart, Schriftstil, Hintergrund-
farbe etc.) vom ubrigen Zutatenver-
zeichnis abheben.

m Herkunftskennzeichnung fiir
Fleisch

Fur Rindfleisch ist bereits seit dem
Jahr 2000 eine Herkunftsanga-
be vorgeschrieben. Zukiinftig muss
auch bei Schweine-, Schaf-, Ziegen-
und Geflugelfleisch das Ursprungs-
land oder der Herkunftsort ersicht-
lich sein. Stammt die Hauptzutat des
Lebensmittels nicht aus dem ange-
gebenen Ursprungsland oder Her-
kunftsort, so ist das Ursprungsland
oder der Herkunftsort dieser Zu-
tat ebenfalls anzugeben. Alterna-
tiv kann auch ein Hinweis erfolgen,
dass die Hauptzutat des Lebensmit-
tels aus einem anderen Ursprungs-
land oder Herkunftsort kommt als
das Lebensmittel.

m Angabe des Einfrierdatums

Bei eingefrorenem Fleisch, eingefro-
renen Fleischzubereitungen und ein-
gefrorenen unverarbeiteten Fische-
reierzeugnissen ist kiinftig das Ein-
frierdatum anzugeben. Wurde das
Produkt mehr als einmal eingefroren,
ist als Einfrierdatum das Datum des
ersten Einfrierens zu nennen.

Die Verordnung (EU) Nummer
1169/2011 ist am 12. Dezember
2011 in Kraft getreten. Die verbind-
liche Nahrwertdeklaration tritt am
13. Dezember 2016 in Kraft. [

Dr. Annette Rexroth, Lebensmittel-

chemikerin/Ministerialbeamtin, Remagen

URTEIL

OLG Kaoln: Sparkling
Tea ist nicht irrefiih-
rend

Erfrischungsgetranke, deren Be-
zeichnung im engeren oder weiteren
Sinne an Tee denken lassen, finden
sich zuhauf im Supermarktregal. Was
sich hinter diesem Angebot konkret
verbirgt und welche Zutaten der Ver-
braucher hier erwarten darf, hatte
das Oberlandesgericht (OLG) Koln
kiirzlich zu klaren. Fraglich war, ob
der Werbeslogan ,Der Tee mit dem
Zzischh” fur ein Erfrischungsgetrank,
das lediglich Tee-Extrakt und nicht
etwa frisch aufgebriihten Tee ent-
halt, fir den Verbraucher irrefiihrend
sein konnte. Das OLG verneint dies
mit seinem Urteil vom 18. Novem-
ber 2012 (Az.: 6 U 119/11) und hebt
damit das anders lautende Urteil der
Vorinstanz auf.

Klagerin ist eine der fiilhrenden An-
bieterinnen von Tee und Teepro-
dukten. Die Beklagte vertreibt Erfri-
schungsgetranke, darunter das Pro-
dukt ,Sparkling Tea“, ein Getrank auf
Basis von Tee-Extrakt, kohlensaure-
haltigem Wasser, Aromen und an-
deren Bestandteilen. Auf den streit-
gegenstandlichen Flaschen ist unter
anderem eine Tee-Pflanze abgebil-
det. Das Produkt wird mit dem Slo-
gan ,Der Tee mit dem Zzischh” be-
worben. Diese Gesamtaufmachung
sei irrefiihrend fur den Verbraucher,
meint die Klagerin. Denn sie erwe-
cke den Eindruck, das Getrank ent-
halte aufgebruhten Tee im Sinne der
.Leitsatze fiir Tee, teeahnliche Er-
zeugnisse, deren Extrakte und Er-
zeugnisse daraus”. Das sei jedoch
nicht zutreffend. Das OLG Koln ver-
neint diese Auffassung. So konne
sich die Beurteilung des streitge-
genstandlichen Erzeugnisses nicht
allein an den einschlagigen Leitsat-
zen des Deutschen Lebensmittelbu-
ches orientieren. Die Leitsatze seien
weder rechtsverbindliche Normen
noch bildeten sie in jedem Fall das
Verbraucherverstandnis  zuverlassig
ab. So erwahnten sie etwa den in
Deutschland seit Langem bekann-
ten Rotbuschtee (Rooibos) nicht ein-
mal. Ausweislich eines Sternchen-

Tee und Tee-Extrakte

auch als Instant-Tee in den Handel.

Nach den , Leitsétzen fiir Tee, teedhnliche Erzeugnisse, deren
Extrakte und Erzeugnisse daraus” stammt Tee ausschlieBlich
aus den Blattern, Blattknospen und zarten Stielen des Tee-
strauches Camilla sinensis L. O. Kuntze aus der Familie der
Teegewachse (Theaceen), die nach Ublichen Verfahren her-
gestellt sind. Die getrockneten Pflanzenteile werden in der
Regel mit kochend heiBem Wasser aufgebriiht. Je nach Art
des Tees — ob griin oder schwarz — und nach personlichen
Vorlieben sollte der Aufguss drei bis finf Minuten ziehen.
Teedhnliche Erzeugnisse tragen Namen, die in Verbindung
mit der verwendeten Pflanze oder ihrer Teile stehen, also
beispielsweise Pfefferminztee oder Hagebuttentee. Tee-Ex-
trakte sind dagegen wassrige Ausziige aus Tee, denen Was-
ser entzogen wurde. Der spriihgetrocknete Extrakt kommt

Dr. Christina Rempe, Berlin

hinweises in Verbindung mit ihrem
Titel wiirden sie gerade Getranke
wie Eistee gar nicht beriicksichtigen.
Zwar wiirde ,Sparkling Tea" tatsach-
lich nicht unter Einsatz eines klas-
sischen Tee-Aufgusses hergestellt.
Doch wirde dies der Verbraucher
auch gar nicht erwarten. SchlieBlich
kenne er seit Langem Produkte wie
,Nestea Zitronentee" oder ,lce Tea",
die ebenfalls unter Verwendung von
Tee-Extrakten hergestellt wiurden.
Auch die Verpackung in Plastikfla-
schen sowie die werbliche Hervor-
hebung des oben genannten Slogans
erwecke nicht den Eindruck, das
Produkt enthalte frisch aufgebriih-
ten Tee. Denn die Buchstabenfol-
ge ,ZZISCHH" rege den Leser zum
Nachdenken an. Zudem sehe dieser
sogleich den aufklarenden Text ,Mit
Kohlensaure, Tee-Extrakt...“. Eine Ir-
refiihrung sei in diesem Kontext aus-
geschlossen, entschied das OLG. =
Dr. Christina Rempe, Berlin

Nach den Leitsat-
zen fiir Lebensmit-
tel stammt Tee
von der Pflanze
Camilla sinensis

L. 0. Kuntze.
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VG Karlsruhe zur
Direktvermarktung von
Rohmilch

Rohmilch ist eine Milch, die direkt
beim Bauern erhaltlich ist. Sie ist we-
der warmebehandelt noch im Fettge-
halt eingestellt, sondern wurde nach
dem Melken nur vorschriftsmaRig
gefiltert und gekuhlt. Unter ungtins-
tigen Bedingungen kann sie krank-
heitserregende Keime enthalten, die
insbesondere bei kleinen Kindern zu
schweren gesundheitlichen Schaden
fuhren konnen. Rohmilch darf daher
nur am Ort ihrer Erzeugung unter
strengen Auflagen direkt vermarktet
werden.

Nach einem Urteil des Verwaltungs-
gerichts (VG) Karlsruhe vom 16. No-
vember 2011 (Az.: 5 K 1869/10,
nicht rechtskraftig) sind die gesetzli-
chen Rahmenbedingungen fur diese
Abgabe streng auszulegen, weil Sinn
und Zweck des grundsatzlichen Ver-
bots der Schutz der Verbraucher vor
gesundheitlichen Risiken sei.

Der Klager halt zwei Kilometer ab-
seits seiner Hofstelle in einem neu
errichteten Stall Milchkiihe. Nach
dem Melken kuhlt er die Milch sofort
ab und transportiert einen Teil davon
zu einer verkehrsgiinstig gelegenen
Stelle seines Hofes. Dort fullt er die
Rohmilch in einen Automaten, uber
den sich seine Kunden selbst bedie-
nen konnen. Das zustandige Land-
ratsamt sieht darin einen Versto
gegen Paragraf 17 der ,Verordnung
uber Anforderungen an die Hygiene
beim Herstellen, Behandeln und In-
verkehrbringen von bestimmten Le-
bensmitteln tierischen Ursprungs”.
Es untersagt daher dem Klager den
Vertrieb der Rohmilch. Dessen Ein-
wand, er halte auf dem Weg vom Eu-
ter bis zum Automaten samtliche hy-
gienischen Vorschriften ein, lieR das
VG Karlsruhe nicht gelten. Denn der
Klager gebe die Rohmilch nicht am
Ort der Milcherzeugung, sondern an
anderer Stelle ab. Dass der Automat
auf seinem Hof stehe, andere dar-
an nichts. Aus Griinden des Gesund-
heitsschutzes musse die Vorschrift
eng ausgelegt werden, erklart das

Gericht. Die hohe Bedeutung, die
der Gesetzgeber der Gesundheit der
Verbraucher beimesse, sei auch da-
ran erkennbar, dass der vorsatzliche
oder fahrlassige VerstoR gegen das
Abgabeverbot strafbar sei. L]

Dr. Christina Rempe, Berlin

Alles klar mit lebens-
mittelklarheit.de?

25. Deutscher Lebensmittel-
rechtstag

.Viele Verbraucher haben heute
nicht nur ein anderes Kaufverhalten
als friher, sondern auch andere Er-
wartungen an Lebensmittel®, sag-
te Gerd Billen, Vorstand der Ver-
braucherzentrale  Bundesverband
(vzbv) in Berlin, anlasslich des 25.
Deutschen  Lebensmittelrechtsta-
ges in Wiesbaden zum Thema ,Die
Macht der Kommunikation®. So er-
wartet der Verbraucher heutzutage,
dass Lebensmittel gut schmecken
und sattigen, ,gesund” sind sowie
okologisch und fair produziert wur-
den. AuBerdem will der Kunde wis-
sen, wo sie herkommen. Viele dieser
Attribute kann er jedoch nicht selbst
uberprifen und ist daher auf ver-
standliche Informationen der Her-
steller angewiesen. ,Das bedeutet,
dass Lebensmittel zu Vertrauensgii-
tern werden”, stellte Billen fest. So-
mit spiele die Transparenz eine im-
mer wichtigere Rolle. Billen pladierte
daher fiir eine verstandliche, glaub-
wiirdige und eindeutige Produktin-
formation, die jedoch nicht immer
gegeben sei.

Seit Juli 2011 sorgt das Internet-
portal  wwuw.lebensmittelklarheit.
de unter der Federfiihrung des Ver-
braucherzentrale  Bundesverbands
und der Verbraucherzentrale Hes-
sen fur mehr Transparenz bei Le-
bensmitteln. Das Projekt wird vom
Bundesministerium fiir Ernahrung,
Landwirtschaft und Verbraucher-
schutz (BMELV) im Rahmen der In-
itiative ,Mehr Klarheit und Wahrheit
bei der Kennzeichnung und Aufma-
chung von Lebensmitteln® finanziell
gefordert. Fiihlen sich Verbraucher
bei der Kennzeichnung oder Aufma-
chung von Lebensmitteln getauscht,
konnen sie das Produkt melden. Auf

der Internetseite finde also eine of-
fentliche Kommunikation uber ganz
bestimmte Produkte statt, befand
Billen und berichtete: ,Bisher hatten
etwa 120 der gemeldeten Produkte
das Potenzial zur Irrefihrung. Gut ein
Drittel der betroffenen Unternehmen
andern daraufhin ihre Aussagen auf
der Verpackung. Das ist ein unmit-
telbarer Erfolg von www.lebensmit-
telklarheit.de."

Transparenz ja — aber ...

Auch Prof. Dr. Matthias Horst,
Hauptgeschaftsfihrer des Bundes
fur Lebensmittelrecht und Lebens-
mittelkunde (BLL), sprach sich fur
Transparenz bei Lebensmitteln aus.
Wichtig sei jedoch, wie man diese
herstelle, nutzbar und verstandlich
mache. Horst unterstiitze zwar ei-
ne sachliche Verbraucherinformati-
on im Rahmen des Portals, dass hier
aber Produkte namentlich genannt
wiirden, bei denen sich der Konsu-
ment subjektiv getauscht fuhle, ob-
wohl lebensmittelrechtlich nichts
zu beanstanden sei — damit sei er
nicht einverstanden. Horst nann-
te ein Beispiel: Ein Verbraucher sah
bei der Aufmachung und Kennzeich-
nung eines bestimmten alkoholfrei-
en Bieres eine Tauschungsgefahr, da
dieses Bier 0,4 und nicht 0,0 Volu-
menprozent Alkohol enthielt. Eine
entsprechende Angabe auf dem Eti-
kett fehlte. Nach Ansicht von Horst
durfte der Name des Produkts nicht
in dem Portal veroffentlicht werden,
weil nach der bisherigen Rechtspre-
chung alkoholfreies Bier bis zu 0,5
Volumenprozent Alkohol enthalten
darf. Bei Getranken bestehe eine
Kennzeichnungspflicht des Alkohol-
gehaltes erst ab einem Alkoholgehalt
von mehr als 1,2 Volumenprozent. In
solchen Fallen sehe er die Gefahr ei-
ner unbegriindeten Vorverurteilung.
Dennoch: Verbraucherschiitzer for-
dern von den Brauereien, dass alko-
holfreies Bier tatsachlich gar keinen
Alkohol enthalten darf. In GroRbri-
tannien gibt es dieses Problem nicht:
alkoholfreies Bier darf nicht mehr als
0,05 Volumenprozent Alkohol ent-
halten. L]

Hedda Thielking, aid

Ernahrung im Fokus 12-05-06112


http://beck-online.beck.de/Default.aspx?typ=reference&y=100&G=TierLMHV&P=17
http://www.lebensmittelklarheit.de/
http://www.lebensmittelklarheit.de/

WISSENSCHAFT & PRAXIS

169

Unternehmen des
EU-Pledge verscharfen
Kriterien fiir Kinder-
werbung

Die Mitgliedsunternehmen des EU-
Pledge haben ihre Selbstverpflich-
tung zu Kriterien der Kinderwerbung
erweitert und den Schnitt auf 35
Prozent der Kinder unter zwolf Jah-
ren herabgesetzt. Dieser strengere
Schwellenwert wird mehr Medien-
kanale mit einem signifikanten Kin-
deranteil abdecken.

Der EU-Pledge ist ein freiwilliges En-
gagement fiir eine Anderung der Le-
bensmittelwerbung gegentiber Kin-
dern. Die beteiligten Unternehmen
haben sich zu Kriterien verpflichtet,
die Werbung an Kinder unter zwolf
Jahren beschranken. Von den derzeit
19 Mitgliedsunternehmen bewerben
acht Unternehmen uberhaupt kei-
ne Produkte fir Kinder unter zwolf
Jahren; die anderen elf wenden be-
sondere  ernahrungsphysiologische
Kriterien an, die Produkte nach ei-
ner ,Besser fiir dich“-Option definie-
ren. Damit sind 57 Prozent des Sor-
timents der Unternehmen von der
Werbung fur Kinder unter zwolf Jah-
ren ausgeschlossen. Diese gemein-
samen Kriterien gelten fiir alle Mit-
gliedsunternehmen, denen es aber
auch freigestellt ist, individuell noch
strengere Regeln anzuwenden.

Es gibt keine EU-Bestimmungen, die
festlegen, was Werbung fiir Kinder
bedeutet oder was eine Kindersen-
dung ist. Um die EU-Selbstverpflich-
tung umzusetzen, wurden gemein-
same Regeln festgelegt. Ursprung-
lich besagten diese, dass Werbung
gegentber Kindern Werbung in Sen-
dungen bedeutet, bei denen min-
destens 50 Prozent der Zuschauer
unter zwolf Jahre alt sind. Nun ha-
ben die Mitgliedsunternehmen des
EU-Pledge die Schwelle bei 35 Pro-
zent festgelegt. Diese Regelung gilt
innerhalb der gesamten EU seit dem
1. Januar 2012. Ubergangsfristen fiir
einzelne Unternehmen gelten aus-
nahmsweise bis 1. Januar 2013.

In der Praxis bedeutet das, dass al-
le Mitglieder der EU-Selbstverpflich-
tung keine Werbung fiir Produkte,

die nicht in die Kategorie ,Besser fiir
dich” fallen, in Sendungen schalten,
deren Zuschauer zu 35 Prozent oder
mehr aus Kindern unter zwolf Jahren
bestehen. Das stellt sicher, dass im
Umfeld von Programmen, die vor al-
lem fur Kinder bestimmt sind, keine
Werbung fur Produkte der sich ver-
pflichteten  Mitgliedsunternehmen
ausgestrahlt werden. Das bedeu-
tet jedoch nicht, dass Kinder unter
zwolf Jahren nie Werbung fir diese
Produkte sehen werden — schliel3-
lich schauen sich Kinder auch andere
Sendungen an, haufig auch zusam-
men mit anderen Familienmitglie-
dern.

Als eine Verpflichtung gegenuber der
Europaischen Kommission im Zu-
sammenhang mit der EU-Plattform
fur Ernahrung, Bewegung und Ge-
sundheit wird die Selbstverpflich-
tung der EU-Pledge-Unternehmen
von unabhangigen Dritten tiberpruft
(Accenture Media Sciences), seit
2009 jedes Jahr eine groRe Auswahl
an TV-Spots (750.000 in 2011) der
Mitgliedsunternehmen auf mehreren
Markten wahrend drei Monaten. Bei
der Prifung im Jahr 2009 ermittelte
Accenture bei der Fernsehwerbung
bei 32.217 gepriiften Spots 153, die
sich nicht an die Vorgaben hielten
(Einhaltung: 99,63 %). Bei den Print-
medien und der Onlinewerbung lag
die Einhaltung bei 100 Prozent.

Die Uberpriifung der Werbung zwi-
schen 2005 und 2009 ergab einen
Ruckgang um 91 Prozent bei Sen-
dungen mit Zuschauern, die mehr-
heitlich aus Kindern bestehen, und
einen Rickgang um insgesamt 46
Prozent bei allen Sendungen auf al-
len Sendern zu allen Zeiten.

Da die Mitgliedsunternehmen der
EU-Pledge mehr als 80 Prozent der
Marketingausgaben im Bereich Le-
bensmittel und Getranke bestreiten,
bedeutet dies, dass Kinder heute fast
keine Werbung mehr fir Produkte,
die die Vorgaben nicht erfiillen, und
nur noch die Halfte der Werbung im
Vergleich zu 2005 in allen Sendun-
gen zu irgendeiner Tageszeit sehen.

Die gleichen Indikatoren maf® Accen-
ture in den vergangenen drei Jahren
in zwolf EU-Mitgliedstaaten. Diese
Gesamtzahlen fur Europa stimmen
mit den Ergebnissen fiir Deutschland

Foto: Mauritius

iiberein. Die letzte Uberpriifung fand
im Herbst 2011 statt.

Die erweiterten Selbstverpflichtun-
gen des EU-Pledges seit Anfang
2012 lauten: Keine Werbung fiir Pro-
dukte an Kinder unter zwolf Jahren,
auler bei Produkten, die spezifische
ernahrungsphysiologische  Kriterien
erfilllen, auf der Grundlage allge-
mein anerkannter wissenschaftlicher
Nachweise und/oder unter Beruck-
sichtigung anwendbarer nationaler
und internationaler Ernahrungsleitli-
nien. Das gilt gegentiber einem Me-
dienpublikum, das zu mindestens

35 Prozent aus Kindern unter zwolf

Jahren besteht.

Im Online-Bereich gilt diese Ver-
pflichtung fiir die Marketingkommu-
nikation fir Lebensmittel und Ge-
tranke auf den eigenen Webseiten,
neben der Internet-Werbung durch
Dritte. Die Mitgliedsunternehmen
werden detaillierte Leitlinien einhal-
ten und befolgen, die seit dem 1. Ja-
nuar 2012 gelten.

Keine Kommunikation in Bezug auf

Produkte an Grundschulen, auler
wenn die Schulverwaltung dies aus-
drucklich aus padagogischen Grun-
den beantragt oder vereinbart hat. m

PRnewswire

Weitere Informationen:

* EU-Aktionsplattform Ernchrung,
korperliche Bewegung, Gesund-
heit: www.eufic.org

* EU-Kommission:
www.wfanet.org/en/global-
news/eu-commissioner-praises-in-
dustry-food-marketing-pledge

Trotz der Anstren-

gungen des EU-
Pledge sehen Kin-
der immer noch
(zu viel) Werbung
fiir erndhrungs-
physiologisch un-
giinstig geltende
Lebensmittel im
Fernsehen.
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Viele Menschen
reagieren auf in Ge-
treide (hier Weizen)
enthaltenes Gluten.
Die Ursachen sind
vielfaltig.

Aktueller Leitfaden zur
Glutenunvertraglich-
keit beschreibt neues
Krankheitsbild

Gluten ist ein Strukturprotein, das in
vielen Getreidearten (u. a. Weizen,
Roggen, Dinkel, Hafer) vorkommt.
Damit ist es seit Beginn des Acker-
baus vor rund 10.000 Jahren Be-
standteil vieler Grundnahrungsmit-
tel — und vermutlich schon genauso
lange eine Herausforderung fur das
menschliche Immunsystem. Die Zo-
liakie oder Sprue galt lange als ein-
zige bekannte Art der Gluten-Un-
vertraglichkeit. Hier kommt es bei
Getreideverzehr zu Durchfallen und
Gedeihstorungen. Heute weil man,
dass nicht jedes durch Getreide ver-
ursachte Verdauungsproblem Zolia-
kie sein muss — und dass nicht bei je-
dem Zoliakie-Patienten die Verdau-
ung leidet.

Schuld daran ist der Aufbau des Im-
munsystems. Dieses nutzt fur die
Unterscheidung von korperfremden
und korpereigenen Elementen ver-
schiedene angeborene und erworbe-
ne Mechanismen. Am Beispiel des
Weizenproteins zeigt sich das beson-
ders gut: Je mehr uber die verschie-
denen Komponenten des Immunsys-
tems bekannt wurde, desto besser
lieBen sich verschiedene Krankheits-

bilder unterscheiden, zum Beispiel

Allergien (z. B. Weizenallergie) und
Autoimmunerkrankungen (z. B. Zo-
liakie). Neu hinzugekommen ist die
immunvermittelte Glutensensitivitat,
bei der das Immunsystem Ausloser
der Symptome ist.

Allergien

Allen Allergien gemeinsam ist, dass
sie tiber Immunglobulin E (IgE) ver-
mittelt werden. Bindet zum Bei-
spiel ein IgE auf der Oberflache einer
Mastzelle ein Allergen, setzt die Zelle
Entzindungsvermittler wie Histamin
frei. Diese verursachen die eigentli-
chen Allergiesymptome wie Haut-
rotung, Schwellung oder Verengung
der Atemwege. Die Reaktion tritt
ublicherweise Minuten bis Stunden
nach dem Allergenkontakt auf.

Neben den klassischen Getreideal-
lergien wie dem Backerasthma gibt
es die weizenabhangige, anstren-
gungsinduzierte Anaphylaxie (Wheat
dependent exercise induced anaphy-
laxis, WDEIA): Hier kommt es durch
korperliche Belastung kurz nach All-
ergenkontakt zu einer schnellen Ver-
teilung der Allergene im Organismus
und in der Folge zu einer anaphylak-
tischen Reaktion mit Odembildung,
Atemnot und Kreislaufversagen. Bei
einer Ruhephase nach dem Essen
treten dagegen oft keine allergischen
Symptome auf.

Die Diagnostik ist verhaltnismaRig
aufwendig, da Graserpollen-Aller-
giker im Test — nicht aber im Alltag
— auch haufig auf Weizen reagieren.
Zudem enthalten viele Testseren nur
losliche  Weizenproteinbestandtei-
le und erfassen eine Allergie gegen
unlosliche Weizenproteinbestandtei-
le nicht. So bleibt unter Umstanden
nur die Ausschlussdiat, um die Aller-
gie nachzuweisen.

Autoimmunerkrankungen

Bei einer Autoimmunerkrankung bil-
det der Korper Antikorper gegen ei-
gene Gewebe oder Organe. Diese
Antikorper konnen zum einen eine
klassische allergische Reaktion aus-
losen. Sie konnen aber auch an Kor-
perzellen binden und diese fiir den
Abbau durch K-Zellen oder das Kom-
plement markieren. Entziindliche
und degenerative Veranderungen an
den betroffenen Geweben sind die
Folge. Die Symptome treten manch-
mal erst nach Monaten oder Jahren
im Kontakt mit dem Ausloser auf.

Bei den glutenvermittelten Autoim-
munkrankheiten spielt eine angebo-
rene Veranlagung eine Rolle: Per-
sonen, die auf der Oberflache ih-
rer Zellen die Merkmale HLA-DQ2
oder HLA-DQ8 tragen, produzieren
mit erhohter Wahrscheinlichkeit bei
Kontakt mit Gluten bestimmte Au-
toantikorper. Ohne diese Merkmale
tritt Zoliakie praktisch nicht auf. Al-
lerdings erkrankt bei Weitem nicht
jeder Trager von HLA-DQ2 oder
DQ8. Auch auBere Faktoren spielen
eine Rolle.

Bei der Zoliakie ist der Dunndarm
am starksten betroffen (vgl. Erndh-
rung im Fokus 08/2010, 356-364).
Glutenaufnahme verursacht starke
Durchfalle sowie eine degenerative
Veranderung der Dunndarmschleim-
haut. Ein Malabsorptionssyndrom
kann die Folge sein. Begleitsympto-
me reichen von Blutarmut tber Os-
teoporose bis zu neurologischen
Storungen. Bei ,stummen” Verlau-
fen sind oft nur eine symptomlose
Schleimhautveranderung und/oder
Autoantikorper, oft mit diffusen Be-
gleitsymptomen, nachweisbar. Ein
aktueller Diagnosealgorithmus sieht
Zoliakie dann als gegeben, wenn vier

5l jldl

Erndhrung im Fokus 12-05-06| 12



WISSENSCHAFT & PRAXIS

171

von funf Kriterien erfullt sind:

1. Typische Symptome (z. B. Durch-
fall)

2. Ein hoher Titer von anti-tTG2-
und anti-EMA-IgA

3. Genotyp HLA-DQ2 und/oder
HLA-DQ8

4. Typische Veranderungen der
Darmschleimhaut bei einer Diinn-
darmbiopsie

5. Positive Reaktion auf glutenfreie
Diat

Weitere Krankheitsbilder unterschei-
den sich von der Zoliakie durch den
Ort der Symptome. So treten bei
Dermatitis herpetiformis Duhring
(DH) Quaddeln und Blaschen sowie
IgA-Einlagerungen in der Haut auf.
Oft sind auch milde Darmsymptome
vorhanden. Die Diagnostik beruht
auf dem Nachweis von IgA in unbe-
troffener Haut sowie Antikorpern im
Blut.

Bei der Gluten-Ataxie kommt es zu
degenerativen \Veranderungen im
Kleinhirn, die zu Gangbildstorungen
fuhren konnen. Bei bis zu 60 Pro-
zent der Patienten kommt es zum
fortschreitenden Schwund des Klein-
hirns. Ursache fir die Nervenscha-
den sind moglicherweise Ablage-
rungen der Antikorper im Hirngewe-
be. Veranderungen der Dunndarm-
schleimhaut sind haufig. Heute wird
—auch wenn nur ein Teil der entspre-
chenden Tests auf Gluten als Ursache
der Ataxie hindeutet — empfohlen,
fur mindestens ein Jahr eine gluten-
freie Diat durchzufiihren, um die ent-
sprechenden Antikorper zu eliminie-
ren. Verbessert oder stabilisiert sich
das Krankheitsbild in dieser Zeit, ist
von einer Gluten-Ataxie auszugehen.
Eine Milderung der Symptomatik ist
umso wahrscheinlicher, je friher der
Patient nach Ausbruch der Krankheit
auf Gluten verzichtet.

Immunvermittelte Unvertrag-
lichkeit: Glutensensitivitat

Mit der Verbesserung der Diagnos-
tik von Getreideunvertraglichkeiten
und der weiteren Verbreitung glu-
tenfreier Lebensmittel fiel auf, dass
es noch eine dritte Patientengrup-
pe gibt. Die Symptome bei Gluten-
sensitivitat ahneln denen bei Zolia-
kie oder Weizenallergie. Allerdings

werden keine Autoantikorper gebil-
det und die Darmschleimhaut bleibt
unverandert. Auch Allergietests fal-
len negativ aus. Symptome treten
innerhalb von Stunden bis Tagen
nach Kontakt auf. Im Vergleich zur
Zoliakie sind Durchfalle seltener, oft
bleibt es bei Bauchschmerzen. Aber
auch Gelenk- und Muskelschmer-
zen sowie neurologische Symptome
(Kopfschmerzen, taube Hande und
FiiBe) kommen vor. Die Genotypen
HLA-DQ2 und DQ8 sind seltener als
bei Zoliakie, aber haufiger als in der
Gesamtbevolkerung. Man vermutet,
dass hier angeborene Komponen-
ten des Immunsystems eine Rolle
spielen. Die Diagnose ist derzeit nur
durch Ausschluss moglich: Sie wird
gestellt, wenn keine positiven Nach-
weise fur die ubrigen Krankheitsbil-
der vorliegen und der Patient positiv
auf eine glutenfreie Diat reagiert.

Glutenfrei — ein Leben lang

Auf welchem Weg das Immunsys-
tem auch auf Gluten reagiert: Eine
glutenfreie Ernahrung ist die einzige
Therapie. Weizen, Gerste, Hafer und
Roggen mussen komplett gemieden
werden, da sie schon in Spuren Sym-
ptome auslosen konnen. Reis, Mais,
Hirse und Buchweizen eignen sich
als Ersatz. Da die Krankheit vor al-
lem in europaischstammigen Popu-
lationen aufgrund der vorwiegend
getreidelastigen Ernahrung auftritt,
gibt es mittlerweile eine ganze Rei-
he glutenfreier Lebensmittel. Heute
sind sie zum Teil auch in gut sortier-
ten Supermarkten zu finden.

Fazit

Eine Ernahrungsberatung sollte im
Fall unklarer Verdauungsbeschwer-
den, Midigkeit und weiterer viel-
faltiger und unspezifischer Sympto-
me neben der Zoliakie und der klas-
sischen Allergie heute auch die Glu-
tensensitivitat in Betracht ziehen. m

Dr. Margit Ritzka, Meerbusch

Quelle: Sapone A, Bai J, Ciacci C, Dolinsek J, Green
PH, Hadjivassiliou M, Kaukinen K, Rostami K, San-
der DS, Schumann M, Ullrich R, Villalta D, Volta U,
Catassi C, Fasano A: Spectrum of gluten-related
disorders: consensus on new nomenclature and
classification. BMC Medicine, Feb 7, 10, 13 (2012)
[Epub ahead of print]

Neue Nachweismetho-
den fiir Allergene

Bei hoch allergischen Personen rei-
chen bereits Spuren eines Lebens-
mittels aus, um einen lebensbedroh-
lichen allergischen Schock auszulo-
sen. Die bisher gultige gesetzliche
Regelung sieht daher vor, dass auch
Spuren allergener Stoffe gekenn-
zeichnet werden miissen, wenn das
Risiko besteht, dass diese bei der Le-
bensmittelherstellung  unbeabsich-
tigt in das Produkt gelangen. Ob Spu-
ren tatsachlich vorhanden sind, lasst
sich derzeit mit amtlichen Metho-
den fiur Haselniisse, Erdntisse und
Sellerie nachweisen, fiir viele ande-
re Allergene jedoch noch nicht. Her-
steller kennzeichnen deswegen vor-
sichtshalber ihre Produkte mit pau-
schalen Angaben wie ,Kann Spuren
von ... enthalten”. Fur Allergiker be-
deutet das eine unnotige Einschran-
kung ihrer Lebensmittelwahl. Neue
Nachweismethoden sollen hier Klar-
heit schaffen.
Das Bundesinstitut fur Risikobewer-
tung (BfR) arbeitet mit zwei Projekt-
partnern an der Entwicklung und
Standardisierung von besonders
einfach anzuwendenden Schnell-
tests (,screening”). Dabei werden
Extrakte des zu untersuchenden Le-
bensmittels auf einen Teststreifen
aufgebracht, der innerhalb von zehn
Minuten anzeigt, ob ein Allergen
enthalten ist und wenn ja, welches.
Moderne Analyseverfahren auf Ba-
sis der Polymerase-Kettenreaktion
(PCR) sollen das Erbgut der Aller-
gene auch in stark verarbeiteten Le-
bensmitteln erkennen. Dazu wird
das Erbgut millionenfach kopiert.
Vorteil: Alle dazu benotigten Rea-
genzien sind uberall erhaltlich, die
Methoden daher weltweit einsetz-
bar. Sie sollen dartuiber hinaus so
empfindlich messen, dass sie auch
Allergene im Spurenbereich erken-
nen und so vielseitig sein, dass sie
verschiedene Allergene parallel ana-
lysieren konnen.
Das Bayerische Landesamt fiir Ge-
sundheit und Lebensmittelsicher-
heit (LGL) entwickelt zusammen mit
anderen wissenschaftlichen Einrich-
tungen einen Schnellnachweis auf
Basis der PCR-Methode. L]
BfR, Berlin
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Hafer in der gluten-
freien Erndhrung

Zoliakie verlangt eine glutenfreie
Kost, wobei die Aufnahme von Hafer
kontrovers diskutiert wird.

Was spricht fiir den Hafer-
verzehr?

Hafer liefert wertvolle Nahrstoffe
und konnte die glutenfreie Ernah-
rung durch ungesattigte Fettsauren,
Nahrungsfasern, Kalzium, Eisen, Thi-
amin, Pantothensaure und Ribofla-
vin bereichern (Zimmer 2011; Belitz
et al. 2008; Rashid et al. 2007).

Fiir die Zoliakie werden tiberwiegend
Prolamine verantwortlich gemacht,
die reich an den Aminosauren Prolin
und Glutamin sind (Kasarda 1997).
In Weizen, Roggen und Gerste ma-
chen Prolamine 35 bis 50 Prozent
des Gesamtproteingehalts aus. Der
Haferprolaminanteil (Avenin) be-
tragt dagegen nur rund zehn bis 15
Prozent (Brohult, Sandergren 1954)
und ist eher mit Mais, Reis und Hir-
se vergleichbar (Belitz et al. 2008).
Diese Unterschiede konnten erkla-
ren, warum in Interventionsstudien
eine moderate Haferzufuhr bei den
meisten Probanden keine schadli-
che Wirkung hervorrief. Der Effekt
lieB sich bei Kindern (Hoffenberg
et al. 2000; Hogberg 2004; Hollén
et al. 2006; Holm et al. 2006; Kos-
kinen et al. 2009), Erwachsenen (Ja-
natuinen et al. 1995, 2000, 2002;
Kemppainen et al. 2007; Sriniva-
san et al. 1996, 1999, 2006; Lundin
et al. 2003; Stersrud et al. 2003a,
2003b; Perdaho et al. 2004; Sey et
al. 2011) und bei Dermatitis her-
petiformis (Hardman et al. 1997;
Reunala et al. 1998) zeigen. Dabei
wurde Hafer verwendet, der abso-
lut frei von Weizen-, Roggen- und
Gerstenprolaminen war, da der ver-
wendete ELISA-Test kein Avenin er-
fassen konnte (Skerritt et al. 1990).
Einige in- vitro-Studien wiesen eben-
falls keinen schadlichen Avenineffekt
auf die Diinndarmmukosa von Z6lia-
kiebetroffenen nach (Kilmartin et al.
2003; Picarelli et al. 2001). In man-
chen Landern ist Hafer daher in der
glutenfreien Ernahrung bereits zu-
gelassen (Zimmer 2011; Thompson
2003). So empfiehlt zum Beispiel die
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Bislang ist ungeklart, ob Avenin eine zéliakietoxische Wirkung ausiibt.

Kanadische Zoliakie-Gesellschaft ei-
ne tagliche Haferzufuhr von 50 bis
70 Gramm fur Erwachsene und 20
bis 25 Gramm fur Kinder (Rashid et
al. 2007).

Was spricht gegen den
Haferverzehr?

Die aktuelle Studienlage weist me-
thodische Mangel auf (Zimmer
2011). Die Anzahl der untersuchten
Probanden war klein und die Stu-
diendauer kurz. Da auch eine ge-
ringe Glutenzufuhr nach Jahren zu
Komplikationen fithren kann, ist der
langfristige Effekt der Haferzufuhr
entscheidend (Bransi, Shine 1996).
AuBerdem brachen einige Proban-
den den Haferverzehr aufgrund gas-
trointestinaler Symptome vorzeitig
ab (Hogberg et al. 2004; Janatuinen
et al. 1995, 2002; Stersrud et al.
2003b). Inwieweit Avenin oder Nah-
rungsfasern diese Symptome ver-
ursachten, lieB sich nicht eindeutig
klaren (Hogberg 2004). Stersrud et
al. (2003b) vermuten, dass der Nah-
rungsfaseranteil des Hafers daftir
verantwortlich ist. AuBerdem zeig-
te ein geringer Teil der Zoliakiebe-
troffenen eine Haferintoleranz. Die
Mechanismen dafiir sind unbekannt
(Rashid et al. 2007). Eine Proban-
din reagierte wahrend einer zwolf-
wochigen Haferzufuhr mit Dermati-

tis und einer starken Zottenatrophie
(Lundin et al. 2003). Arentz-Hansen
et al. (2004) entdeckten bei Zolia-
kiebetroffenen Avenin-reaktive T-
Zellen, die eine glutamin- und pro-
linreiche Aminosauresequenz des
Avenin erkannten und fiir mukosale
Entziindungsreaktionen verantwort-
lich sein konnten.

Der Wissenschaftliche Beirat der
Deutschen  Zoliakie-Gesellschaft
gibt keine generelle Empfehlung
zum Konsum von reinem Hafer. In
einer Stellungnahme heif3t es: ,Aus
arztlicher Sicht kann jedoch einer
kontrollierten Zufiihrung von bis zu
50 Gramm pro Tag unter gleichzeiti-
ger arztlicher Betreuung zugestimmt
werden, wenn dies der Zoliakiebe-
troffene nach einem Aufklarungs-
gesprach wunscht. Durch entspre-
chende Kontrolluntersuchungen von
Blut und gegebenenfalls auch ei-
ner Biopsie des Diinndarms soll si-
chergestellt werden, dass mogliche
Schadigungen friihzeitig festgestellt
werden" (Deutsche Zoliakie-Gesell-
schaft 2011). Daraus ergeben sich
jedoch Fragen fiir den Transfer in die
Beratungspraxis, die bisher unbe-
antwortet sind und die die Entschei-
dungsfindung des Zoliakiebetrof-
fenen erschweren. So bleibt offen,
was unter einer kontrollierten Zu-
fuhrung zu verstehen ist, welche In-
halte in einem Aufklarungsgesprach
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behandelt werden und welche MaR-
stabe im taglichen Kuchenalltag gel-
ten sollen. Auch ist unklar, welcher
Zoliakiebetroffene eine Haferzufuhr
bis zu 50 Gramm pro Tag vertragt,
da Studien unterschiedliche indi-
viduelle Toleranzgrenzen fur Hafer
aufzeigten. Zudem sind ,entspre-
chende  Kontrolluntersuchungen”
und deren zeitliche Abstande nicht
klar definiert. Die Betreuung eines
Zoliakiebetroffenen miisste auch se-
rologische und histologische Unter-
suchungen sowie die Auswertung
von Symptomprotokollen umfassen.
Unklar bleibt, wo diese umfassen-
de Betreuung gewahrleistet werden
kann.

Zusatzlich zu diesen Fragen findet
sich ein juristischer Widerspruch
in der Kennzeichnungsverordnung
(Verordnung (EG) Nr. 41/2009 vom
20.01.09). In Artikel 2 (b) ist Glu-
ten ,eine Proteinfraktion von Wei-
zen, Roggen, Gerste, Hafer (...), die
manche Menschen nicht vertragen®,
wobei in Artikel 3 (3) ,Hafer (...) fur
Menschen mit einer Glutenunver-
traglichkeit” kontaminationsfrei sein
muss.

Fazit

In Interventionsstudien tolerierten
die meisten Zoliakiebetroffenen rei-
nen Hafer. Daher bleiben Zweifel,
ob einem Haferverzehr in der glu-
tenfreien Ernahrung zuzuraten wa-
re. Der Langzeiteffekt ist unzurei-
chend untersucht und Toleranz- so-
wie Toxizitatsschwellen von Hafer
sind nicht eindeutig bekannt. Un-
klar ist auch, warum manche Zolia-
kiebetroffene intolerant gegeniiber
einer Haferzufuhr sind und ob be-
ziehungsweise inwieweit Avenin ei-
ne zoliakietoxische Wirkung ausiibt.
Die Unsicherheit im Praxistransfer
erschwert die Situation fir Zoliakie-
betroffene, Therapeuten und Her-
steller. Vor einer generellen Hafer-
freigabe in der glutenfreien Ernah-
rung mussen alle offenen Fragen be-
antwortet werden. L]
Stephanie Forneberg, Christiane Schdfer,
Hamburg

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

Reizdarm, Glutensensi-
tivitat oder Ernah-
rungsfehlverhalten?

Auswirkungen der S3-Leitlinie
Reizdarmsyndrom auf die er-
nahrungstherapeutische Praxis

Seit Februar 2011 ist die lang er-
sehnte Aktualisierung Leitlinie Reiz-
darmsyndrom (LL RDS) veroffent-
licht. Die Zusammenstellung der
wissenschaftlichen Datenlage zum
Thema Reizdarm ist insofern vor-
bildlich, als eine Differenzierung von
Evidenzgrad, = Empfehlungsstarke
und Konsensusstarke vorgenommen
wurde. Daran erkennt der Leser, auf
welchen Grundlagen die konsentier-
ten Empfehlungen basieren. Ergan-
zende Kommentare dienen zur wei-
teren Erlauterung.

Kritik lost vor allem Kapitel 5 aus,
das die Rolle der Ernahrung in Di-
agnostik und Therapie darstellt. Im
Widerspruch zum vorangehenden
Diagnostik-Kapitel, das eine Diag-
nostik auf Basis von 1gG/1gG4-Tests
im Einklang mit den allergologischen
Fachgesellschaften eindeutig ab-
lehnt (Statement 3-1-15), findet sich
an dieser Stelle die Empfehlung, die
Resultate dieser Diagnosemethoden
als Basis fir Eliminationsdiaten zu
verwenden. Offiziell wird die nicht
vorhandene Evidenz der 1gG4-Tes-
tungen bestatigt. Dennoch fiihrt die
umfangreiche Diskussion liber eine
mogliche Eignung bereits durchge-
fuhrter 1gG-Tests zur Erstellung von
Eliminationsdiaten dazu, dass diese
Testmethoden und Karenzdiaten oh-
ne aussagekraftige Diagnostik neu-
en Aufschwung erfahren.

Die aktuelle Diskussion uiber die Rol-
le von Gluten bei diesem Krankheits-
bild schafft ebenfalls eine nicht ge-
wollte Basis fiir einschneidende Ka-
renzdiaten. Es gibt keine ausreichen-
de Evidenz, dass eine Verbesserung
des Beschwerdebildes nach Meiden
von Getreide maRgeblich auf Gluten
zuruckzufiuhren ist. Eine Glutenka-
renz — und dementsprechend von
Weizen — miindet zwangslaufig in
einer Reduktion wasserunloslicher
Ballaststoffe und beeinflusst bezie-
hungsweise mildert dadurch per se

gastrointestinale Symptome. Eine
Kostumstellung mit Reduktion die-
ser Ballaststoffanteile (v. a. Starke,
Brot, Muisli) zeigt einen deutlich po-
sitiven Einfluss auf die verdauungs-
physiologischen Prozesse. Vor allem
den Einfluss unterschiedlicher Bal-
laststoffqualitaten stellt die Leitli-
nie unter 5-1-8 explizit als wesentli-
chen Einflussfaktor auf die Sympto-
me beim RDS heraus!

Patienten aulern den verstandli-
chen Wunsch nach Symptomlinde-
rung — insbesondere dann, wenn an-
dere Therapiekonzepte nicht grei-
fen. Aus der vorliegenden Litera-
tur, vor allem aber aus der Praxis,
erscheint allerdings eines entschei-
dend: Patienten mit RDS-Sympto-
men bedurfen der interdisziplinaren
Betreuung. Wenn ein Verdacht auf
eine Nahrungsmittelunvertraglich-
keit geauBert wird oder aufgrund
einer solchen Vermutung eine 1gG-
Bestimmung durch einen Arzt oder
den Patienten veranlasst worden
ist, dann sollte man dem Verdacht
in Richtung Nahrungsmittelunver-
traglichkeit des Patienten selbst-
verstandlich nachgehen — und zwar
durch eine sorgfaltige Ernahrungs-
anamnese (Statements 5-1-4 und
5-1-6), um gezielt eine Ernahrungs-
umstellung anstatt einer Eliminati-
onsdiat abzuleiten.

Ziel der erfahrenen Ernahrungs-
fachkraft sollte die Vermeidung von
Mangelversorgung und in erster Li-
nie die Vermeidung eines Ernah-
rungsfehlverhaltens sein. Am ehes-
ten gelingt das durch symptom-
orientiertes Arbeiten. Dabei sollten
Verbote nur dann ins Spiel kom-
men, wenn sie unbedingt erforder-
lich sind. Weder das Resultat eines
IgG-Tests noch die bloRe Vermu-
tung, dass Gluten fur Beschwerden
verantwortlich ist, rechtfertigen ei-
ne Karenz-Empfehlung im Sinne ei-
nes strikten Verbotes. Sowohl die
Inhalte der RDS LL als auch die ers-
ten Veroffentlichungen zur Gluten-
sensitivitat verdeutlichen dies. L]

Christiane Schdfer, Hamburg

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter ,Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei.
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Im Versuch an
Mausen senkte der
reichliche Verzehr
von Walniissen die
Entstehung von
Prostatatumoren.
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Prostatakrebs: Fettqua-
litat entscheidender als
Fettquantitat

Walnusse konnen — bei Mausen —
Prostatakrebs vorbeugen. Das ergab
eine aktuelle US-amerikanische Stu-
die. Prostatakrebs ist die dritthau-
figste todliche Krebserkrankung bei
Mannern. Die Ernahrung hat gro-
Ben Einfluss auf Entstehung und Ver-
lauf. Lange galt: Je mehr Fett man
isst, desto groBer ist die Wahrschein-
lichkeit zu erkranken. Aktuelle Stu-
dien jedoch deuten in eine andere
Richtung. So reduziert eine fettar-
me Diat mit hohem Obst- und Ge-
miiseanteil zwar das Risiko fiir Pro-
statakrebs. Viel Fett allein dagegen
erhoht es nicht immer. Besonders
Omega-6-ungesattigte  Fettsauren,
etwa aus einfachen Speisedlen oder
rotem Fleisch, scheinen das Tumor-
wachstum zu fordern. Ein hemmen-
der Effekt der sonst oftmals gegen-
laufig wirkenden Omega-3-Fettsau-
ren ist nicht eindeutig belegt. Die
Hauptfettquelle einer Diat wirkt sich
also unter Umstanden starker aus als
der Fettgehalt, und auch der Anteil
an sekundaren Pflanzenstoffen mit
antioxidativer und krebsvorbeugen-
der Wirkung kann eine Rolle spielen.

Nisse haben beides: ein giinstiges
Fettsaureprofil und zahlreiche wei-
tere gesundheitsforderliche Inhalts-
stoffe. Walnusse zum Beispiel sind
reich an mehrfach ungesattigten
Fettsauren, darunter die Omega-
3-Fettsaure Linolensaure, aber auch
an sonstigen krebsvorbeugenden
Verbindungen wie Ellagsaure und
Phytosterolen, die die Cholesterin-
aufnahme verringern konnen.

In einer Futterungsstudie an Mau-
sen mit einer Neigung zu Prostata-
krebs wurde daher der Einfluss von
Walnussen auf die Tumorentstehung
untersucht. Die erste Mausegruppe
erhielt dafiir taglich 155 Gramm ge-
mahlene Walniisse pro Kilogramm
Korpergewicht der Mause. Die zwei-
te erhielt eine fettreiche Diat mit 20,7
Prozent Fett aus Sojaol (HF, High-
Fat) und die dritte eine fettarme Di-
at, die nur 8,7 Prozent der Energie
in Form von Sojaol enthielt (LF, Low-
Fat). Die Auswirkung der Diat wurde
nach jeweils 9, 18 und 24 Wochen
uberpruft.

Nach 18 Wochen traten die deut-
lichsten Effekte auf. Bis dahin hatten
die Mause mit der Walnussdiat am
meisten an Gewicht zugelegt, dicht
gefolgt von der HF-Gruppe. Umge-
kehrt verhielt es sich allerdings beim
Gewicht des Urogenitaltrakts als
MaR fir die Entwicklung eines Pro-
statatumors: Die Prostata der Wal-
nuss-Mause wuchs trotz fettreicher
Ernahrung genauso langsam und bil-
dete genauso selten Tumore wie un-
ter der prostatafreundlichen LF-Diat.
Zudem wurden mehrere Marker-
molekule untersucht, die in hohen
Konzentrationen mit starkerem Tu-
morwachstum bei Prostatakrebs as-
soziiert sind. Hier lagen sowohl der
Spiegel des insulinahnlichen Wachs-
tumsfaktors 1 (IGF-1) als auch der
von Resistin bei der Walnuss- und
der LF-Diat niedriger als in der HF-
Gruppe. Die Insulinwerte der HF-
und LF-Mause unterschieden sich
signifikant, die Werte der Wal-
nuss-Mause lagen etwa in der Mit-
te. Auch der LDL-Cholesterinspiegel
war in der LF- und Walnuss-Gruppe
niedriger als unter der HF-Diat. Fur
ihr Wachstum benotigen Prostata-
tumorzellen viel Cholesterin. Dieses
nehmen sie in Form von LDL-Choles-
terin auf. Ein niedriger LDL-Choleste-

rinspiegel lasst also Tumore langsa-
mer wachsen.

Starke Unterschiede zwischen HF-
und Walnussgruppe gab es trotz der
nahezu identischen verzehrten Fett-
menge im Leberstoffwechselprofil.
In der HF-Gruppe tberwogen Ome-
ga-6-Fettsauren und deren Stoff-
wechselprodukte. Diese begiins-
tigen das Tumorwachstum. In der
Walnuss-Gruppe lberwogen dage-
gen Omega-3-Fettsauren.

Die groBten Auswirkungen hatte
die Walnuss-Diat allerdings auf die
Entstehung einer Tumorart, die bei
Menschen, anders als bei der Maus,
relativ selten ist.

Die Ergebnisse bestatigen, dass ei-
ne fettreiche Ernahrung allein nicht
entscheidend fiir die Entstehung von
Prostatatumoren ist, und dass eine
geeignete Kombination aus Fetten
und sekundaren Pflanzenstoffen das
Tumorwachstum an der Prostata ver-
langsamen kann. Ob Walntisse daftir
beim Menschen ahnlich gut geeignet
sind wie bei Mausen, mussen weite-
re Studien zeigen. L]

Dr. Margit Ritzka, Meerbusch

Quelle: Davis PA, Vasu VT, Gohil K, Kim H, Khan IH,
Cross CE, Yokoyama W: A high-fat diet containing
whole walnuts (Juglans regia) reduces tumour size
and growth along with plasma insulin-like growth
factor 1 in the transgenic adenocarcinoma of the
mouse prostate model. British Journal oft Nu-
trition 16. Jan, 1-9 (2012) [Epub ahead of print],
doi:10.1017/50007114511007288

Rotes Fleisch erhoht
Sterberisiko

Der Verzehr von zu viel Rind- und
Schweinefleisch erhoht das Risiko,
an Herz-Kreislauf-Erkrankungen so-
wie an Krebs zu sterben. Dagegen
konnen Gefligel und Fisch sowie
pflanzliche proteinhaltige Lebens-
mittel oder fettarme Milchprodukte
das Sterberisiko vermindern. Dass
ein hoher Konsum an rotem Fleisch
in Verbindung mit verschiedenen er-
nahrungsbedingten  Erkrankungen
steht, ging schon aus anderen Stu-
dien hervor. Mit dieser Studie liefern
die Forscher der Harvard School of
Public Health weitere Beweise dafiir.
Die Ergebnisse wurden im Archives
of Internal Medicine im Marz 2012
veroffentlicht.
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In der lang angelegten prospekti-
ven Studie unter Leitung von Frank
Hu, Professor fiir Ernahrung und
Epidemiologie in Harvard, wurden
37.698 Manner der ,Health Profes-
sionals Follow-Up Study” bis zu 22
Jahren und 83.644 Frauen der ,Nur-
ses' Health Study” bis zu 28 Jahren
beobachtet. Die Teilnehmer hatten
zu Beginn der Studie weder Herz-
Kreislauf-Erkrankungen Krebs. An-
hand eines Fragebogens machten
die Teilnehmer Angaben zum men-
genmaligen Verzehr von rotem
Fleisch. Dabei erfolgte die Einteilung
in unbehandeltes Fleisch vom Rind,
Schwein oder Lamm, das als Haupt-
mabhlzeit verzehrt wurde und in ver-
arbeitetes Fleisch wie Speck, Hot
Dogs und andere Wurstwaren. Am
Ende der Studie wurden insgesamt
23.926 Todesfallen dokumentiert,
die im Zusammenhang mit dem re-
gelmaRigen Konsum roten Fleisches
stehen. Davon starben 5.910 Man-
ner und Frauen an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und 9.464 an Krebs.

,Diese Studie liefert einen klaren
Beweis dafiir, dass der Konsum von
rotem Fleisch, insbesondere von
verarbeiteten Produkten, erheblich
zu einem fruhzeitigen Tod beitragt”,
sagt Hu. Die Ergebnisse zeigten,
dass der Verzehr von verarbeiteten
Produkten ein hoheres Sterberisi-
ko aufweist. Wahrend eine Tages-
portion an unverarbeitetem Fleisch,
das etwa der GroRe eines Spielkar-
tensatzes entspricht, das Sterberi-
siko um 13 Prozent erhoht, sind es
bei der gleichen Portion, jedoch in
Form von einem Hotdog oder zwei
Scheiben Speck, 20 Prozent. Zudem
nahmen die Forscher an, dass sich
etwa neun Prozent der mannlichen
und etwa acht Prozent der weibli-
chen Todesfalle hatten verhindern
lassen, wenn die Teilnehmer 50 Pro-
zent weniger rotes Fleisch gegessen
hatten. Schon der Austausch einer
Portion durch ein gesundes protein-
haltiges Lebensmittel ist mit einem
geringeren Sterberisiko assoziiert.
Bei Geflugel sinkt das Risiko auf 14
Prozent, bei Fisch auf sieben Prozent
und bei Niissen auf 19 Prozent. Die
Wahl gesunderer Proteinvarianten
habe signifikante gesundheitliche
Vorteile, erklarte Hu.

Die Inhaltsstoffe roten Fleisches, be-
sonders die von verarbeiteten Le-
bensmitteln, gelten als gesundheits-
schadlich. Gesattigte Fettsauren und
Cholesterin sowie Ham-Eisen gelten
als mit Herzerkrankungen assoziiert.
Natrium sowie Nitrite, die der Halt-
barmachung dieser Produkte dienen,
stehen im Verdacht, die Insulinant-
wort zu beeintrachtigen und N-Ni-
trosoverbindungen sowie heterozy-
klische Amine gelten als potenzielle
Karzinogene, die durch hohe Tem-
peraturen beim Kochen und Grillen
entstehen. L]

Sabine Gohring, Bruck

Quelle: Arch Intern Med., published online March
12 (2012), http://www.hsph.harvard.edu/news/
press-releases/2012-releases/red-meat-cardiovas-
cular-cancer-mortality.html

Viel Fett — wenig
Spermien

Je fetthaltiger die Nahrung, desto ge-
ringer die Spermienzahl in der Sa-
menflissigkeit. Diesen Zusammen-
hang haben amerikanische Medizi-
ner erstmals festgestellt und werten
das Ergebnis als Hinweis darauf, dass
fettreiche Ernahrung eine Ursache
fur geringe Spermaqualitat und ver-
minderte Fruchtbarkeit sein konn-
te. Auch wenn der direkte Beweis
noch aussteht: Es sei auf jeden Fall
sinnvoll, den Verzehr von Nahrung
mit einem hohen Gehalt an gesattig-
ten Fettsauren zu begrenzen, da so
auch das Risiko fiir Herz- und GefaRR-
krankheiten sinke. ,Unseres Wissens
ist das die bislang groBte Studie, die
den Einfluss von Nahrungsfetten auf
die mannliche Fruchtbarkeit unter-
sucht®, schreiben [ill Attaman vom
Brigham and Women's Hospital in

Boston und Kollegen im Fachjournal
,Human Reproduction”.

Das Forscherteam wertete Daten von
99 Mannern aus, die im Durchschnitt
36,4 Jahre alt waren und eine Frucht-
barkeitsklinik aufgesucht hatten. Die
Probanden gaben Auskunft tber ihre
Ernahrung, woraus die Forscher den
Konsum an Fett insgesamt sowie an
gesattigten und mehrfach ungesat-
tigten Fettsauren ermittelten.

Bei denjenigen mit dem groften
Fettverzehr war die Gesamtzahl an
Spermien im Ejakulat um bis zu 43
Prozent und die Spermienkonzentra-
tion um bis zu 38 Prozent geringer
als bei den anderen Probanden. Die-
ser Zusammenhang beruhte haupt-
sachlich auf dem Gehalt an gesat-
tigten Fettsauren in der Nahrung.
Dagegen war ein erhohter Konsum
von ungesattigten Omega-3-Fett-
sauren mit einem schwach positiven
Effekt auf die Qualitat der Spermi-
en verbunden. Zwar waren 71 Pro-
zent der untersuchten und befragten
Manner tbergewichtig oder fettlei-
big. Der statistische Zusammenhang
zwischen Fettkonsum und Spermi-
enzahl blieb jedoch bestehen, auch
wenn das Korpergewicht und weite-
re mogliche Einflussfaktoren bei der
Auswertung berticksichtigt wurden.
Die Ergebnisse miussen nun durch
weitere, groRere Studien uberpruft
werden. L]

wsa, Joachim Czichos

Quelle: Attaman JA et al.: Dietary fat and semen
quality among men attending a fertility clinic, Hu-
man Reproduction. DOI: 10.1093/humrep/des065

Link: Brigham and Women's Hospital, Department
of Obstetrics and Gynecology: http://www.brigha-
mandwomens.org/Departments_and_Services/
obgyn/
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Forschungsergeb-
nisse zeigen, dass
die Fettqualitat der
Nahrung die Anzahl
der Spermien und
damit die mannli-
che Fruchtbarkeit
beeinflusst.
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GLOSSE

Dr. Friedhelm Miihleib

Echter Hunger — echter Nonsens?

Foto: Mauritius
-

,Kennen Sie lhren echten Hunger?* Das fragte die Gesell-
schaft fir Konsumforschung (GfK, 2012) im Auftrag des
Oecotrophologen und Autors Uwe Knop kiirzlich 1.100
Menschen im Rahmen einer reprasentativen Umfrage.
76 Prozent antworteten: ,Ja, wenn ich echten Hunger ha-
be, das merke ich.” Das Ergebnis tiberrascht, da laut Sta-
tistik immerhin mehr als die Halfte der Deutschen tber-

gewichtig sind. Echter Hunger fiihrt also meist zum fal-
schen Gewicht. Das wirft viele Fragen auf: Wie kann das
Echte so zum Falschen fiihren? Wie gut kennen die Be-
fragten ihren echten Hunger? Handelt es sich um flich-
tige Bekanntschaften oder intensive Beziehungen? Wis-
senschaftstheoretisch problematisch ist zudem die feh-
lende Definition des Begriffes ,echt”. SchlieRlich leben
wir im Zeitalter der Tauschung. Nicht einmal bei einem
echt tollen Busen kann man sich heute sicher sein. Tat-
sache ist: Es handelt sich dabei meist um Falschungen.
Auch echte Nasen, Lippen oder Hinterteile sind heute
keine Selbstverstandlichkeit. Nicht nur solchen AuRer-
lichkeiten, auch inneren Befindlichkeiten ist zu misstrau-
en — nicht zuletzt dem echten Hunger.

Mit dem echten Hunger scheint es wie mit der echten
Liebe zu sein: Nach einer aktuellen Umfrage des Allens-
bacher Instituts fir Demoskopie (2011) kommen die
Marktforscher zu dem Ergebnis, dass 66 Prozent der
Deutschen nach wie vor an die echte Liebe glauben —
und das bei Scheidungsraten von 40 Prozent. Die Deut-
schen sind eben doch ein Volk von Romantikern und Op-
timisten — ganz gleich, ob beim Essen oder in der Lie-
be. In der Umfrage zum echten Hunger glauben in der
Zielgruppe der tiber 60-Jahrigen sogar 80 Prozent, ihren
echten Hunger zu kennen. Die Liebes-Befragung brach-

te dazu interessante Parallelen: Wichtiger als Sex ist alte-
ren Mannern, dass die Partnerin gut kochen kann. Auch
dieser Wert schnellt im Alter plotzlich hoch — von 25 auf
47 Prozent. Wenn also Kartoffelsuppe mit Wurstchen die
Erotik ersetzt, bestatigt das den Volksmund, der schon
immer wusste: Essen ist der Sex des Alters, und da hat
man noch mal echt Hunger drauf.

Ob die Diskrepanz zwischen Wunsch und Wirklichkeit
beim Essen und in der Liebe auf Romantik oder vielleicht
doch einer Neigung zum Schizophrenen beruht, wur-
de in keiner der beiden Untersuchungen geklart. Auch
von Uwe Knop, der echter Ernahrungswissenschaftler
ist, weild man nicht, ob er ein Romantiker ist. Man weiR
dagegen, dass er der geistige Vater der These vom ech-
ten Hunger ist. Er glaubt mindestens so fest an den ech-
ten Hunger wie andere an die echte Liebe. Das fuhrt ihn
zu revolutiondren AuRerungen — wie etwa der folgen-
den: ,Du isst, was Du bist. Das ist echtes Essen, das von
Gefiihlen geleitet wird — nicht vom Verstand.” Ein Tor,
der das fur unsinniges Geschwatz halt! ,Das Darmhirn*
meint Knop, ,denkt, fihlt und handelt selbststandig und
vollig unabhangig.” Das fiihrt ihn zu dem Schluss: ,Ver-
gessen Sie am besten alles, was Sie tiber gesunde Er-
nahrung zu wissen glauben.” Geradezu bahnbrechend
sind die Ratschlage, die Knop aus seinen Thesen herlei-
tet: ,Lassen Sie lhren Hunger uber sich hinauswachsen,
gonnen Sie sich eines lhrer Lieblingsessen ohne gelern-
ten Anstand, frei von Normen und ohne Tischmanieren
— einfach den archaischen Instinkten folgend. Die Gier
regiert. Jeder Bissen wird zur Wonne, die zum befreien-
den Stohnen einladt.” Nein, das ist kein Plagiat aus der
Doktorarbeit von Obelix. Es ist die Losung, die die Er-
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Die Wissenschaft kennt keinen echten Hunger

Echter Hunger — dieser Begriff kursiert in den Medien, seit der Oecotrophologe Uwe Knop im Jahr 2009 sein Buch ,Hunger und Lust — Das erste Buch
zur kulinarischen Korperintelligenz” veréffentlicht hat. Knop kritisiert dort kategorisch die Empfehlungen der Erndhrungswissenschaft und stellt
eine Gegenthese auf: Um sich richtig zu erndhren, geniigt es, sich nach seinem echten Hunger zu richten. Damit ist Knop vielleicht nicht der Erfinder
des Begriffes ,echter Hunger”, aber doch derzeit sein lautester Protagonist. Was ,echter Hunger” allerdings ist, definiert Knop nirgends. Der Autor
verzichtet zudem auf jedweden Bezug zur Diskussion des Begriffes Hunger in der umfangreichen wissenschaftlichen Literatur, die es dazu gibt. Re-
Zipiert man diese, kommt man zu dem Ergebnis, dass der Begriff des ,echten” Hungers dort weder auftaucht, geschweige denn definiert wird. Das
bedeutet: Die Wissenschaft kennt Hunger und Appetit, aber ,echten” Hunger gibt es als wissenschaftliche Begrifflichkeit nicht.

Knop versucht seit geraumer Zeit, seine These vom ,echten” Hunger durch empirische Belege zu stiitzen — zum Beispiel im Rahmen einer reprasen-
tativen Umfrage. Doch wie kann man etwas kennen, das keiner definieren kann? Folglich beruhen die Antworten auf nichts anderem als subjektiven,
individuellen Annahmen der Befragten dariiber, was denn wohl ,echter Hunger” sei. So kommentiert denn auch der Géttinger Erndhrungspsycholo-
ge Prof. Dr. Thomas Ellrott: ,Wenn Menschen sagen, sie kdnnten ihren ,echten Hunger” spiiren, so heiBt das erst mal gar nichts. Die entscheidende
Frage ist, ob ein Essverhalten nach dem ,echten Hunger” iiberhaupt dabei helfen wiirde abzunehmen oder weniger erndhrungsabhangige Erkran-
kungen zu bekommen.” Ellrott fiihrt dabei das Beispiel von Patienten an, die ihr ganzes Leben lang nach den inneren Reizen , Hunger und Sattigung”
gegessen haben. ,Das hat sie aber nicht davor bewahrt, einen BMI von tiber 40 zu bekommen und krank zu werden”, meint Ellrott. Prof. Dr. Wolfgang
Langhans, Physiologe am Institut fiir Lebensmittelwissenschaft, Erndhrung und Gesundheit der ETH Ziirich mit einem Interessenschwerpunkt auf
der neuroendokrinen Regelung von Hunger und Sattigung, verweist darauf, dass die Herleitung von Hunger und Sattigung ein duBerst komplexer
Vorgang ist, an dem die verschiedensten nervosen und hormonellen Strukturen beteiligt sind. Dass es jedem maéglich sein soll, aufgrund seiner kuli-
narischen Korperintelligenz seinen , echten” Hunger zu finden, der zu Gesundheit und Wohlbefinden fiihrt, hélt Langhans fiir Unsinn: ,Wenn Hunger
auftritt, dann ist er in dem Sinn immer ,echt”, dass er eine physiologische Reaktion auf einen Energiemangel ist. Dann wird irgendetwas gegessen.
Dies ist in gewisser Weise ein homdostatischer Effekt, weil dadurch das Energiedefizit kompensiert wird. Dabei darf man nicht vergessen, dass sich
diese ganzen Mechanismen in einer Phase der Menschheitsgeschichte entwickelt haben, als Uberernahrung kein Problem war. Aus evolutionérer
Sinn machte es einfach wenig Sinn, Mechanismen zu entwickeln, die uns vor Uberernihrung schiitzen.” Auch dem Begriff der ,kulinarischen Kérper-
intelligenz” steht Langhans kritisch gegentiber: , Ich sehe die Existenz eines Darmhirns — das ist gar keine Frage. Es gibt sicherlich auch deutlich mehr
Interaktionen zwischen Darm und Gehirn, als wir uns heute vorstellen kdnnen. Insofern wurde die Bedeutung des ,Bauchgefiihls” in der Vergan-
genheit sicher unterschatzt. Aber ich habe Miihe mit dem Begriff , kulinarische Korperintelligenz”. Das ist eine Worthiilse, die nicht greifbar ist. Fiir
Lernprozesse aus den vom Darm vermittelten Reizen braucht es das Gehirn. Das hat nichts damit zu tun, dass irgendwo im Darm eine ,kulinarische
Korperintelligenz” sitzt.”

Quellen: Jimenez F: Essen, wenn der Hunger nagt, ist die beste Diat. WELT online, 11. Mérz 2012; Langhans W: Hunger und Sattigung. Erndhrungs Umschau 10, 550-557 (2010); Langhans
W: Telefoninterview am 14. Marz 2012

nahrungsberatung immer gesucht, aber nie gefunden
hat. SchlieBlich ist ,dieses stark lustbetonte Essen ein
ganz besonderes emotionales Geschenk der Natur, das
wir nicht verschmahen, sondern dankend und mit Res-
pekt ausleben sollten — je ofter, desto besser.” Ja, Leute,
haut rein und lasst die Kotelettknochen fliegen! Das sind
wabhrlich Gedanken, vor deren innovativem Potenzial je-
der Adipositas-Forscher vor Neid erblasst.

Wie aus gut informierten Quellen verlautet, soll es in der
Ernahrungswissenschaft nach Erscheinen des epochalen
Knop-Werkes zu bewegenden Szenen gekommen sein.
23 Jahre ist es nunmehr her, dass der Ernahrungsbericht
1988 zu der deprimierenden Einsicht gelangte: ,Leider
haben viele Menschen den Zugang zum Hungergefiihl
verloren.” Seitdem haben die Forscher weltweit diesen
Zugang mit wachsender Verzweiflung gesucht — echt in
jedem Winkel. Vergebens! Verstandlich, dass jetzt die
Freude grof ist. Vor lauter Ruhrung hat die Wissenschaft
noch keine Worte zur Wiirdigung der Wiederentdeckung
des echten Hungers durch Uwe Knop gefunden. Gleich-
zeitig soll es Wissenschaftler geben, die noch in Schock-
starre verharren und sich ins Kloster zurtickgezogen ha-
ben, wo sie in ihrem Darmhirn nach dem echten Hunger
fahnden. Andere sollen dort verzweifelt versuchen, alles
zu vergessen, was sie tiber gesunde Ernahrung wissen.

Noch sind die gesellschafts- und ernahrungspolitischen
Folgen von Knops Thesen nicht absehbar. Thilo Bode
und Foodwatch arbeiten an einer neuen Kampagne, die

zum medialen Feldzug gegen den falschen Hunger auf-
ruft. Schuld am verbreiteten Verlust des echten Hun-
gers ist Bode zufolge ubrigens die Ernahrungsindustrie.
Die Krankenkassen wollen die individuelle Suche nach
dem echten Hunger in Form von Kursen, Seminaren und
Kuren voll finanzieren. Ob sich Bernhardiner fiir die Su-
che nach dem echten Hunger eignen, wird derzeit tiber-
prift. Fest steht allerdings schon jetzt, dass das traditio-
nelle Schnapsfass durch ein Lunchpaket ersetzt werden
wird. Parallel denkt man iiber die Einrichtung eines TUVs
zur regelmaRigen Hungerkontrolle nach, der kiinftig im
Zweijahresrhythmus Echtheitsprufungen durchfihrt und
Prufplaketten vergibt. Mit dem Start ihrer Aktivitaten
warten jedoch alle auf die Ergebnisse eines Forschungs-
vorhabens, das derzeit klart, ob echter Hunger vielleicht
doch nichts anderes als echter Nonsens ist. ]

Knop U: Hunger & Lust. Das erste Buch zur kulinarischen Kérperintelligenz.
Books on Demand, Norderstedt (2009)

Der Autor

Der Journalist und Oecotrophologe Dr. Friedhelm Miihleib ist auf
Erndhrungsthemen spezialisiert, u. a. betreut er die Zeitschrift des
Verbandes der Oecotrophologen VDOE Position. Sein Weblog
www.wohl-bekomms.info gehort zu den meistgelesenen Blogs

im Bereich der Erndhrungskommunikation.
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Michael Jackel - Gerrit Frohlich

Alles im Griff?

Apps im Bereich Ernahrung und Gesundheit
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Apps sind einfach zu bedienende Anwendungspro-
gramme in Smartphones, mit denen man sich schnell
und dberall Informationen iiber alles und jeden ver-
schaffen kann. lhre Anwendung boomt, téglich gibt
es neue Anwendungen und neue Nutzer. Welche
Leistungen kdnnen Apps erbringen? Und welche Wir-
kungen rufen sie im Einzelnen und in unserer Gesell-
schaft hervor?

Wer hat die folgende Situation nicht schon einmal so
oder so ahnlich erlebt? Im Rahmen eines gemeinsa-
men Abends mit Freunden, Kollegen oder Verwand-
ten kommt eine Frage auf, deren Antwort niemandem
unmittelbar einfallen will. Beispielsweise: Hat nun das
Glas Wein die hohere Anzahl an Kalorien oder doch das
Bier? Wahrend dem einen Teil der Anwesenden die Ant-
wort auf der Zunge liegt, greift der andere in Sakko oder
Handtasche nach dem Objekt, das zunehmend zu dem
Lieferanten von Antworten, Problemlosungen und Hand-
lungsanweisungen geworden ist: dem Smartphone. Als
erster die richtige Losung prasentiert, wer am schnells-
ten das Gerat bedient. Das betrifft langst nicht mehr nur
das schnelle Nachschlagen eines Begriffes oder einer
Person bei einschlagigen Suchmaschinen, sondern eben
auch immer haufiger Fragen aus dem Themenkomplex
Ernahrung, Sport, Gesundheit. Das Handy als allgegen-
wartiger Begleiter ermoglicht mittlerweile die Einbin-
dung einer allgegenwartigen Informations-, Organisa-
tions- und Selbstkontrollinstanz in nahezu jeden Bereich
des Alltags: Neben den beschriebenen sozialen Situatio-
nen dient das Handy auch beim Joggen, beim Einkaufen

oder in der Kiiche als Vermittler zwischen dem Indivi-
duum und einer standig wachsenden Fiille unterschiedli-
cher Informationen und Erkenntnisse.

Simplify Your Life?

Die zunehmende Verbreitung leistungsfahiger Smartpho-
nes in Verbindung mit giinstigen mobilen Flatrates und
der Moglichkeit, eigene Anwendungen zu entwickeln
und anderen Nutzern zur Verfiigung zu stellen, hat da-
zu gefiihrt, dass der Umgang mit Apps immer vertrau-
ter und die simple, reduzierte Form der Informations-
beschaffung mehr und mehr zur Option wird. Die auf
das notigste reduzierten, haufig spielerischen Anwen-
dungen, die ,kleinen und zuverlassigen Vereinfacher des
Word Wide Web" (Bohannon 2011, S. 277), lassen sich
als Teil einer Informationskultur beschreiben, die Wert
auf schnelle und kompakte Auskiinfte legt. Dabei reichen
die Anwendungsbereiche dieser Programme mittlerwei-
le weit Uiber Business-Funktionen wie Termin- und Auf-
gabenplanung hinaus.

Die neue Technik hat das Alltagshandeln langst durch-
drungen, wie allein die Downloadzahlen des Apple-App-
Store anzeigen (Abb. 1). Dabei sind es nicht nur das
iPhone und verwandte Produkte aus dem Hause Apple,
die fiir den Anstieg der Popularitat dieser Angebotsform
verantwortlich sind. Fuir das Jahr 2014 erwartet White
(2010), dass Apple — obgleich das iPhone den Smart-
phone-Markt in seiner heutigen Form erst ermoglicht hat
und immer noch die Wahrnehmung dominiert — im Ver-
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gleich zum Gesamtmarkt eher im Mittelfeld rangiert. Au-
Rerdem soll der entwicklerfreundliche Android-Markt,
der die Grenze zwischen Produzenten und Konsumenten
mehr und mehr verschwimmen lasst, weiterhin expan-
dieren. Im Jahr 2015 sollen 60 Prozent aller weltweit ver-
kauften Handys internetfahige Smartphones sein (BMWI
2010, S. 108). Die erwarteten Umsatzsteigerungen uber
Apps sind beeindruckend: Drei Milliarden Euro weltweit
im Jahr 2009 sollen rund 21 Milliarden im Jahr 2013 ab-
[osen. In Deutschland erwartet man fiir das Jahr 2014 35
Millionen Nutzer (BMWI 2010, S. 109).

Wenn nach Karl Popper ,alles Leben Problemlosen ist”,
dann ist es nicht zuletzt das Smartphone, das fir eine
Vielzahl groRerer und kleinerer Probleme des Alltags Lo-
sungen in Form eines Baukastensystems von Anwendun-
gen bereithalt. In Gunter Burkarts ,Handymania“ (2007)
waren diese mittlerweile unter dem Sammelbegriff Apps
gefiihrten Programme noch ein Randthema. In naher Zu-
kunft konnte es laut Burkart ein Universalgerat mit Na-
men UFAL (= Universelle Fernbedienung fiir alle Lebens-
lagen) geben (Burkart 2007, S. 178), das sich gezielt ein-
setzen lieRe, aber auch als fliichtiges Spielzeug diene , fuir
eine Freizeitkultur, der man manchmal nachsagt, dass
Reiziberflutung und Langeweile Hand in Hand gehen.”
(Burkart 2007, S. 188) Gibt es analog dazu ein ambiva-
lentes Verhaltnis von Uberangebot und Defizit an Infor-
mationen? Informationen scheinen haufig in zu geringer
oder zu hoher Dosis vorhanden zu sein — selten jedoch
in der richtigen. Liegt der Reiz von Apps im Bereich der
Ernahrung also darin, komplexe Informationen bereitzu-
stellen? Oder reduzieren sie im Gegenteil die Komplexitat
des verfugbaren Wissens?

Weniger Information ist mehr

Von Friedrich Dirrenmatt stammt der Satz: ,Je planma-
Biger die Menschen vorgehen, desto wirksamer vermag
sie der Zufall zu treffen.” Eine solche Beobachtung hat
die Lacher auf ihrer Seite. Dennoch wiirden wir fahrlas-
siges Handeln verurteilen und fur uns selbst in Anspruch
nehmen, die eigenen Entscheidungen uberlegt zu fal-
len. Wir zeigen uns amusiert iiber Meldungen, in denen
Menschen aufgrund bestimmter Informationen weder
eine Maximierung des Nutzens bei gegebenem Mittel-
einsatz noch eine Minimierung des Mitteleinsatzes bei
gegebenem Nutzen erzielten. Und wir zeigen uns eben-
so amiisiert uber Entscheidungen, die nicht getroffen
wurden. Die Wirtschaftswissenschaften meinen dem-
entsprechend, mit dem Modell des Homo oeconomic-
us den Kern des Verbrauchers erfasst zu haben, der sich
stets berechnend und abwagend um beste Entscheidun-
gen bemiiht und dies aufbauend auf umfassendem Wis-
sen uber die Welt und ihre Moglichkeiten (Jackel 2010,
S. 198). Ungeachtet der Frage, wie handlungsfahig ein
solcher Idealtyp ware: Gabe es ihn tatsachlich, so wa-
re allein der Weg dorthin immer auch ein Bildungspro-
gramm (Brockling 2007, S. 95), das aus der Aneignung
und Einordnung vieler Informationen besteht. Ange-
sichts der Informationsflut im Ernahrungsbereich ermog-
licht der Einsatz von Apps offenbar zumindest die Illusi-

on, eine rationale Entscheidung auf vermeintlich infor-
mierter Basis treffen zu konnen.

Da taglich Milliarden von Menschen eine Vielzahl von
Entscheidungen treffen, wird die Welt zu einem Markt-
platz, auf dem es permanent rauscht, aber klare Signale
fehlen. Plotzlich wird die Tyrannei der kleinen Entschei-
dungen offenbar, die Fred Hirsch beschrieben hat. In Be-
zug auf neue Medien findet sich Anlass, an die bekann-
te Parabel ,Die Bibliothek von Babel” von Borges (1992
[zuerst 1941]) zu erinnern. Denn auch hier fuhrt gerade
die Fille an Wissen, die umfassende Archivierung jeder
denkbaren Information, zur Verdeckung derselben. Was
veroffentlicht wird und verfugbar ist, ist das eine — was
tatsachlich wahrgenommen wird, das andere. Je groRer
das Archiv, desto unwahrscheinlicher die Auswahl einer
Information. ,Die Informationstechniken haben so etwas
wie ein Paradies geschaffen, wo angeblich jeder, so er
nur will, Wissen uber alles erlangen kann, aber das ist
eine komplette Tauschung. Eine Auswahl zu treffen, die
einem Verzicht gleichkommt, wird so unvermeidlich wie
das Atmen.” (Lem 1981, S. 177)

Eine der grundlegenden Fragen, die auftauchen, sobald
man sich mit dem Angebot von Apps beschaftigt, die das
Ziel haben, Informationen bereitzustellen, lautet somit
auch dreiBig Jahre spater: Bieten die Programme dem
Nutzer Zugriff auf eine grole Menge an Informationen,
mit denen er dann einen wie auch immer gearteten Um-
gang in Form von Selektion und Abwagung finden muss?
Oder besteht die Leistung der Programme umgekehrt
darin, die vorhandenen Informationen zu biindeln und
am Ende eine moglichst kompakte Auswahl — oder gleich
eine konkrete Handlungsanweisung — zu liefern? Kuh-
len (1999) meinte beziiglich der aufkommenden tech-
nischen Informationsassistenten Ende der 1990er-Jah-
re noch, dass der Nutzer diesen vermeintlichen Verein-
fachern einen Vertrauensvorschuss gewahren muss, als
hatte man es mit Menschen zu tun (Kuhlen 1999, S. 12).
Auch das Smartphone ist langst mehr als die Summe sei-
ner gespeicherten Kontakte und Kommunikationskanale
—die Beziehung zwischen ihm und seinem Nutzer ist von
einer eigenen Natur. Man vertraut nicht allein den Per-
sonen, die mit dem Gerat erreichbar sind, man vertraut
auch dem Gerat selbst.

Abbildung 1:
Kumulierte Anzahl
der weltweit he-
runtergeladenen
Anwendungen aus
dem Apple-App-
Store (Apple/Sta-
tista)
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Alles im Griff -
Apps kontrollieren
Sport und Ernéh-
rung.

Komplexes Wissen versus Komplexitats-
reduktion

Wirft man einen genaueren Blick auf die Struktur der In-
formationsangebote, lasst sich der Markt der Apps auf-
teilen: Es gibt Anwendungen, die Komplexitat reduzieren
und dem Nutzer auf Knopfdruck Entscheidungen abneh-
men, und es gibt Anwendungen, die eine Vielzahl an In-
formationen bereitstellen. Die einen reduzieren Komple-
xitat und verlangen dafiir ein gewisses MaR an Vertrau-
en in Algorithmen, deren Faktoren und Wirkungsweisen
dem Nutzer nie ganz offen liegen, die anderen erhohen
Komplexitat und lassen den Nutzer unter Umstanden mit
der Aufgabe allein, aus dem UbermaR an Informationen
den fiir ihn und seine Bediirfnisse passenden Schluss zu
ziehen.

Im Falle des Zugriffs auf vereinfachende Anwendungen
ergibt sich also eine besondere Pointe: Es geht nicht lan-
ger um den uneingeschrankten Zugriff auf allumfassende
Informationen, sondern der Zugriff selbst soll eine Ein-
schrankung darstellen. Statt einer untiberschaubaren Fiil-
le an Informationen stellt ,Access* hier ein Meta-Medi-
um dar, dessen Mehrwert darin liegt, die von anderen
Medien bereitgestellten Informationen zu filtern und in
kompakter Form Praxiswissen zu offerieren. Gleichzeitig
ist aus der Internetforschung bekannt, dass dort, wo die
Rahmenbedingungen einen einfachen und flexiblen Zu-
griff gestatten, das zielgerichtete Suchen von Informatio-
nen nicht dominieren muss.

Das Projekt , Selbst”

Auf der Suche nach der Motivation, aus der heraus sich
die Nutzer aktiv um Informationen aus dem Feld Er-
nahrung und Gesundheit bemiihen, stellt sich die Frage
nach dem Verhaltnis von Selbst- und Fremdkontrolle —
und damit nach den Rahmenbedingungen einer Gesell-
schaft, in der die Sorge um den Korper und seine effizi-
ente und nachhaltige Versorgung derart in den Vorder-
grund riickt. Apps dienen nicht mehr nur zum schnellen
Zugriff auf Produktinformationen, sondern daruber hi-
naus zu Selbstorganisation und Selbstkontrolle. Die zu-
nehmende Nutzung der Informationsangebote und ih-
rer technischen Vermittlungsinstanzen verweist auf den
wachsenden Zwang, zum ,unternehmerischen Selbst"
zu werden (Brockling 2007) und damit die eigene Per-
son als Projekt zu begreifen, an dem permanent gearbei-
tet werden muss. Versuche, die eigenen gesundheitli-
chen Risiken zu berechnen, stellen auch im Ernahrungs-
bereich zwangslaufig Quellen dar, ,aus denen Fragen
sprudeln, auf die die Betroffenen keine Antwort wissen®,
wie Ulrich Beck (1988, S. 71) es in Bezug auf das Leben
in der Risikogesellschaft allgemein formuliert hat, und
die sich nur mit der weiteren Aneignung von Informatio-
nen meistern lassen. Die subjektive Wahrnehmung, eine
grolRere Zahl von Entscheidungen unter noch groRerem
Risiko treffen zu mussen, verstarkt dabei die Sorge um
sich und seinen Korper weiter. ,Keine LebensauRerung,
deren Nutzen nicht maximiert, keine Entscheidung, die
nicht optimiert, kein Begehren, das nicht kommodifiziert
werden konnte." (Brockling 2007, S. 283) Unzufrieden-
heit mit dem eigenen Korper, seiner Leistungsfahigkeit
und seinen Schwachen verweist unter dieser effizienz-
fokussierten Perspektive haufig darauf, dass man sich an
irgendeiner Stelle anders hatte entscheiden oder aber
diese Entscheidung konsequenter hatte umsetzen mus-
sen. Deshalb uberrascht es kaum, dass sich ein GroRteil
der angebotenen Anwendungen auf Bereiche bezieht,
die mit der Arbeit am ,Projekt Selbst” zusammenhan-
gen, die also nicht allein der Information dienen, son-
dern dartiber hinaus bei der Organisation, der Selbst-
kontrolle und der praktischen Umsetzung behilflich sein
sollen (Ubersicht 1).

In Folge naturwissenschaftlicher Forschung, die auf die
Frage nach den Quellen von Krankheit und Gesundheit
nur mit Verweisen auf kausale Ablaufe innerhalb des
menschlichen Organismus antworten kann und damit die
Beziehung zwischen Lebensstil und Gesundheit heraus-

Ubersicht 1: Erndhrung, Fitness, Gesundheit — Anwendungsfelder fiir Apps arbeitet, gerat dabei die Verantwortung fur Korper und
Information et selbstkontrolle Ge:sundhelt z.une.hmend in die Hande des Emze!nen. Das
- = — Wissen um richtiges und falsches Handeln sowie dessen
Erndhrung ;Ierkunft, Erstellen von.I.E.rnah- Kalorienzahler Folgen fiir die individuelle Gesundheit gewinnt an Be-
usammensetzung, | rungs- und Diét- .
Rezepte planen deutung. Folgt man Niklas Luhmann (1983, S. 44), so er-
Fitness/Sport Programmablauf, Erstellen von Trai- Kontrolle des Plans, gibt Slch daraus unte.r a.nderem, d?ss Verhaltensanforde-
Darstellung von ningsplénen, Lauf- | Erinnerungsfunktion, |  rungen im gesundhesitlichen Bereich mehr und mehr als
Ubungen strecken GPS-Anwendungen Jtechnisches Korrelat” vermittelt werden. Das Handeln
Btreckenzahler) wird angepasst und legitimiert, nicht allein weil eine be-
Gesundheit Gesundheitstipps, Elektronische Ge- Erinnerungen an stimmte Person es fordert oder es in einem Buch nachzu-
Apothekenverzeich- | sundheitsakten, Vorsorgeuntersu- lesen ist, sondern weil ein technischer Apparat, ein Com-
nis Body-Mass-Index chungen, Rauchfrei- . . . .
Anwendungen puter oder ein medizinisches Bildgebungsverfahren ei-
nen bestimmten Wert anzeigen — oder eben nicht. Auch
FIAFR] Erndhrung im Fokus 12-05-0612
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wenn Luhmann mit dieser Beobachtung eher die klas-
sischen Gerate meinte, die sich in Krankenhausern und
medizinischen Praxen finden, lasst sie sich zusatzlich auf
das Vertrauen in alltagliche Smartphone-Anwendungen
ubertragen.

Rund um die neuen Angebote der Kleinst-Anwendungen
bilden sich tber die technische Ebene hinaus soziale For-
men des Vertrauensaufbaus, die sich auf Empfehlungen
im Sinne einer , Gefallt mir“-Manier stutzen. Vertrauen ist
gut, Mehrheit ist besser (das gilt nicht zuletzt beziiglich
der Frage, welche der unzahligen Apps nun die richtige
fur die eigenen Bediirfnisse ist). Aus ,The right to be in-
formed"” wird , The opportunity to engage in something”.
Der Schaltplan des 21. Jahrhunderts setzt auf (,Selbst“-)
Beteiligung. Man nehme als weiteres Beispiel dafiir die
,Quantified Self“-Bewegung, deren Anhanger sich da-
durch auszeichnen, alle denkbaren Aspekte ihres Lebens
zu quantifizieren und als auswertbare Daten elektronisch
verfugbar zu machen — sich selbst, aber auch anderen
Nutzern. Die Website quantifiedself.com verweist bei-
spielsweise auf uber 180 ,Self-Tracking Tools" als App
fur das iPhone (Stand: Marz 2012). Das geht von der
Protokollierung der eingenommenen Kalorien und der
Schlafgewohnheiten uber das Fiihren eines Trainingsta-
gebuchs und eines Ernahrungsplans sowie uber die mi-
nutengenaue Erfassung der Tatigkeiten in einem Zeitta-
gebuch bis hin zur Protokollierung und Veroffentlichung
von Korperfunktionen wie Blutdruck, Puls oder Gewicht
in Echtzeit. Ein derartig transparentes ,Leben nach Zah-
len”, das auf Messung und Mitteilung ausgelegt ist, er-
zeugt eine ungeheure Datenmenge, die schon individuell
kaum noch zu tberblicken ist und weiter dazu beitragt,
dass die Informationen einander verdecken und ihrer-
seits nur noch technisch auswertbar sind.

Fazit

Das Potenzial von Apps im Ernahrungsbereich kann vie-

le Faktoren beeinflussen, die Grenzen bestimmt nicht

nur die App. Fur die Ausbreitung von Innovationen gel-

ten, sofern es sich um freiwillige oder optionale Ent-

scheidungen handelt, in der Regel fiinf Aspekte (Rogers

2003):

* relative Vorteilhaftigkeit (Kosten-Nutzen-Aspekt)

» Kompatibilitat (Fugt sich die Neuheit in bisherige Ge-
wohnheiten ein?)

» Komplexitat (Handhabbarkeit)

* Prufbarkeit (Gibt es Testmoglichkeiten?)

* Beobachtbarkeit (Kann man es im Alltag sehen? Kann
man andere um Rat fragen?)

Apps konnen, je nach Beschaffenheit der Nutzungssitua-
tion, Komplexitat reduzieren oder steigern. Sie eroffnen
neue Wege zu Informationen, die mit steigender Verbrei-
tung eine neue Normalitat erzeugen konnen. Diese neue
Normalitat steht im Zusammenhang mit weit reichende-
ren gesellschaftlichen Wandlungsprozessen, die die Ver-
antwortung des Individuums fur das Selbst, den eigenen
Korper und die eigene Erscheinung in den Vordergrund
ricken.

Szenario: Elektronische Experten oder
Der Trend zur Selbstvermessung

Es war ein anstrengender Tag, aber fiir die Zeit nach der Arbeit war schon alles
vorbereitet. Bis die richtige App gefunden war, ging zwar sehr viel Zeit ins Land,
aber jetzt war alles fertig fiir den ersten Lauf: Kalorienverbrauch, Hohenmeter,
Pulsfrequenz, Schrittmesser. Endlich war sie sich sicher. Der praktische Informa-
tionsassistent iiberlasst nichts dem Zufall. Was zuvor unendlich komplex gewirkt
hatte, wird jetzt auf ein Display reduziert. Also lief sie los und fiihlte sich wohl.
Alle Sorgen — Ist das gespeicherte Trainingsprogramm exakt auf das vorhandene
Fitnessniveau justiert? Ware eine Fersenverstarkung nicht doch sinnvoll gewesen?
—schienen sich in Luft aufgeldst zu haben. Aber schon erklang das Signal, das vor
dem Erreichen der anaeroben Zone warnte. Nach einer Stunde war die Bilanz in
Sachen Lauftechnik mehr als zufriedenstellend. Sie lud ihr Erndhrungs-App und
gab die neuen Daten ein. Sogleich hatte sie auch einen modifizierten Diatplan. Der
morgige Tag war schon wieder mit Aufgaben gefiillt.

Fir die Nutzung der Anwendungen selbst muss der
Anspruch, stets gut informiert zu sein und das ,Pro-
jekt Selbst” auf moglichst effiziente Weise zu gestalten
und an der Selbstverbesserung beteiligt zu sein, nicht
notwendigerweise im Vordergrund stehen. Es sind die
Gelegenheiten, die hier die Laune machen. ,Homo fa-
ber und homo ludens existieren [...] nicht als Antipo-
den, sondern sie verkorpern zwei Aspekte menschlichen
Handelns.” (Poser, Zachmann 2003, S. 7) Das Faszinie-
rende liegt also vor allem im Medium, nicht in der Bot-
schaft. Man stelle sich vor, dass die Information, die eine
App zum Herkunftsort von Salat vermittelt, unmittelbar
neben dem Regal als Plakat positioniert ware. Ohne die
Zwischenschaltung von Technik verlore diese Informati-
on, folgt man dieser Interpretationslinie, vollkommen ih-
ren Reiz. Sie verliert aber auch dann an Reiz, wenn die
Wahrnehmung folgenlos bleibt, also letztlich nur stattfin-
det, weil sie als Option existiert.

Fir die Entwicklung und die Anbieter von Apps im Er-
nahrungsbereich bedeutet dies, dass neben der sachli-
chen und inhaltlichen Richtigkeit vor allem die Frage im
Mittelpunkt stehen muss, wie man dieses ,technische
Korrelat” vermittelt, das Informationen und Handlungs-
anweisungen zu Ernahrung und Gesundheit bereithalt.
Die eingangs zitierte Prognose fur das Jahr 2014 (vgl.
White 2010) lasst erwarten, dass auch in diesem Fall Ale-
xander Popes Reim aus dem Jahr 1711 zuzustimmen ist:
,Be not the first by whom the new is tried, nor yet the
last to lay the old aside."

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

Fiir die Autoren

Dr. Michael Jackel, Professor fiir Soziologie
mit dem Schwerpunkt Konsum- und Kom-
munikationsforschung an der Universitat |8
Trier, seit September 2011Prasident der Uni-
versitat Trier.

Prof. Dr. Michael Jackel
Prasident der Universitat Trier
54286 Trier
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Dr. Friedhelm Miihleib

Der weite Weg ins Web 2.0

Foto: Mauritius

Ein Blick auf den aktuellen Stand der digitalen Pra-
senz zum Thema Erndhrung zeigt: Es gibt noch viel zu
tun! Wenn es um die digitale Erndhrungskommuni-
kation geht, haben die meisten Anbieter seriéser Er-
ndhrungsinformation Nachholbedarf. Fast scheint es,
als hatte die Szene den Anschluss verpasst. Vor allem
leiden viele Angebote unter mangelnder Attraktivi-
tat fir die Nutzer. Das Internet ist ein Netz der Nut-
zer. Das haben viele Anbieter aus dem Erndhrungsbe-
reich bis heute nicht klar genug erkannt und folglich
auch nicht umgesetzt. Im Ozean des Internets fischt
nur erfolgreich, wer verstanden hat: Nicht dem Ang-
ler muss der Koder schmecken, sondern dem Fisch.
Kommunikation, die viele Menschen, viele Betroffe-
ne erreichen will, muss ihre Empféanger dort abholen,
wo sie zu finden sind — und immer mehr davon sind
immer 6fter im Internet.

Netzprasenz: konkret versus abstrakt

Uber drei Viertel aller deutschen Haushalte sind online.
Der durchschnittliche Deutsche ist inzwischen etwa 50
Stunden monatlich im Netz. 76 Prozent der Deutschen
nutzen das Internet taglich, insgesamt sind also mehr als
62 Millionen Deutsche jeden Tag online. Und dort, so
scheint es, steht die behabige Ernahrung wie eine alte
Dampflok auf dem digitalen Abstellgleis. Sucht man nach
Griinden, fallt als eine wesentliche Ursache auf: Sie steht
dort, weil vielen Angeboten die ,Suchattraktivitat” fehlt.
Das gilt sowohl fiir viele institutionelle Anbieter von Er-
nahrungsinformation als auch fiir Angebote von Fach-

kraften mit Webprasenz. Die meisten kommerziellen
Wettbewerber aus dem unmittelbaren Umfeld der Er-
nahrung (Unternehmen, Medien) machen das besser. Sie
haben begriffen, dass der Nutzer im World Wide Web
nur den ,findet”, der auf die praktischen Interessen der
Nutzer eingeht — und die beziehen sich zum Beispiel auf
Essen und Trinken, Kochen und Rezepte, Lebensmittel,
Abnehmen und Diaten — und nicht auf ,Ernahrung”.

Gibt man den Begriff ,Ernahrung” bei Google ein, findet
die Suchmaschine immerhin stolze 64 Millionen Ergeb-
nisse. Relevant davon ist fir tiber 90 Prozent der durch-
schnittlichen Nutzer nur die erste Seite der Suchergeb-
nisse — das sind die ersten zehn Fundstellen.-Den ersten
Platz beim Suchbegriff ,Ernahrung” belegt das gute alte
Debinet (www.ernaehrung.de), das sich diesen Platz als
Internet-Methusalem der Ernahrungsszene mehr erses-
sen als erarbeitet hat, gefolgt von der Deutschen Gesell-
schaft fir Ernahrung (DGE, www.dge.de) auf Rang zwei.
Unter den ersten zwanzig Treffern finden sich auRer-
dem der aid infodienst Ernahrung, Landwirtschaft, Ver-
braucherschutz e. V., das Bundesministerium fir Ernah-
rung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz (BMELV),
das bayerische Staatsministerium fur Ernahrung, Land-
wirtschaft und Forsten (StMELF) sowie das Ernahrungs-
portal der Universitat Hohenheim — fiir eine Uni-Website
eine beachtliche Leistung. Sie kampfen dort um die ers-
ten Platze mit den Online-Ernahrungsseiten der Medien-
riesen Focus, Spiegel und T-Online, mit der Apotheken-
Umschau und mit den Angeboten der Ernahrungsindust-
rie — hier allen voran das Unternehmen Nestlé.
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Man mochte meinen, dass diese Prasenz ein Zeichen da-
fur sei, wie gut die Internet-Angebote serioser Anbieter
aus dem Bereich der Ernahrungsinformation aufgestellt
sind. Es stimmt schon: Wer hier vorne mit dabei ist, hat
schon einen wichtigen Schritt in der digitalen Kommuni-
kation getan. Der Weg zum Erfolg ist trotzdem oft noch
weit. Denn wer bei einer Google-Suche unter den ers-
ten Treffern landet, muss sich sogleich fragen: Wie haufig
wird der Begriff eigentlich gesucht? Und: wer sucht den
Begriff? Klare Antwort: Der Begriff Ernahrung taucht als
Suchbegriff so selten auf, dass ,Google Search Insights*
die Werte dazu erst gar nicht ausweist. Warum das so
ist, zeigt folgendes Beispiel: Sucht man bei Google nach
+Adipositas”, finden sich unter den ersten zehn Treffern
das Kompetenznetz Adipositas, die Deutsche Adiposi-
tas-Gesellschaft, die Arbeitsgemeinschaft Adipositas im
Kindesalter — ganz viele also, die in dem Bereich Rang
und Namen haben. Aber auch hier fragt sich: Wer sucht
schon nach ,Adipositas“? Experten, Multiplikatoren, ein
paar Journalisten vielleicht — ebenfalls zu wenige, um von
,Google Search Insights” tiberhaupt ausgewiesen zu wer-
den. Normale Menschen, die unter Ubergewicht leiden,
suchen Informationen dazu unter Begriffen wie ,Abneh-
men" oder ,Diat". Unter den ersten Treffern bei ,Abneh-
men" ist dann keine dieser Institutionen mehr. Da fin-
det Google stattdessen die Weight-Watchers, die Pre-
Con GmbH mit dem Diatprogramm BCM, das Unterneh-
men Nestlé und Medien wie die Apotheken-Umschau
und Focus online. Das heift: Die institutionellen und
eher wissenschaftlich orientierten Anbieter tiberlassen
den kommerziellen Anbietern und den Medien das Feld.
Grundsatzlich suchen die Nutzer eher praktische Begrif-
fe als generische, was auch fur Suchbegriffe wie ,Ernah-
rung” oder ,Adipositas” gilt. So ist die Zahl der Suchan-
fragen nach ,Abnehmen” oder ,Diat" etwa zwanzig Mal
so hoch wie die nach dem Begriff , Ernahrung”.

Netzprasenz: Kommerz versus Wissenschaft

Wer nun doch nach ,Ernahrung” sucht, findet unter den
ersten Treffern immer noch viele Seiten, die eher konser-
vativ, manchmal sogar langweilig daherkommen. Man-
che scheinen das Internet mit einem digitalen Schuh-
karton fur Pressemeldungen, Presseberichte und Fach-
information zu verwechseln. Fir erfolgreiche Ernah-
rungskommunikation 2.0 reicht es allerdings nicht, sein
gesammeltes Archiv ins Netz zu stellen oder die Medien
und PR-Instrumente der 1980er- und 1990er-Jahre zu di-
gitalisieren. Seiten mit viel Inhalt, wenig Fotos, wenig Be-
wegung, ohne Interaktion wirken inzwischen wie Relikte
aus dem Internet der Anfangszeit. Wie es anders geht,
sieht man etwa bei focus.de (Ernahrung), brigitte.de,
dem Nestlé Marktplatz oder fit-for-fun.de. Dort umwirbt
und gewinnt man die Nutzer mit interessanten Head-
lines, Fotos, die Aufmerksamkeit auf sich ziehen, Videos,
vielen Moglichkeiten zur Interaktion, ubersichtlichen,
klar gegliederten und verstandlichen Texten sowie im-
mer wieder praktischen Tipps und Links zu Social Media.

Die Inszenierung der nutzerorientierten Aspekte des
Themas Ernahrung (wie Essen, Trinken, Lebensmittel,

Kochen, Abnehmen) auf der digitalen Buhne liegt al-
so weitgehend bei den Medien und der Ernahrungsin-
dustrie. Ein Beispiel fur gelungenes Agieren stellen die
Web-Aktivitaten des Unternehmens Nestlé dar. Ein Aus-
zug aus dem “Double Click Ad Planner” des Google Wer-
benetzwerkes zeigt, wie das Unternehmen mit gleich
mehreren Web-Prasenzen Millionen von Nutzern auf
seine Seiten zieht (Tab. 1). Dabei ist der Nestlé-Markt-
platz als erst wenige Monate alter, stark dem Social-Me-
dia-Thema verhafteter Internet-Auftritt noch nicht ein-
mal erfasst. Apropos Social Media: Nestlé Deutschland
und seine Marken interagieren nach eigenen Angaben
mit uber 140.000 Fans auf Facebook (insgesamt etwa
700 Posts pro Woche). Die Zahlen zeigen, dass ande-
re groBe Unternehmen und Medien (Knorr, Dr. Oetker
oder fit-for-fun) vergleichbare Besucherzahlen generie-
ren. Ahnlich professionell agieren (leider) oft auch die
Anbieter zweifelhafter Produkte und Informationen —
etwa rund um das Thema Abnehmen und Diaten. Hinter
den Auftritten von Nestlé und Co. stecken naturlich riesi-
ge Budgets, uber die weder DGE noch aid noch sonstige
institutionelle Anbieter auch nur annahernd verfuigen.

Ansprechende Seiten sind von Funktionalitat und Gestal-
tung her inzwischen auch bei begrenztem Budget dank
der rasanten Weiterentwicklung des Softwareangebo-
tes zur Verwaltung der Inhalte von Websites moglich.
Sie wurden ursprunglich zum Aufbau und zur Pflege von
Weblogs entwickelt. Inzwischen lassen sich mithilfe von
Software-Formaten wie WordPress — derzeit die wohl
am starksten verbreitete, kostenlose Software fur diese
Zwecke — auch komplexe Websites und Magazinforma-
te sogar von Laien mit geringen Vorkenntnissen gestalten
und fillen. Auch die Einbindung von Bildern und Videos
ist fur WordPress kein Problem — allenfalls fur die Be-
treiber der Seiten: Von der Arbeit mit bewegten Bildern
und somit der Nutzung von YouTube und Co. scheinen
die Anbieter vieler Ernahrungsseiten Lichtjahre entfernt
zu sein. Da sind eher Juice-Plus, Weight-Watchers und
andere kommerzielle Anbieter — vornehmlich aus der
Diat- und Abnehmszene — vorne mit dabei. Festzuhal-

Tabelle 1: TOP-Seiten zum Suchbegriff Food (Double Click Ad Planner by Google)
Website Seitenaufrufe* Besuche* Verweildauer**
chefkoch.de 120M nm 9:00
beiunszuhause.de 42 M 640 K 9:00
Knorr.de 830K 140 K 5:30
Maggi.de 1,3M 190 K 5:30
Nestle.de 1.2M 200K 5:50
Oetker.de 21 M 370K 4:50
For-me-online.de 2,8M 680 K 4:30
ernaehrungsstudio.nestle.de 740 K 140K 6:00
Fit-for-fun.de 2,6M 520K 6:40
abnehmen.com 42 M 1.1M 4:10

* Monatliche Seitenaufrufe: M = x 1.000.000, K = x 1000; ** Minuten
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STATUS QUO

einbinden

SOCIAL MEDIA VERSCHAFFT PRASENZ BEI DER ZIELGRUPPE. Im Social Web kénnen

Unternehmen ihre Zielgruppe mit passgenauen Inhalten erreichen und involvieren.

4 46 % der User von soziale Netzwerken sind mit
Unternehmen/Marken verbunden

4 45 % der User folgen mehr als finf
Unternehmen/Marken

4 Fans, Follower und Friends wollen Informationen
und auf Events, Sales sowie exklusive
Sonderangebote aufmerksam gemacht werden

POTENTIALE FUR UNTERNEHMEN

4 Sich personlich erlebbar machen und hohe
Akzeptanz bei Kunden erreichen

4 User in die Kommunikation und Prozesse

4 Key Opinion Leader in der Zielgruppe etablieren

4 Bessere Vorstellung von Bedurfnissen und Ideen
der Kunden gewinnen

4 Distribution von passgenauem Content

Abbildung 1:
Erfolgreiche Kom-
munikation per
Social Media
(Edelman PR)

ten bleibt: Fachgesellschaften, wissenschaftliche Gesell-
schaften und ahnliche Institutionen im Umfeld des The-
mas Ernahrung schopfen die Moglichkeiten der direkten
Kommunikation und des unmittelbaren Wissenstransfers
zum Burger bei Weitem noch nicht aus.

Ganz schlecht ist es um die Ernahrungskommunikation
2.0 im Hochschulbereich bestellt — bei denen also, die
eigentlich uiber das groRte Potenzial an neuen Informa-
tionen verfugen. Die News- und Presseseiten sind sehr
haufig die Stiefkinder der Hochschul-Homepages. Mel-
dungen aus den ernahrungswissenschaftlichen Fakulta-
ten stehen dabei im Rang absoluter Raritaten. Was nicht
heilt, dass es in diesem Bereich nicht jede Menge zu be-
richten gabe. Vielmehr bedeutet es, dass Institute und
Wissenschaftler ihre Ergebnisse auf Internetplattformen
kaum kommunizieren.

(Ernahrungs-) Wissenschaftler scheinen also ganz beson-
ders netzscheue Gestalten zu sein. Ein bloggendes Prasi-
diumsmitglied der DGE, ein(e) Institutsleiter(in) mit ei-
nem Forum im Internet? Undenkbar! Wissenschaftler
in den USA scheinen derartige Beriihrungsangste kaum
zu kennen. Marion Nestle, Professor of Nutrition an der
New York University, liefert hier mit ihrem Blog FoodPo-
licy ein groRartiges Beispiel daftir, wie sich ein Wissen-
schaftler mit kompetenten Kommentaren zu aktuellen
Fragen der Ernahrungspolitik offentlich einbringen kann
—82.000 Follower auf Twitter beweisen eindrucksvoll die
breite Resonanz. Bei uns verhalt sich die (Ernahrungs-)
Wissenschaft wie der Gutsherr vor hundert Jahren, der
— auf dem hohen Ross sitzend — den Traktor fur eine Er-
findung des Teufels hielt. Noch immer gibt es viel zu we-
nige, die willens und/oder fahig sind, all das Spannende
und Neue, das erforscht wird, in die verstandliche Spra-
che des Nutzers zu ubersetzen.

Social Media: Der direkte Draht zum Nutzer

Die seltsame Enthaltsamkeit betrifft auch Social Media.
Fir Xing, das bedeutendste Business-Netzwerk fiir Be-
ruf und Karriere mit 11,4 Millionen Accounts weltweit,

funf Millionen Nutzern im deutschsprachigen Raum und
45.000 Fachgruppen, die zur Diskussion einladen, sind
sich die meisten Wissenschaftler anscheinend zu fein.
Man sucht sie dort (fast) vergebens — und das obwohl
30 Prozent der Xing-Nutzer in leitender Position tatig
sind und sich 20 Prozent der Top-1.000-Unternehmen
in Deutschland bei Xing Uber potenzielle Mitarbeiter in-
formieren.

Auch auBerhalb der Wissenschaft hat die Ernahrungs-
szene Social Media noch nicht entdeckt. Wenn der ame-
rikanische Internet-Experte Erik Qualman feststellt: ,We
don't have a choice whether we DO Social Media, the
question is HOW WELL we do it!“ — so ist das ziemlich
umfassend an ihr vorbeigegangen. Von den Berufsver-
banden hat jiingst der Verband der Unabhangigen Ge-
sundheitsberater (UGB) als Erster in der Szene uber-
haupt Facebook entdeckt. Die anderen scheinen sich fir
die 21 Millionen aktiven Nutzer nicht zu interessieren.
EatSmarter, eine schon gemachte Rezeptseite mit tol-
len Fotos, erklarenden Videos und obendrein vielen (von
Oecotrophologen verfassten!) Ernahrungstipps kann
hier ein Vorbild sein: Die Seite hat inzwischen immer-
hin 58.000 Facebook-Freunde und 1.800 Follower bei
Twitter. Social Media kann Prasenz bei der jeweiligen
Zielgruppe schaffen (Abb. 1). Im Social Web lassen sich
Zielgruppen mit passgenauen Inhalten erreichen und in-
volvieren. Die Jungen sind dort fast ausnahmslos zu fin-
den: 90 Prozent der Altersgruppe von 14 bis 49 Jahren
sind inzwischen in Online-Communities registriert. Wer
Social Media als Kommunikationskanal ignoriert oder
vernachlassigt, zeigt damit vor allem eins: Sein Desin-
teresse an der jungen Generation oder die Unfahigkeit,
sich auf ihre neuen digitalen Formen der Kommunikati-
on einzulassen.

Erndhrungsberater im Netz

Gilt das auch fir die Kommunikation von Ernahrungsbe-
ratern im Netz? Voraussetzung dafiir, dass sich im On-
line-Bereich neue Betatigungsfelder fiir Fach-, Lehr- und
Beratungskrafte ergeben, ist die attraktive und profes-
sionelle Umsetzung der Ernahrungskommunikation im
Web 2.0. Gibt man den Suchbegriff Ernahrungsberatung
ein, schlagen sich dort eine Handvoll qualifizierter Kolle-
gen mit den Anbietern mehr oder weniger serioser Fern-
studien- und Ausbildungsgange zum Ernahrungsberater
um die ersten zwanzig Platze. Neben wenigen hervorra-
gend gemachten Seiten findet sich viel ,Handgestrick-
tes”. Grundsatzlich gilt zwar: Besser ein kleiner Auftritt
als gar keine Netzprasenz. Doch mit etwas Umsicht lie-
Ben sich viele Fehler vermeiden:

m Viele Websites werden der Schnelligkeit und Fluch-
tigkeit der Nutzer nicht gerecht. Wer auf der Startseite
nicht zur Sache kommt und den Nutzen seines Angebots
formuliert, hat den Besucher meist schon verloren.

Bei Beratungsangeboten steht der Berater im Mittel-
punkt. Er stellt das Medium, die Marke dar, die die Inhal-
te vermittelt. Selbstdarstellungen in Form eines Lebens-
laufs mit allen Studienstationen sind da kontraproduktiv.
Viel wichtiger ist es, sich ins rechte Licht zu riicken, eine
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uberzeugende Geschichte von sich zu erzahlen, Sympa-
thie zu wecken. Doch das fallt vielen schwer.

m Fiir den Text im Internet gilt mehr noch als in ande-
ren Medien: In der Kiirze liegt die Wiirze. Fachbegriffe,
Fremdworter, zu lange und zu komplizierte Texte ver-
wirren den Surfer nur. Wenn schon lange Texte, dann
sollte sie der Leser uber eine klare Navigation im Hy-
pertext der Website finden: So kann, aber muss er sie
nicht lesen.

m Viele betrachten die Website als Produkt, das — ein-
mal aufgebaut — unverandert bleibt. Eine Seite muss ak-
tualisiert werden, sich verandern, in Bewegung und le-
bendig bleiben. Sie sollte zudem interaktive Moglichkei-
ten wie Blog, Gastebuch oder Forum nutzen, um den
Kontakt mit der eigenen Zielgruppe/potenziellen Kun-
den herzustellen und zu pflegen. Nur selten nutzen Sei-
ten von Beratungskraften die inzwischen absolut bedie-
nerfreundlichen Moglichkeiten des Web 2.0.

m Viele Seiten sind wenig suchmaschinenfreundlich auf-
gebaut. Das beginnt mit der Missachtung der Grund-
regel fur aussagekraftige und relevante Seitentitel und
geht bis zur Gestaltung von substanzlosen Uberschrif-
ten. Wer auf seiner Homepage mit einem ,Herzlich will-
kommen* beginnt, den findet Google — gemeinsam mit
240 Millionen anderer Seiten — zunachst unter diesem
GruB. Richtig ware stattdessen, die wichtigsten Begrif-
fe und Kernaussagen des eigenen Angebotes prominent
in den Headlines und im Text zu verankern. Das erfullt
den Zweck einer hohen Nutzerfreundlichkeit der Websi-
te und begunstigt die Auffindbarkeit in Suchmaschinen.
m Auch die Vernetzung mit lokalen Portalen und
Webangeboten nutzen Ernahrungsberater augenschein-
lich kaum. Im stark frequentierten Branchenfihrer des
Kolner Stadt-Portals koeln.de finden sich zehn Eintra-
ge unter dem Stichwort ,Ernahrungsberatung”. Vier da-
von sind Apotheken, vier weitere bewerben Angebote
aus dem Fitnessbereich — darunter ein Laden fur Sport-
lernahrung und Nahrungserganzungsmittel. Nur einer
stammt von der Beratungspraxis eines selbststandigen
Oecotrophologen. Auch die Moglichkeit, lokale Kun-
denpflege und -bindung durch ein eigenes Weblog oder
durch Diskussionsforen zu aktuellen Themen zu betrei-
ben, nutzen — von ganz wenigen Ausnahmen abgesehen
— Fachkrafte der Ernahrungsberatung bisher nicht. Der
Schluss liegt nahe, dass diese das Potenzial des Webs
fur das lokale und regionale Eigenmarketing entweder
noch nicht erkannt haben oder — aus Zeitmangel oder
Uberlastung —nicht in der Lage sind, es um- und einzu-
setzen. Hier liegt die Krux: Aktivitaten im Netz erfordern
Zeit und ein gewisses Basis-Know-how. Beides lasst sich
naturlich durch Geld — etwa Uber den Einsatz eines ent-
sprechenden Netz-Dienstleisters — ersetzen, doch gera-
de bei kleinen, lokal operierenden Praxen ist dieses Geld
selten vorhanden.

Klassische Werbung — in Print-Medien zum Beispiel —
ist fir kleine Dienstleister aus dem Ernahrungsbereich
kaum finanzierbar. Zum anderen stoft sie bei Verbrau-
chern auf geringe Akzeptanz. Durch Social-Media-Mar-
keting kann der Kontakt zum Kunden/Klienten auf einer
ganz neuen, unmittelbaren und personlichen Ebene ent-

'KRABBELN VLAUFEN 'RENNEN VFLIEGEN
Kenne die Online Baue eine Online Entwickle Leite die Online
Landschaft Prasenz auf Beziehungen Community
4 Online conversation 4 Website development 4 Continued blogger 4 Blogger tours
audit 4 Reactive blogger outreach 4 Thought leadership
4 Influencer analysis engagement 4 Blogger conference blog
4 Blogger engagement 4 Proactive blogger calls 4 Viral video campaign
roadmap outreach 4 Digital advertising 4 Online contests
4 Social network 4 Ally development 4 Mobile activity
participation 4 Online sponsorships 4 Digitale Roundtable
4 Crisis preparedness 4 Guest blog posts Veranstaltungen
planning
Abbildung 2:

stehen. Mithilfe von Google, Facebook, Twitter und Co.
erreicht jeder seine Kunden. Dazu braucht es eher Kre-
ativitat als Geld. Anbieter konnten hier mit Originalitat
und Authentizitat punkten und Interesse auf sich ziehen.

Fazit

Fur alle, die Ernahrungskommunikation 2.0 erfolgreich
betreiben wollen, muss die zentrale Frage ,WWen mochte
ich erreichen?” im Mittelpunkt stehen. Inhalte, die nicht
nutzerfreundlich sind, bleiben aus dem Kreis der gefrag-
ten Seiten ausgeschlossen. Google fungiert dabei als
,Tursteher”. Die Suchmaschine organisiert den Einlass
nicht als Selbstzweck, sondern vor allem nach den Wiin-
schen seiner Nutzer. Wer sich im Netz nicht nur selbst
zeigen und stolz seinen (wenigen) Freunden prasentie-
ren will, muss Substanz und Relevanz seiner Inhalte an
der Lebenswirklichkeit der Nutzer orientieren. Schon
in den 1970er-Jahren hat Volker Pudel gelehrt: ,Der
Mensch ernahrt sich nicht, er isst. Er isst dabei keine Vi-
tamine, Proteine und Kohlenhydrate, sondern Lebens-
mittel, Speisen und Mahlzeiten.” Manche haben das bis
heute nicht verstanden. Fur Wirkung und Erfolg der ei-
genen Inhalte muss der Anbieter die Innensicht verlas-
sen und sich an der AuBensicht durch die Nutzer ori-
entieren. Noch steht Ernahrungskommunikation 2.0 auf
der Entwicklungsstufe eines Krabbelkindes (Abb. 2).
Stellt sich dieses aber erst einmal auf die Beine, hat es
das Zeug zum Uberflieger. Bis dahin ist es noch ein wei-
ter Weg.

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

Die vier Stufen der
digitalen Evolution
(Edelman PR)

Der Autor

Der Journalist und Oecotrophologe Dr. Friedhelm Mihleib ist auf
Erndhrungsthemen spezialisiert, u. a. betreut er die Zeitschrift des
Verbandes der Oecotrophologen VDOE Position. Sein Weblog
www.wohl-bekomms.info gehort zu den meistgelesenen Blogs im
Bereich der Erndhrungskommunikation.

Dr. Friedhelm Miihleib
Seestr. 2, 53909 Ziilpich
info@muehleib.de
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Die komplexe Realitat der
Schulverpflegung

Teil 2: Wiinsche und Wirklichkeit — was Schiiler (zum Essen) bewegt

Die  verschiedenen  praktizier-
ten Schulverpflegungskonzepte in
Deutschland zeigen bislang wenig
Erfolg. In der Tagespresse haufen
sich Meldungen Uber leer stehende
Mensen und den Riickzug von Cate-
rern. Ernahrungswissenschaftler be-
klagen insbesondere die Qualitat der
Angebote. Die konsequente Schluss-
folgerung kann nur lauten: Wir mus-
sen auf breitester Ebene umdenken,
denn wir treffen den Geschmack der
Schiiler nicht. Um die Zielgruppe
psychographisch zu fixieren, wurden
knapp 5.000 Schiiler befragt.

Bediirfnisse als Leitmotive
des Mensaangebots

Die Bediirfnisstruktur der heutigen
Schiilergeneration ist nicht einfach
zu befriedigen. Die junge Zielgruppe
ist anspruchsvoll und aulerst hetero-
gen (Kirig, Friedemann, Langwieser
2010). Verpflegungskonzepte nach
dem Motto ,one fits all* sind nicht
durchsetzungsfahig, wie Untersu-
chungen zur Akzeptanz von Schulver-
pflegung deutlich zeigen. Vor allem
altere Schiiler sind unzufrieden und
weichen auf Angebote auBerhalb der
Schule aus (Liilfs, Spiller 2006; Sims-
hduser 2005). Verpflegungsangebo-
te mussen Altersgruppen von sechs-
bis 19-Jahrige erreichen, sie mius-
sen Genderaspekte beriicksichtigen
und vor dem Hintergrund komple-
xer und sich stetig wandelnder Le-
benswirklichkeiten ihrer Adressaten
einen positiven Eindruck hinterlas-
sen. Gerade in der Pubertat spielen
Identitatsentwiirfe fir die eigene Le-
benswirklichkeit eine bedeutende
Rolle. Motive sozialer Distinktion,
die Positionierung innerhalb der
Peergroup und die Abgrenzung vom
Elternhaus spiegeln sich nicht zu-
letzt auch in Konsumentscheidun-
gen wider (Bartsch 2008). Der indi-
viduelle ,Lebensstil” gilt als determi-

nierend im Hinblick auf die eigene
Esskultur (Gerhards, Rossel 2003).
Lebensmittel gewinnen an Image
und Prestige, die sich fiir Schuler
schnell in Kategorien wie ,peinlich”
oder ,cool” niederschlagen (Bartsch
2008; Prahl, Setzwein 1999). Wer
diese  Bedeutungszuschreibungen
nicht beriicksichtigt, der plant an
den Bediirfnissen der Zielgruppe vor-
bei. Fir verantwortliche Schulmen-
sabetreiber gilt es deshalb, sich mit
den Lebenswirklichkeiten der Schii-
ler auseinanderzusetzen, das heilt,
die Zielgruppe mitsamt ihren Erwar-
tungen und Bedurfnissen — ihrem
~Mindset“ — kennenzulernen.

Das Projekt

Im Fokus des dreijahrigen BMBF-
geforderten  Forschungsprojektes
,Schuloecotrophologie — Synergie-
konzept Wirtschaft und Ernahrungs-

: Mauritius

i
. b

bildung” (Laufzeit: 01.08.2008 bis
31.12.2011) stand daher nicht nur
die Entwicklung eines qualitativ
hochwertigen und  wirtschaftlich
machbaren Verpflegungskonzeptes,
sondern auch die Frage, wie Kinder
und Jugendliche angesprochen wer-
den mussen, um den Dialog und eine
nachhaltige Interaktion im Sinne von
Gastezufriedenheit und schulischer
Gesundheitsforderung sichern zu
konnen. Die Synchronisierung beider
Forschungsziele realisieren Schuloe-
cotrophologen. Sie ubernehmen
die schulische Verantwortung fiir
Pravention und Firsorge sowie
Ernahrungs-,  Geschmacks-  und
Verbraucherbildung.

Die Schiilerbefragung

Im Zeitraum Juni bis August 2010
wurden im Rahmen der empirischen
Begleitforschung 3.317 Schiiler im

5l jldl
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Alter von zehn bis zwanzig Jahren zu
ernahrungsrelevantem Wissen sowie
zu Wiinschen, Wahrnehmungen und
Einstellungen in puncto Ernahrung
und Schulverpflegung befragt. Die
Stichprobe umfasste die sechs offe-
nen und teilgebundenen Testschulen
im Landkreis Vogelsberg, darunter
zwei Gymnasien, zwei Haupt- und
Realschulen sowie zwei integrierte
Gesamtschulen.

Im Zuge einer Anschlusserhebung
gingen im Oktober 2011 weitere
1.574 Schiiler einer Gesamtschu-
le in Hessen und eines Gymnasiums
in Rheinland-Pfalz in die Evaluation
ein. Hier wurden Erwartungen an
die Schulverpflegung spezifiziert und
der Faktor Zahlungsbereitschaft fo-
kussiert.

Ergebnisse

m Geschmack

Die erste Evaluation zum bestehen-
den Verpflegungsangebot bestatigt
den Ansatz des take54you-Schulca-
teringkonzeptes. Die Mehrheit der
Schiiler ist mit dem Angebot in den
Pausen und am Mittag zufrieden und
findet, dass das Essen schmeckt. Die
dreijahrige Projekterfahrung sowie
die Ergebnisse der vorliegenden Be-
fragung verdeutlichen aber auch: Fur
den Weg hin zu einem kundenorien-
tierten und damit erfolgreichen, ge-
sundheitsforderlichen Verpflegungs-
konzept benotigen die Verantwortli-
chen einen langen Atem und koope-
ratives Engagement auf breitester
Ebene. Die Frage von Schiilern nach
dem ,Was esse ich heute?” verlangt
gut durchdachte und flexible Pro-
duktantworten in hoher Qualitat hin-
sichtlich Geschmack, Frische und
Aussehen/Prasentation.

m Gesundheitsbewusstsein

Wenn von der ,Generation Fast
Food” oder ,Geschmacks-Analpha-
beten” die Rede ist, zeigt sich, dass
jugendliche Ernahrungsweisen in der
offentlichen Wahrnehmung eine oft
einseitige und negative Bewertung
erfahren. Die vorliegenden Ergeb-
nisse erlauben eine differenzierte-
re Sichtweise. Kinder und Jugend-
liche sind ihrer Ernahrung gegen-
uber nicht wertneutral. Die oft rezi-
tierte Annahme, Gesundheit sei ein
Schlagwort, das bei Schiilern auf Ab-

lehnung stoRt, lieR sich nicht besta-
tigen. Ganz im Gegenteil: ,Gesund-
heit” erfahrt in der Ernahrung von
Schiilern durchaus eine positive As-
soziation. 83 Prozent der befragten
Schuller gaben an, ihre eigene Ernah-
rung als ,eher wichtig* oder ,sehr
wichtig” anzusehen (Abb. 1).

m Erndhrungswissen

Nur jeder vierte Schiler war der Mei-
nung, er wirde in der Schule bereits
»genug" zum Thema gesunde Ernah-
rung lernen. Fragen dazu forderten
bedenkliche Ergebnisse zutage. So
glaubt zum Beispiel die Halfte der
Befragten, Fleisch sei ein guter Koh-
lenhydratlieferant. Auch dass Fleisch
in MaRen verzehrt werden sollte, ist
nur jedem Zweiten bekannt. In die-
sem Punkt besteht eine erkennba-
re Korrelation zur Einstellung ge-
geniiber dem Mensaangebot. Schii-
ler, die nicht der Meinung sind, dass
Fleisch in MaRen verzehrt werden
sollte, fanden die Fleischportionen
doppelt so haufig zu klein. Im Hin-
blick auf die politisch geforderte Ver-
kniipfung von Verhaltens- und Ver-

haltnispravention im Setting Schule
besteht demnach Aufholbedarf.

m Akzeptanzfaktoren

Trotz einer positiven Grundhaltung
bleibt zu bedenken: Essen steht fur
die heutige Schiilergeneration sel-
ten im Mittelpunkt ihrer Interessen.
Freunde, Spa und Unterhaltung
(Events und Entertainment) spielen
in der Lebenswelt von Kindern und
Jugendlichen eine weitaus bedeu-
tendere Rolle (Egmont Ehapa Ver-
lag 2010). Auch in der Mensa steht
das Essen nicht im Vordergrund.
Sauberkeit, freundliche Mitarbeiter,
bequeme Sitzgelegenheiten und ei-
ne schnelle Ausgabe sind insgesamt
wichtiger als die Auswahl an Speisen
und Getranken (Abb. 2).

Fast-Food-Anbieter haben entspre-
chende Erfolgsfaktoren schon vor
Jahrzehnten erkannt. Sie wissen, wie
sie die junge Zielgruppe begeistern
konnen und sind in der Lage, dieses
Wissen hinsichtlich Produktportfo-
lio, Atmosphare und Kommunikati-
on umzusetzen.

Wie wichtig ist fiir dich deine Erndhrung?
|

sehr wichtig

eher wichtig

eher nicht wichtig

gar nicht wichtig ]

20 30 40 50 60
Angaben in Prozent (n = 3.200)

Was ist dir in der Schulmensa wichtig?
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Abbildung 1:
Bedeutung der ei-
genen Erndhrung

Abbildung 2:
Akzeptanzfaktoren
der Schulmensa

12-05-06|12 Erndhrung im Fokus



188

SCHULE - SCHULVERPFLEGUNG

Abbildung 3:
Akzeptanzfaktoren
der Systemgastro-
nomie

Abbildung 4:
Zwischenverpfle-
gung in der Schul-
mensa

Warum gefallt es dir (bei McDonalds) besonders gut?

L

weil es gut schmeckt

weil man das Essen mitnehmen kann

weil es schnell geht

weil fiir jeden etwas dabei ist

weil mir die Einrichtung gefallt

weil es dort gemiitlich ist

weil es preiswert ist

weil mir die Atmosphére gefallt

weil man dort coole Leute trifft

weil das Personal nett ist

weil es einfach was anderes ist

weil es gesund ist
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Angaben in Prozent (n = 226)

Welche Snacks wiirdest du in der Schulmensa haufiger kaufen?

L

Muffins

Kase-/Pizzastangen

Salat

Belegte Brétchen

Schokoriegel

Joghurt

Fruchtgummi/Bonbons

L
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T

Sandwiches

L
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T

Niisse/Studentenfutter

L
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T

T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T
T

0 10

20 30 40 50 60 70
Angaben in Prozent (n =3.171)

m Alternativen zum Mensa-
angebot

Kein gastronomisches Konzept ver-
mag die Zielgruppe besser zu uber-
zeugen, das zeigte auch die zweite
Befragungsrunde in einem Gymna-
sium in Rheinland-Pfalz. 30 Prozent
der Befragten gaben McDonalds als
,die Option der Wahl" an, wenn es
um AuRer-Haus-Verpflegung geht.
Neben gutem Geschmack — denn
uber den lasst sich bekanntlich nicht
streiten — sind Take-away-Optio-
nen, schneller Service und eine un-
gezwungene Atmosphare wichtige
Attraktivitatsfaktoren (Abb. 3). Vor
allem hinsichtlich der Kommunika-
tionskonzepte konnen Schulmen-
sabetreiber noch viel von den Sys-
temgastronomen lernen: Produkt-
angebote mussen iber die reine
Funktionalitat des ,Satt-Machens”
hinausgehen, sie miussen Bedurf-
nisse auf der kognitiven, emotiona-
len und sozialen Ebene erfiillen, das
heilt, sie mussen positive Gefiihle
erzeugen (Esch, Moll 2009). Dazu
gehort auch eine attraktive Produkt-

prasentation. Schones wird positiver
bewertet und beeinflusst das Kon-
sumverhalten und die empfundene
Produktqualitat (ST GROUP 2006).
So macht es einen Unterschied, ob
der Fruchtsalat lieblos im weiRen
GV-Standardgeschirr in der Ausgabe
steht oder im transparenten To-go-
Domkuppelbecher mit take54you-
Markenlogo. Zweifellos ist das The-
ma «Marketing» in der Schulmen-
sa konfliktbehaftet (VZBV 2005).
Klar muss dabei sein, dass es nicht
um eine kommerzielle Offnung des
,Schutzraums® Schule geht, sondern
vielmehr darum, die Schulmensa als
integrierten Bestandteil einer ge-
sundheitsforderlichen Schulkultur zu
starken und gegentiber auBerschuli-
schen Konkurrenzangeboten wett-
bewerbsfahig zu machen.

Die Befragung zeigt auch, dass ne-
ben auRerschulischen Verpflegungs-
optionen vor allem die familiare
Mahlzeitenversorgung einen wich-
tigen Grund fiir seltene Mensabe-
suche darstellt. Die Hauptmahlzei-

ten der meisten Schiiler finden be-
vorzugt zu Hause statt — selbst an
Tagen mit Nachmittagsunterricht.
Auch wenn davon auszugehen ist,
dass sich mit steigendem Ausbau
der schulischen Ganztagsbetreu-
ung Mahlzeitenrhythmen verandern,
so bedeutet das nicht, dass die Fa-
milienmahlzeit an Bedeutung ver-
liert. Ganz im Gegenteil. Die meisten
Schiiler essen gern mit ihrer Familie
und die gemeinsamen Mahlzeiten
erfullen wichtige soziale Funktionen.
Kinder und Jugendliche schatzen vor
allem das vertraute Zusammensein
und die gemeinsamen Gesprache.

m Speisenangebot in der Mensa

Die subjektive Wahrnehmung der
Angebotsqualitat in der Mensa ist
von Schule zu Schule sehr unter-
schiedlich — trotz einer zentralen
Steuerung der Prozesse in den Test-
mensen, einer Systematisierung von
Ablaufen und Rezepturen sowie ei-
nes gemeinschaftlichen Einkaufs-
verbundes, der die Beschaffung von
Rohwaren gleichbleibender Qualitat
gewabhrleisten sollte. Schuler, die an-
geben, sich in der Mensa nicht wohl
zu fuhlen, bewerten auch das Spei-
senangebot schlechter. Gleichzei-
tig ist auch der Anteil der Schiler,
die sich wahrend der Schulzeit be-
vorzugt etwas aulerhalb der Schu-
le kaufen, Schul-individuell verschie-
den. Gelingt es der Schulmensa
nicht, die Schiiler emotional zu tiber-
zeugen, hat sie sowohl wirtschaftlich
als auch hinsichtlich ihres gesund-
heitspraventiven Wirkpotenzials
langfristig das Nachsehen. Gleichzei-
tig macht die Projekterfahrung deut-
lich: Wirtschaftlich tragfahig wird der
Schulmensabetrieb erst durch das
Zwischenverpflegungsangebot. Kin-
der und Jugendliche lassen sich gern
auf Spontankaufe ein. Gerade altere
Schiiler favorisieren am Mittag einen
kalten oder warmen Snack, nicht zu-
letzt, weil die Option des To-go ih-
rem Bedurfnis nach Flexibilitat ent-
gegenkommt. Ein durchdachtes An-
gebot an Zwischenverpflegung und
Snackangeboten erlaubt dartiber hi-
naus die bisher viel zu wenig beach-
tete Nutzung von Gesundheitspoten-
zialen. Snacking, Hand-held und To-
go sind Trends, die sich in der AuRRer-
Haus-Verpflegung langst etabliert
haben. Dass entsprechende Produk-
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tangebote auch in gesiinderer Form
mit der auRerschulischen Konkur-
renz mithalten konnen, haben die
Absatzstatistiken in den Testmensen
gezeigt. Gerade im Bereich der Zwi-
schenverpflegung ist die Nachfrage
nach gesunden Komponenten hoch.
Frisches Obst und Fruchtsalat rangie-
ren auf der Liste gewtinschter Snacks
weit vorn (Abb. 4). Auch Gemise ist
gefragt. Allerdings liegen die Prafe-
renzen laut Stichprobe ganz klar bei
Rohkostkomponenten und Salat.
Weitaus schwieriger als bei der Pau-
senverpflegung gestaltet sich Ge-
sundheitsforderung beim Mittages-
sen. ,Pizza, Pasta und Pommes", das
sind die ,Mensarenner®. Es ist kein
Vorurteil, dass sich an solchen Ange-
botstagen Schlangen bilden und sich
die Kasse fiillt. Angebote hingegen,
die den geschmacklichen Praferen-
zen der Mensagaste nicht entspre-
chen, nehmen diese auch nicht an.

m Zahlungsbereitschaft und
Wirtschaftlichkeit

Hinsichtlich der Umsetzung von
Schulverpflegungsangeboten kommt
erschwerend hinzu: Die Preissensi-
bilitat in der Schulmensa ist hoch.
Schulverpflegung steht in standigem
Preiswettbewerb mit auBerschuli-
schen Verpflegungsoptionen. Auch
gunstige Preise in der Schule werden
schnell als zu hoch wahrgenommen.
Zwei Drittel der Schiiler vertreten so-

Handlungsempfehlungen

»Was bringt mir der Mensabesuch?”
Diese Frage muss das Mensakonzept
den Schiilern iberzeugend beant-
worten.

Zentral sind Free Choice-Angebote,
eine Produktplanung in Zusammen-
arbeit mit Schiilern (Mitsprachemdg-
lichkeiten), transparente Bepreisung
und eine gemiitliche Atmosphére.
Am Anfang steht dabei die Verstén-
digung aller fiir die Schulverpflegung
verantwortlichen Akteure. Auf der
Suche nach dem , Faszinationsfaktor
Schulmensa” ist nicht nur betriebs-
wirtschaftliche Optimierungsfahig-
keit gefragt, sondern auch Kreativi-
tat und Innovationsgeist, kurz: Kun-
denorientierung. Beides zusammen
wird {ber den Erfolg der Schulver-
pflegung in der Zukunft (mit-)ent-
scheiden.

gar die Auffassung, in der Schule soll-
te das Essen kostenlos sein. Zu kla-
ren bleibt, ob dieses Meinungsbild
mit einer ,Versorgungsmentalitat”
oder mit mangelnder Wertschatzung
assoziiert ist. Klar ist aber: Produkt-
wertschatzung und Zahlungsbereit-
schaft stehen in engem Zusammen-
hang. Hier schlieBt sich der Kreis ei-
nes erfolgreichen Schulverpflegungs-
konzeptes.

Fazit

Die Schulmensa muss zu einem so-
ziokulturellen Treffpunkt mit posi-
tivem Image werden und sich ihres
Versorgungscharakters entledigen.
Schulverpflegung bietet im Idealfall
ein Versprechen — von gutem Ge-
schmack, Gemeinsamkeit, Gesund-
heit und Wohlfiihlatmosphare. Flan-
kierende MarketingmaBnahmen mit
schul- und schilerrelevantem Inhalt
begeistern fur den Mensabesuch,
schaffen Glaubwiurdigkeit und Ver-
trauen und regen die Bereitschaft
zu einem gesundheitsforderlichen
Ernahrungsverhalten an. Das Ziel,
Schulverpflegung institutionell star-
ker zu verankern, beinhaltet deshalb
nicht nur einen ehrlichen, konstruk-
tiven Dialog, der Schuler als Gaste
und nicht als ,Versorgte” versteht,
sondern auch die Motivation, Schu-
le als Ganzes zu einem Lebensraum
und die Mensa zu einem sozialen
Treffpunkt zu gestalten. Um das rea-
lisieren zu konnen, miissen sich Kin-
der und Jugendliche mit ihrer Schule
identifizieren und sich dort wohlfiih-
len. Erfolgreiche Schulverpflegung
und gut besuchte Mensen sind letzt-
lich Teil eines umfassenden Schul-
entwicklungsprozesses. Dabei geht
es um schulinterne Strategien, basie-
rend auf aktuellen jugendrelevanten
Themen und neuen Konzepten aus
den Bereichen Ernahrung, Kochen
und Genuss sowie Bewegung und
Lebensqualitat, die in Schulevents,
Aktionen und lebensnahen Unter-
richtsangeboten munden.

Die Gesamtkonzeption von Schul-
verpflegung kann deshalb nicht allein
von einem externen Caterer geleistet
werden, sondern ist gemeinschaftli-
che Aufgabe aller Beteiligten. Solan-
ge die Verpflegungsleistung an exter-
ne Profis vergeben wird, kampft ein
gesundes Angebot um jeden Schiiler

Vorschau

Teil 3: Who cares ...?

Schultrager, Schulleitung und Lehrerschaft sind nun Thema. Langst
ist klar, dass Schulverpflegung nur dann akzeptierter und integrier-
ter Bestandteil einer Schulkultur sein kann, wenn sie als ,innere”
Aufgabe wahrgenommen und von allen Beteiligten getragen wird.
Der Artikel zeigt auf, wo die Stolpersteine und Hiirden der inneren
Organisation von Schulverpflegung zu finden sind.

Teil 4: Die Rolle der Eltern

Im Fokus stehen die Erwartungen der Eltern und ihre Rolle im Hin-
blick auf die schulische Esskultur. Eltern nehmen maBgeblichen Ein-
fluss darauf, ob, was und wie haufig Kinder in der Schule essen. Der
Artikel beleuchtet, wie Eltern die Schulverpflegung wahrnehmen
und inwieweit ein partizipativer Ansatz die Akzeptanz von Schul-
verpflegung fordern kann.

Teil 5: Das Gesicht der Mensa

Hier steht die letzte wichtige Akteursgruppe im Blickpunkt. Das Ar-
beitsumfeld und die Standpunkte des Mensapersonals sind bislang
kaum untersucht worden. Doch genau diese Menschen sind es, die
der Mensa ,ein Gesicht”, Image und Akzeptanz verleihen und deren
Bedeutung fiir eine erfolgreiche Schulverpflegung nicht hoch genug
einzuschatzen ist.

Teil 6: The road ahead — Zusammenfassung und Fazit

Der letzte Artikel stellt zusammenfassend vor, was in den Testschu-
len erreicht wurde. Eine Gesamtbewertung reflektiert die zentralen
Inhalte des Schulcateringkonzeptes ,take54you”, die Inhalte der
begleitenden Erndhrungsbildung und schlieBlich die Schuloecotro-
phologie als neues Berufshild, dessen Relevanz und Effektivitat sich
als unbestreitbar herausstellt.

und erreicht nur die Madchen und
Jungen, die einen gesunden Lebens-
stil aus dem Elternhaus kennen. Kin-
der und Jugendliche aus ressourcen-
schwachen Familien, deren Ernah-
rungs- und Gesundheitschancen im
eigentlichen Fokus von Public Health
stehen, lassen sich nicht erreichen —
Schulverpflegung als Ausgleich sozi-
aler Disparitaten bleibt so ein politi-
sches Lippenbekenntnis.

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

Fiir das Autorenteam

Catherina Jansen studierte Erndhrungswis-
senschaften an der Justus-Liebig-Universitat
in GieBen. Seit 2010 ist sie wissenschaftliche
Mitarbeiterin im Forschungsprojekt ,Schul-
oecotrophologie” an der Hochschule Fulda.

Catherina Jansen

M.Sc. Erndhrungswissenschaften
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Christine Maurer

Das konstruktive Gesprach

Die Autoren Manfred Guhrs und
Claus Nowak haben mit ,Das kons-
truktive Gesprach — Ein Leitfaden fur
Beratung, Unterricht und Mitarbei-
terfihrung mit Konzepten der Trans-
aktionsanalyse” viele gute Tipps und
Ansatze zusammengetragen. Be-
grinder der Transaktionsanalyse ist
Eric Berne. Der Leser erhalt einen
guten Einblick in die Konzepte und
kann am Ende der Kapitel mit Fragen
zur Selbstreflexion das Gelesene auf
die eigene Situation iibertragen. Aus
unterschiedlichen Bausteinen ent-
steht ein Leitfaden zur Gesprachs-
fihrung, erganzt um Hilfestellungen
fur im Alltag haufig vorkommende
Gesprachsanlasse.

Grundlagen

Das Menschenbild der Transaktions-
analyse ist das Menschenbild der hu-
manistischen Psychologie. Das be-
obachtbare Verhalten steht dabei im
Mittelpunkt, ohne Anspruch auf ab-
solute Theorien. Der Ansatz beruck-
sichtigt, dass wir uns ein Bild ma-
chen, also nicht wissen, welche ,We-
sen" wir tatsachlich sind. Im ersten
Teil, in dem die Autoren die Grund-
lagen darlegen, erlautern sie die Re-
geln der Gesprachsfiihrung:

Sich auf ein Gesprach vorbereiten

(Ziel? Einstellung und Gefiihl? Fal-

len und Starken?)

* Anderen respektvoll gegeniiber-
treten

» Kontakt herstellen (Blickkontakt,
Korperausdruck beobachten, auf
Kongruenz achten)

* Erwartungen klaren (Worum geht
es? Was wollen wir voneinander?)

* Informationen zum Thema ein-
holen (offnende Fragen, nicht
werten, strukturieren)

* Im ,Hier und Jetzt" arbeiten (keine

alten Geschichten ,aufwarmen”)

lch® statt ,Man“ und ,Wir" be-

nutzen

Wichtige Gesprachsinhalte para-

phrasieren

Korperausdruck und Gefiihlsinhal-

te beachten

* Interpretationen sparsam verwen-
den und kennzeichnen

* Authentisch und selektiv mitein-
ander reden

» Die 50-Prozent-Regel beachten
(mindestens 50 % der Energie fiir
die Problemlosung muss beim Ge-
sprachspartner liegen)

* Bilanz ziehen (Was ist geklart? Was
ist offen? Neue Fragen? Nachste
Schritte? Feedback?)

Einiges davon diirfte bereits vertraut
sein, weil es zum guten Ton in der
Kommunikation gehort. Als umfas-
sende Checkliste ist die Ubersicht auf
alle Falle hilfreich. In Beratung und
Unterricht ist es zum Beispiel nicht
immer einfach, alte Geschichten los-
zulassen oder Interpretationen spar-
sam einzusetzen. Entlastend kann
die 50-Prozent-Regel wirken: Kein
Lehrer oder Berater kann die Ziele
fur den Schiiler oder den Klienten
erreichen!
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Gesprachsleitfaden

In einem Leitfaden fiir die Ge-
sprachsfithrung fassen die Autoren
die fur sie wichtigen Aspekte zusam-
men:

m Dem anderen respektvoll
begegnen

In der Transaktionsanalyse entspricht
das der Haltung ,Ich bin okay — du
bist okay“. Kann ich das als Lehrer
oder Berater Uber jeden Schiiler oder
Klienten sagen? Was miisste ich bei
mir verandern, damit ich mit dieser
Haltung ins Gesprach gehen kann?

m Mit klaren Vertragen arbeiten

Klare Vereinbarungen der Beteilig-
ten, was konkret und zielorientiert
gewollt oder nicht gewollt ist — und
das im offenen Austausch verhan-
delt? Das ist ein hoher Anspruch.
Doch solche Vertrage fordern die
Autonomie der Beteiligten. Wie viel

5l jldl
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Freiraum habe ich als Lehrer fur sol-

che Verhandlungen? Welche Vertra-

ge sind moglich — und wo setzt das

Schulsystem einen nicht verhandel-

baren Rahmen? Welche Vertrage

schlieBe ich als Berater mit den Kili-

enten? Reicht eine ,,Uberweisung”

als Vertrag? Nein, denn hier ist der

Berater nicht direkt beteiligt. Leitfra-

gen, die die Autoren anfiihren, sind:

* Was ist dein Problem?

* Was willst du stattdessen?

* Wie konntest du das erreichen?

* Welche Moglichkeiten stehen dir
zur Verfugung?

* Was wirst du tun?

m Den Bezugsrahmen setzen

Wenn wir mit anderen Menschen in
Kontakt stehen, sind unsere Grund-
einstellungen immer ,mit dabei”. Sie
schwingen in unserer Sprache und
Korpersprache mit. Sie entschei-
den mit, wie wir den Anderen sehen
oder wie es uns mit ihm geht. Wel-
che Grundannahmen habe ich lber
mich selbst? Welche habe ich tuber
den Anderen? Welche Grundannah-
men habe ich tiber das Leben selbst?
Wichtig ist, den anderen an meinen
Grundannahmen teilhaben zu lassen.

m Die Ich-Zustande bei sich selbst

und anderen beobachten
Das Konzept der Ich-Zustande ist ein
wesentlicher Ansatz der Transakti-
onsanalyse (vgl. Ernghrung im Fo-
kus 08/2005, 243-244). Eric Berne
stellte fest, dass wir im Verlauf un-
serer Sozialisation drei lch-Zustan-
de entwickeln: das Eltern-Ich, das
Kindheits-Ich und das Erwachsenen-
Ich (Ubersicht 1). In welcher Haltung
begegne ich als Lehrkraft dem Schu-
ler oder als Berater dem Klienten?
Kann ich dem Schuler/Klienten mit
der Haltung eines Erwachsenen be-
gegnen oder bin ich als ,Ich weil3 es
besser” im Kontakt?

m Unergiebige Transaktionen
umleiten

Bestimmt kennen Sie die fast auto-
matische Reaktion auf einen Vor-
wurf (= kritisches Eltern-Ich): Wir
fihlen uns schuldig (= angepasstes
Kindheits-Ich), widersprechen heftig
(= rebellisches Kindheits-Ich) oder
malregeln den Anderen ebenfalls (=
kritisches Eltern-Ich). Produktive Ich-

Ubersicht 1: Die sechs Ich-Zusténde eines Menschen (Alf-Jdhnig et al. 2010)

Kritisches Eltern-Ich

Dieser Personlichkeitsanteil eines Menschen ist stark gepragt von der Erziehungsmethode der
Eltern. Was einem als Kind von den Eltern eingeblaut wurde, bestimmt auch noch das Verhal-

ten im hohen Alter. Im Kritischen Eltern-Ich steckt die typische Vater-/Mutter-Figur eines Men-
schen, wenn es um die Zurechtweisung und Erziehung der Kinder geht.

typische Aktionen

weist andere zurecht, erteilt Befehle, kritisiert oder verteilt Strafen

typische Gesten

Kopfschitteln, eiserner Blick oder erhobener Zeigefinger; die Stimme wird lauter, die Sprache
schneller

typische Worte

miissen, sollen oder eindeutige Antworten wie ja und nein

Stiitzendes Eltern-Ich

Im Stlitzenden Eltern-Ich steckt die typische Vater-/Mutter-Figur eines Menschen, wenn es um
die Sorge ums eigene Kind geht, also wenn es zum Beispiel getrostet oder gewaschen wird
oder wenn fiir es gekocht wird.

typische Aktionen

trostet; zeigt Verstandnis fiir den Fehler eines anderen; unterstiitzt andere

typische Gesten

Schulterklopfen; die Stimme ist beruhigend und warm.

typische Worte

Kopf hoch, Ist nicht so schlimm oder Das kann jedem passieren.

Erwachsenen-Ich

Wahrend das Eltern-Ich eines Menschen vor allem durch die Erziehung und die Erlebnisse in
der Kindeszeit gepragt wird, entwickelt sich das Erwachsenen-Ich erst im Lauf des Lebens.
Das Erwachsenen-Ich lebt also von der Lebenserfahrung eines Menschen. Ein Mensch handelt
hauptsachlich dann aus dem Erwachsenen-Ich heraus, wenn es um sachlichen Informations-
austausch geht. Will ein Mensch verniinftige und rationale Entscheidungen treffen, muss er
sich seines Erwachsenen-Ichs bedienen. Dieses kann auch eingesetzt werden, um natiirliches
Verhalten aus dem Kindheits-Ich zu unterdriicken oder zu férdern. Mithilfe des Erwachsenen-
Ichs kann ein Mensch Gberpriifen, ob sein Eltern-Ich und sein Kindheits-Ich iiberhaupt noch
zeitgemaB sind.

typische Aktionen

niichterner Vergleich von verschiedenen Strategiemdglichkeiten; vernunftgelenkte Entschei-
dungen; rationales Denken

typische Gesten

arm an Gesten, bleibt sachlich und neutral; Gefiihle kommen nicht zum Vorschein; die Stimme
ist neutral und klar.

typische Worte

die typischen W-Fragen (wer, was, wann, wo...). Wagt Alternativen ab mit Worten wie konnte
oder angenommen.

Natiirliches Kindheits-Ich

Im Kindheits-Ich stecken die Gefiihle, die man als Kind hatte. Deshalb handelt man, wenn
man sich gerade im Kindheits-Ich befindet, nach Gefiihl und Lust. Das Natirliche Kindheits-Ich
driickt die unbekiimmerte, spontane und nattirliche Art eines Kindes aus.

typische Aktionen

spontane Entscheidungen, beherztes Lachen, befreites Verhalten, ohne sich um den anderen
zu kiimmern.

typische Gesten

GefiihlsduBerungen

typische Worte

super, toll

Angepasstes Kindheits-Ich

Das Kindheits-Ich eines Menschen wird wie das Eltern-Ich bereits in der Kindheit eines Men-
schen gepragt. Das Angepasste Kindheits-Ich driickt das gehorchende, sich den Eltern unter-
ordnende Kind aus, das nicht aufgrund eigener Uberlegungen handelt, sondern die Befehle der
Eltern befolgt.

typische Aktionen

Kopfnicken und ,gehorcht sofort”

typische Gesten

zogern bei jeder noch so kleinen Entscheidung; immer zustimmend nicken, ohne seinen eige-
nen Standpunkt darzulegen

typische Worte

ah bei jedem Satz; Ja als Folge der permanenten Zustimmung

Rebellisches Kindheits-Ich

Das Kindheits-Ich eines Menschen wird wie das Eltern-Ich bereits in der Kindheit eines Men-
schen gepragt. Das rebellische Kind reagiert auf Anforderungen oft rebellisch, was sich in laut-
starkem Protest, aber auch in passiv-aggressivem Verhalten zeigen kann. Auch im Rebellischen
Kindheits-Ich orientieren wir uns vorwiegend an den Forderungen anderer, nur tun wir gerade
das Gegenteil von dem, was von uns erwartet wird. Positiv kann diese Haltung zum Beispiel
durch mutiges Eintreten fiir eigene Uberzeugungen gelebt werden.

typische Aktionen

haufiges Abgrenzen; ist erst einmal ablehnend, setzt sich direkt zur Wehr; zeigt sich kdmpfe-
risch, jahzornig

typische Gesten

Kopfschitteln

typische Worte

"

,Stopp, das geht nicht!”, ,Warum das?" oder ,Wieso missen wir...?
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Positive Gesten tra-

gen zu einem kons-
truktiven Gesprach
bei.

Zustande sind das stiitzende Eltern-

Ich, das naturliche Kindheits-Ich und
das Erwachsenen-Ich. Wer bewusst
und reflektiert Gesprache fiihrt, kann
entweder aus dem Erwachsenen-
Ich heraus die ,Storung” ansprechen
oder aus den anderen produktiven
Ich-Zustanden heraus die Transakti-
on aufgreifen und ,umleiten”. Die-
ser Ansatz geht tiefer in die Transak-
tionsanalyse hinein und ist im Buch
gut verstandlich und anwendbar dar-
gestellt.

m Erlauben statt fordern, kritisie-
ren oder abwerten

Das hort sich einfach an. Doch wie
oft fihlt sich ein Lehrer oder Bera-
ter gefordert zu bewerten oder , Stel-
lung zu nehmen®! Eine erlaubende
Haltung betrachtet bisher Verdrang-
tes, steht zu Schwierigkeiten, kann
sich Winsche und Abneigungen re-
alistisch eingestehen und sich damit
entfalten. Das klingt vielleicht nach
,Paradies® und ,Unmoglich®. Fan-
gen Sie bei sich an. Was hatte bis-
her in lhrer Lehr- oder Beratertatig-
keit keinen Platz? Was haben Sie be-
wusst oder unbewusst nicht bertck-
sichtigt? Was wiinschen Sie sich fiir
Ihre Tatigkeit und was gefallt lhnen
nicht? Wenn Sie sich diesen Fragen
stellen, entwickeln Sie sich quasi au-
tomatisch weiter. Unterricht und Be-
ratung hat mit vielen unterschied-
lichen Menschen zu tun. Das kann
schwierig sein — deshalb sind Sie je-

Foto: picture alliance/Arco images GmbH

doch kein schlechter Lehrer oder Be-
rater. Stehen Sie zu den Schwierig-
keiten, benennen Sie sie —so konnen
diese ihre Kraft verlieren.

m Schutz geben, wo es nétig ist
Wenn sich Menschen offnen, was
zum Beispiel in einem Gesprach
zu den Folgen von Diabetes notig
ist, brauchen sie einen Berater, der
schiitzt. Menschen konnen sich in
solchen Situationen eventuell nicht
mehr selbst schiitzen, weil die Funk-
tion des Erwachsenen-Ichs oder des
Eltern-Ichs nicht mehr voll vorhan-
den ist. Fiirsorge und die Ubernah-
me von Verantwortung durch den
Berater sind daher wichtig.

m Dramadreieck vermeiden
,Dramen” spielen sich zwischen Ret-
ter, Opfer und Verfolger ab (vgl. Er-
ndhrung im Fokus 02/2004, 48-49).
Das Erwachsenen-Ich ist ausgeblen-
det. Eine Losung kann es nicht ge-
ben, die ,Dramen” setzen sich un-
endlich fort. In Schule und Bera-
tung ist darauf zu achten, dass Leh-
rer oder Berater kein Dramadreieck
starten und auf Angebote dazu nicht
eingehen. Verfolger sollen gestoppt,
Retter konfrontiert, Opfer-Haltungen
angegangen werden.

m Passivitat konfrontieren

Wenig zielfuhrende Gesprache sind
oft durch die Passivitat eines Ge-
sprachspartners ~ gekennzeichnet.

Dieser sieht existierende Probleme
nicht, spielt sie herunter, stellt sie als
unvermeidbar oder nicht beeinfluss-
bar dar. Die Gesprachspartner haben
eine unterschiedliche Sichtweise auf
die ,Problemstufe”. Der passive Ge-
sprachspartner sollte auf seiner Stu-
fe der Problemsichtweise abgeholt
werden. Was ist auf dieser Stufe
sichtbar? Wenn der Lehrer lber die
drohende Wiederholung der Klasse
spricht, ist der Schuler vielleicht nur
bei der nachsten Klassenarbeit. Wer
sich passiv verhalt, wertet sich oft
selbst ab. Sich nicht auf diese Sicht-
weise des Schilers oder Klienten
einzulassen, sondern eigenverant-
wortliches Denken und Handeln zu
fordern, kann hilfreich sein. So kann
der Berater den Klienten, der sich fur
unfahig halt, die besprochene Diat
einzuhalten, bitten ein Tagebuch zu
fuhren. Im nachsten Gesprach sind
dann die Erfolge deutlich erkennbar.

m Re-definitionen konfrontieren
Menschen re-definieren  Einflis-
se auf ihren Bezugsrahmen, wenn
sie diese Einfliisse nicht verarbeiten
konnen oder diese nicht passend er-
scheinen. So bleibt der eigene Be-
zugsrahmen (die eigene Sicht auf die
Welt) erhalten. Eine Auseinander-
setzung mit dem Impuls von aul3en
findet dann nicht mehr statt. Re-de-
finieren bedeutet zum Beispiel, ei-
ne Frage oder eine Anregung auf ein
anderes Thema oder einen anderen
Aspekt umzulenken: Der Lehrer fragt
den Schiiler, was dieser konkret tun
kann, um die Versetzung zu schaf-
fen. Der Schiler verallgemeinert,
was ,man versuchen konne“. Hilfrei-
che Ansatze fiir Re-definitionen sind
beim Thema zu bleiben. Wenn der
neue Aspekt nutzlich sein kann, kann
man diesem auch zeitweise nachge-
hen. Das ,Aufdecken” der Re-defini-
tion kann ebenso niitzlich sein. Der
Lehrer konnte etwa den Unterschied
zwischen ,du” und ,man” anspre-
chen und die Frage wertschatzend
wiederholen.

m Keine Rabattmarken sammeln
oder einlosen lassen

Die Transaktionsanalyse geht von

vier Grundgefiihlen aus: Angst, Ar-

ger, Trauer und Freude. Aus diesen

lassen sich weitere Gefihle ablei-

ten. Die ersten drei sind Reaktionen
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des Kindheits-Ichs. Die Gefiihle ma-
chen in den jeweiligen Situationen
,Sinn“. Wenn etwas bedrohlich ist
und ich Angst empfinde, werde ich
Schutz suchen oder die gefahrliche
Situation verlassen. Habe ich mich
geschiitzt, kann sich die Angst auf-
losen. Wenn jedoch diese Gefiihle
nicht zugelassen (negiert) werden,
stattdessen ein Ersatzgefuhl (sich
machtig fuhlen und den anderen an-
greifen) entsteht oder ein nicht zum
Gefuhl passendes Verhalten (hys-
terisch lachen) gezeigt wird, losen
sich die ursprunglichen Gefiihle nicht
auf. Die Angst bleibt. So entstehen
,Rabattmarken®. Der Klient, der als
Kind bei den Eltern erlebt hat, dass
Arger Jruntergeschluckt” wird, hat
kein Modell fur einen angemessenen
Umgang mit Arger. Da er Arger aber
nicht unendlich sammeln kann, wird
er ihn in anderen Situationen wie
ein Rabattmarkenheft einlosen. Der
Arger bricht sich ohne (sofort ver-
standlichen) Anlass Bahn. Es ist da-
her wichtig, im Hier und Jetzt Geflh-
le zuzulassen und angemessen damit
umzugehen. So entstehen keine Ra-
battmarken. Wenn im Gesprach Ra-
battmarken ,eingelost” werden, ist
es wichtig, die Herkunft zu erken-
nen und sie zu benennen: Der Schii-
ler, der wegen eines Streits mit Mit-
schulern missgelaunt auf eine Frage
des Lehrers reagiert, lost eine Ra-
battmarke ein. Der Lehrer kann nach
der Herkunft von ,missgelaunt” fra-
gen und den Unterschied zum ,Hier
und Jetzt" deutlich machen.

m Antreiberverhalten vermeiden
und konfrontieren

Antreiber sind ,Verhaltensprogram-

me*, die wir in der Kindheit erler-

nen. Wir wollen damit Zuwendung,

Anerkennung oder Liebe bekom-

men oder sicherstellen. Die Antrei-

ber sind:

* Sei perfekt!

* Beeil dich!

* Streng dich an!

e Machs allen recht!

* Sei stark!

Der Haken an diesen Antreibern ist,

dass wir das Ziel nicht wirklich errei-

chen. Auch wenn etwas bereits per-

fekt ist, gibt es doch noch eine Klei-

nigkeit, die noch besser hatte ge-

macht werden konnen. Im konstruk-

tiven Gesprach ist es notwendig, das

eigene Antreiberverhalten zu erken-
nen (z. B. sich als Berater nicht zu viel
selbst zuzumuten — Sei stark!) und
beim Gesprachspartner den Antrei-
ber zu hinterfragen (z. B. den Klien-
ten reflektieren lassen, wessen An-
forderungen er erfullt, wenn er sich
auf die Behandlung einlasst — Machs
allen recht!).

m Viel Zuwendung geben, aber
nicht fiir Rabattmarken

Im konstruktiven Gesprach ist positi-

ve Zuwendung wichtig. Schiiler und

Klienten erhalten so die notwendige

Unterstutzung fiir ,ihren” Weg. Hilf-

reich fur diesen Weg sind Zuwen-

dungen fur:

* Klares Denken

* Echte Gefiihle

» Autonomie, Verantwortlichkeit

* Kreativitat, Spal8, Humor

* Neuentscheidungen

* Erfolgreiche Schritte zur Verande-
rung

Fir das Verhalten im Dramadreieck

(Retter, Opfer, Verfolger) ist Zuwen-

dung unproduktiv, ebenso fir das

Einlosen von Rabattmarken.

m Widerstand respektieren

Wenn unser Bezugsrahmen (unsere
Sicht der Welt, unser Denken, Fih-
len und Handeln) infrage gestellt
wird, reagieren wir erst einmal vol-
lig ,normal” mit Widerstand. Auch
wenn die Veranderung sinnvoll oder
unumganglich ist, wollen wir eher
unser Bisheriges erhalten. Im Wider-
stand steckt Energie — diese gilt es
zu nutzen. Wer mit Widerstand bei
anderen zu tun hat, sollte als erstes
prifen: Trage ich dazu bei, dass der
Gesprachspartner mit Widerstand
reagiert? Gemeinsam kann man
schauen, was ,hinter* dem Wider-
stand an positiver Absicht liegt und
wie sich die Energie des ,Dagegen”
fur ein ,Dafiir nutzen lasst. So kann
der Berater, dessen Klient viele Ar-
gumente gegen eine Teilnahme an
der Beratungsgruppe hat, genau hin-
horen und hinterfragen: Steckt viel-
leicht die Angst vor der ,Blamage” in
der Gruppe dahinter, wenn er seine
Ziele nicht erreicht?

m Bilanz ziehen und Verab-
redungen treffen

Das konstruktive Gesprach geht dem

Ende zu. Gute Zeitpunkte fur den

Abschluss sind positive Ergebnisse
oder ein spurbares Nachlassen der
konstruktiven Energie. An den Ein-
stieg anknupfen und an die verein-
barten Gesprachsziele erinnern, die
Zielerreichung prifen sowie konkre-
te Vereinbarungen zu den Mafnah-
men treffen, sind passende Schritte.
Auch ein Feedback zum Gesprach
(geben und erbitten) ist ein wichti-
ger Bestandteil des Gesprachsab-
schlusses.

Strategien

Ein reichhaltiger und umfassender
Fundus an Gesprachsstrategien fin-
det sich im letzten Teil des Buches.
Ob Beratungs- oder Zielvereinba-
rungsgesprach, ob das Ansprechen
von Problemen oder das Formulie-
ren von Kritik, ob Gesprachsfuhrung
in Gruppen oder die Moderation ei-
nes Konfliktgesprachs — zu jeder Si-
tuation liefern die Autoren einen
Vorschlag zur Vorgehensweise. Die
Schritte sind verstandlich und leicht
umsetzbar erklart — und damit abso-
lut praxistauglich.

Zum Weiterlesen:

* Das konstruktive Gesprdch — Ein
Leitfaden fiir Beratung, Unterricht
und Mitarbeiterfiihrung mit Kon-
zepten der Transaktionsanalyse,
Manfred Giihrs ,Claus Nowak,
Verlag Christa Limmer (2006)
ISBN 3-928922-00-9
Teamcoaching — Konzeption, Me-
thoden und Praxisbeispiele fiir
den Teamcoach, Rainer Alf-Jdh-
nig, Thomas Hanke, Birgit Preuf3-
Scheuerle, managerseminare
(2010), ISBN 9-783936-075670

Die Autorin

Christine Maurer, seit 1992 selbststandig,
arbeitet im Bereich Training, Beratung und
Coaching. Sie ist Industriefachwirtin, Thera-
peutin und Supervisorin.

Christine Maurer

cope OHG

Postfach 1282

64630 Heppenheim
christine.maurer@cope.de
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Dr. Silke Bartsch ist Professorin fiir Ernah-
rungs- und Haushaltswissenschaft und ihre
Didaktiken an der Padagogischen Hochschu-
le Karlsruhe. Nach ihrem Lehramtsstudium
an der Technischen Universitat Berlin unter-
richtete sie zunachst an Berliner Schulen.
Sie promovierte zum Thema ,, Jugendess-
kultur” bei Prof. Dr. Barbara Methfessel in
Heidelberg.

PH Karlsruhe, Bismarckstr. 10, 76133 Karlsruhe
silke.bartsch@jugendesskultur.de

Erndhrungsbildung
fiir alle!

Die Nachfrage nach Ernahrungsbera-
tung, Ernahrungstipps, Ernahrungs-
informationen ist ungebrochen hoch.
Ernahrungsabhangige Erkrankungen
steigen. Erziehungs- und Sozialisati-
onsprozesse in Familien sowie schu-
lischer Unterricht reichen offensicht-
lich nicht aus, um alltagliche Fragen
zum Essen zu beantworten. Gleich-
zeitig wird ein immer groRerer ge-
sellschaftlicher Anspruch an die (Ei-
gen-)Verantwortung fur sich und den
eigenen Korper sowie fir die soziale
und okologische Umwelt formuliert.
Diese Herausforderungen benctigen
eine Neuorientierung von der tradi-
tionellen Ernahrungserziehung weg
hin zu einer modernen Ernahrungs-
bildung. Ziel ist eine Grundbildung,
die den Aufbau einer Nutrition Lite-
racy durch entsprechende institutio-
nelle (vor-)schulische Bildung fur al-
le sichert. Im Sinne der Nutrition Li-
teracy gelten Menschen als gebildet,
die alltagliche Entscheidungen fiir ei-
ne gesundheitsforderliche (bedarfs-
gerechte) Ernahrung jetzt und in Zu-
kunft treffen konnen.

Zukunftsorientierte Konzepte zur Er-
nahrungsbildung gehen von den es-
senden Menschen aus und nicht
von den Wissenschaftsstrukturen.
Alltagliche Esserfahrungen der Ler-
nenden sind in ihrer Vielfalt und Di-
vergenz Bestandteil der unterrichtli-
chen Uberlegungen. In unserer Ge-
sellschaft sind Essentscheidungen
uberwiegend auch Konsumentschei-
dungen, die Lebensstil und Identi-
tat mitbestimmen. Eine ernahrungs-
physiologische Bewertung des ge-
wahlten Essens ist fir eine gesund-
heitsforderliche Lebensfiihrung zwar
wichtig, aber nicht allumfassend. Ein

erweitertes Verstandnis, das Men-
schen als Natur- und Kulturwesen
sieht, bleibt daher nicht bei Verhal-
tensweisen stehen, die aus ernah-
rungsphysiologischer Sicht als ,un-
zulanglich® einzustufen sind. Viel-
mehr benotigen die Einzelnen die
Kompetenz, das eigene Handeln zu
reflektieren und eigene Losungswe-
ge zu finden.

Ernahrung ist nach Marcel Maus
ein  ,soziales  Totalphanomen®.
Gleichzeitig ist die disziplinare Sicht
der Ernahrungswissenschaft auf Er-
nahrungsverhalten analytisch und
hilft, sinnvolle praventive MaRnah-
men zu erkennen. Handlungswirk-
sam werden sie in erster Linie durch
die personliche Bedeutsamkeit. Da-
zu dient eine Ernahrungsbildung, die
kompetent macht, Selbstwirksam-
keitserfahrungen ermoglicht und so-
mit Menschen starkt. Entsprechend
geht Ernahrungsbildung uber den
Erwerb von Wissen hinaus und zielt
auf eine Befahigung zum selbstbe-
stimmten Handeln und lebenslangen
Lernen. Beispielsweise befahigt das
Wissen um die in Obst und Gemiui-
se enthaltenen Vitamine nicht not-
wendigerweise zum gewunschten
Verzehr. Wenn neben der Faustregel
.5-am-Tag" situationsbezogen Mog-
lichkeiten fur die praktische Umset-
zung im Schulalltag entsprechend
der individuellen Vorlieben von den
Lernenden erarbeitet und im Ideal-
fall auch mit allen Sinnen genussvoll
in der Gemeinschaft erlebt werden,
kann das Wissen zur handlungswirk-
samen Kompetenz werden. Allge-
meine Ernahrungsregeln konnen so
als Hilfestellung Orientierung geben.
Mutieren sie dagegen zu Vorschrif-
ten, befordern sie eher ein schlech-
tes Gewissen, entmundigen und be-
hindern den selbstverantwortlichen
Kompetenzaufbau.

Routinen und Essgewohnheiten kon-
nen jedoch nicht allein durch un-
terrichtliche Aktivitaten entstehen.
Daher schlieBt Ernahrungsbildung
als Teil einer umfassenden Gesund-
heitsforderung Prozesse der Schul-
entwicklung ein. Gesundheitsforder-
liche Angebote als Bestandteil der
Verhaltnispravention miissen zumin-
dest langfristig mitgedacht und prak-
tisch umgesetzt werden.

Natur- und Kulturwissenschaften
helfen, Alltagsphanomene zu durch-
schauen, Strukturen und Prinzipi-
en zu verstehen, um verantwortli-
che Entscheidungen fur sich treffen
zu konnen. Werden Fachkenntnisse
nicht als Selbstzweck vermittelt, son-
dern zur Entratselung eigener Beob-
achtungen, dann motivieren sie, Fra-
gen zu stellen, die mit dem eigenen
Alltag in Bezug stehen und eigene
Ernahrungsziele zu verfolgen. Bei-
spielsweise wollen Jugendliche bei
anderen ihres Alters gut ankommen
und investieren meist viel fir ein at-
traktives Erscheinungsbild. Vermute-
te oder tatsachliche Wirkungszusam-
menhange zwischen Ernahrung und
Figur beeinflussen hierbei jugend-
liches Essverhalten. Alltagserfah-
rungen (z. B. zum Jojo-Effekt) und
Wunschvorstellungen, die sich an
den heutigen Schonheitsidealen
orientieren, lassen sich hier auf-
greifen und reflektieren. Das soll-
te unter Einbezug natur- und kul-
turwissenschaftlicher  Erkenntnisse
geschehen, um Zusammenhange zu
klaren, Zielvorstellungen zu tber-
denken und (selbst-)verantwortliche
Entscheidungen zu treffen.

Das im Modellprojekt REVIS (Re-
form der Ernahrungs- und Verbrau-
cherbildung in Schulen) zur Ernah-
rungs- und  Verbraucherbildung
(www.evb-online.de)  entwickelte
methodisch-didaktische Konzept ist
eine zentrale Grundlage fiir die ge-
fuhrte fachdidaktische Diskussion,
auch in den angrenzenden Nachbar-
landern Osterreich und Schweiz. Das
REVIS-Rahmencurriculum  ermog-
licht durch seine Anschlussfahigkeit
eine Implementierung in bestehen-
den Curricula. Das ist in den vergan-
genen Jahren in unterschiedlichem
MaR in den Bundeslandern gesche-
hen. Die derzeitige Herausforderung
besteht vor allem im Transfer in die
Schulen. Bei Lehrpersonen muss da-
zu ein Umdenken von der traditio-
nellen Ernahrungserziehung zur Er-
nahrungsbildung stattfinden.

Unterrichtsmaterialien, die sich an
REVIS orientieren, unterstutzen die-
sen Prozess. Die Forcierung der Pro-
fessionalisierung von Lehrkraften ist
jedoch unabdingbar, da diese fiir den
Transfer des Ernahrungsbildungs-
konzeptes entscheidend sind. L]
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Gabriela Freitag-Ziegler

Beide im Blick: Henne und Ei

Wer sich fir Eier interessiert, soll-
te sich auch fir Hihner interessie-
ren, denn ohne Henne gibt es kein
Ei. Wer Eier ausschlieBlich unter den
Aspekten Preis, Qualitat oder Ver-
wendungsmoglichkeit  betrachtet,
ohne sich dabei um ihre Herkunft zu
kiimmern, wird dem Huhn nicht ge-
recht.

Entwicklung der Hihner-
haltung

Huhner gehoren seit jeher zur bau-
erlichen Landwirtschaft. Und auch in
vielen privaten Haushalten waren sie
friiher ein gewohntes Bild. Noch vor
dem Zweiten Weltkrieg stellten sie
eine Domane der Bauerinnen oder
ein Hobby von Nebenerwerbsland-
wirten dar. Die Gefliigelhaltung dien-
te vorrangig der Selbstversorgung
und die Zahl der Tiere pro Halter war
gering. In den 1950er-Jahren ander-
ten sich diese Verhaltnisse drastisch;
es setzte ein unwiderruflicher Trend
zur Eiererzeugung im groRen Stil ein.
Die Griinde lagen unter anderem da-
rin, dass der Verbrauch an Eiern und
Gefluigelfleisch schneller stieg als bei
anderen tierischen Lebensmitteln.
Parallel dazu erzielte man in der Le-
gehennenhaltung groRere ziichteri-
sche Fortschritte als in anderen land-
wirtschaftlichen Bereichen. Statt der
bis dahin ublichen Freilandhaltung
setzte sich die ganzjahrige Kafighal-
tung durch (Oko-Institut 2004).

Eierverbrauch

Der uber Jahrzehnte steigende Pro-
Kopf-Verbrauch an Eiern erfuhr in
der Mitte der 1970er-Jahre eine
Trendumkehr: Nach einer Verdopp-
lung zwischen 1935 und 1974 ging
der Pro-Kopf-Verbrauch in den fol-
genden Jahren langsam aber stetig
bis auf 214 Eier im Jahr 2010 zurtick
(aid 2011).

Dass heute weniger Eier gegessen
werden als noch vor 30 Jahren, liegt
vor allem an den sich andernden Ver-
zehrgewohnheiten. Die schnelle, un-

komplizierte und vielfaltige Zube-
reitung von Eiern verliert an Bedeu-
tung. Heute bieten moderne Conve-
nience-Produkte diese Eigenschaften
ebenso. AuBerdem litt das Image
von Eiern durch diverse Diskussio-

nen, zum Beispiel tber Cholesterin
und die Gefahr von Salmonellen-
infektionen. Besonders der hohe
Cholesteringehalt brachte Eier vor-
ubergehend in Verruf und fuhrte zu
einer stark sinkenden Nachfrage (aid
2011; Landbauforschung 2004).

Anfang 2011 erlitt das Image von Ei-
ern erneut einen schweren Schlag.
Der Dioxin-Skandal um belastete
Futtermittel verunsicherte viele Ver-

braucher tief. Er fiihrte kurzfristig da-
zu, dass die Nachfrage nach konven-
tionell erzeugten Eiern einbrach und
die nach Eiern aus okologischer Er-
zeugung sprunghaft anstieg. So kauf-
ten die deutschen Haushalte im Ja-
nuar 2011 57 Prozent mehr Bio-
Eier als im Jahr zuvor. Insgesamt ver-
ringerte sich der Pro-Kopf-Verbrauch
von Eiern weiter auf den vorlaufigen
Wert von 213 fiir das Jahr 2011 (AM/
2011).

Heute hat sich diese Aufregung weit-
gehend gelegt. Auch betrachtet man
das Thema Cholesterin viel differen-
zierter. So sind Eier ein sehr belieb-
tes Nahrungsmittel (Tab. 1) und ihr

(Granz et al. 1990; ZMP 2002

Tabelle 1: Entwicklung der Gefliigelbestéande und Leistungen in Deutschland

(Oko-Institut 2004); BMELV, Statistisches

Bundesamt)
1935/ | 1959/ | 1969/ | 1980 | 1988 | 2002 | 2010
1938 | 1961 1971
Legehennen 48 58 62 45 38 40 37
(Millionen Stiick)
Eiererzeugung je 100 148 218 242 260 300 =
Durchschnittshenne
Eierverbrauch 133 228 276 285 264 220 214
(pro Kopf und Jahr)

12-05-06|12 Erndhrung im Fokus

2l ldl



196 TRENDSCOUT LEBENSMITTEL

Ubersicht 1: Haltungsformen fiir Legehennen in Deutschland (aid 2071; Bundesverband Deutsches Ei
2012)

Kleingruppenhaltung

e seit 2006 erlaubte, neue Form der K&fighaltung

e eine Gruppe besteht aus 20 bis 60 Hennen

e auf jedes Huhn entfallt eine Flache von 800 cm?, bei schweren Hennen 900 cm?

o der Kafig enthalt eine Einstreuflache, ein Nest zur Eiablage und zwei Sitzstangen in unterschiedlicher Hohe
e Ziffer ,3" im Erzeugercode

Vor-/Nachteile

¢ mehr Platz und Bewegungsmaglichkeiten als in der konventionellen Kafighaltung

o die Tiere leben in Kafigen, bei kiinstlichem Licht und ohne Auslauf

e das arteigene Verhalten kann weniger ausgelebt werden als in der Boden- und Freilandhaltung
e vergleichsweise niedriges Krankheitsrisiko

e die Wirtschaftlichkeit fiir die Erzeugerbetriebe ist hoch, die Arbeitshelastung gering

e die Umweltbelastung ist vergleichsweise niedrig

Bodenhaltung

e die Legehennen konnen sich in einem geschlossenen Stall frei bewegen
e es diirfen bis zu vier Ebenen (ibereinander angeordnet sein
e pro m2 nutzbarer Stallflache diirfen maximal neun Hennen leben

¢ mindestens ein Drittel dieser Flache muss mit Einstreu (z. B. Sand, Stroh) bedeckt sein, der Rest besteht aus Git-
terrosten

e pro Gruppe diirfen hochsten 6.000 Legehennen ohne raumliche Trennung gehalten werden
e zur Eiablage kénnen die Hennen Nester, fiir Ruhephasen Sitzstangen nutzen
o Ziffer ,2" im Erzeugercode

Vor-/Nachteile

e die Hihner kénnen ihre artgemaBe Verhaltensweise vergleichsweise gut ausleben
e aufgrund der groBen Gruppen kommt es oft zu Rangordnungskampfen

e die Hennen sind anfélliger fiir Infekte und Parasiten

o es kommt zu hoheren Tierverlusten; der Bedarf an Medikamenten ist héher

e der Betreuungsaufwand ist hoch

Freilandhaltung

e der Stall entspricht den Anforderungen an die Bodenhaltung

e zusatzlich haben die Hennen tagsiiber Zugang zu einem Auslauf von 4 m2 pro Henne

o die Auslaufflache sollte iberwiegend begriint sein und Giber Biische, Baume oder einen Unterstand verfiigen
o Ziffer ,1" im Erzeugercode

Vor-/Nachteile

e im Auslauf leben die Hiihner weitgehend artgerecht und kénnen ihre typischen Verhaltensweisen besonders gut
ausleben

e wie bei der Bodenhaltung kommt es jedoch zu sozialen Konflikten wegen der groBen Gruppen
e die Hiihner haben ein hoheres Krankheitsrisiko
o ein hoher Personal- und Sachaufwand fiihrt zu hoheren Kosten und Preisen

Okologische Erzeugung

e dhnelt der Freilandhaltung

e im zugehdrigen Stall diirfen nur sechs Hennen pro m2 leben

e pro Gruppe diirfen maximal 3.000 Hennen gehalten werden

e das Futter muss okologisch erzeugt und iiberwiegend im eigenen Betrieb hergestellt worden sein

e gehort der Erzeugerbetrieb zu einem speziellen Bio-Anbauverband, gelten oft noch strengere Erzeugungsbedin-
gungen

e Ziffer ,0" im Erzeugercode

Vor-/Nachteile

¢ weitgehend artgerechte Tierhaltung

¢ es kommen weniger Medikamente zum Einsatz

* in Oko-Betrieben kommen weniger antibiotikaresistente Bakterien vor

e ein hoher Personal- und Sachaufwand fiihrt zu héheren Kosten und Preisen

Verbrauch hat sich stabilisiert. Auf-
grund der vielfaltigen Verwendungs-
moglichkeiten werden Eier in der
Kiiche und auf dem Friihstlickstisch
auch in Zukunft ihren festen Platz be-
halten.

Haltungsbedingungen

Schon lange besteht ein tiefer Kon-
flikt zwischen der Kafighaltung von
Hihnern und den Anforderungen
des Tierschutzes. Das Bild von Tau-
senden, in enge Kafige gesperrten
Huihnern passt nicht mehr in die
heutige Zeit, genauso wenig wie
das Bild einer kleinen Hihnerschar
auf dem Lande. Denn die Nachfra-
ge nach Eiern ist in Deutschland gro-
Ber als das Inlandsangebot und ihre
Erzeugung soll im 21. Jahrhundert
qualitativ hochwertig, keimarm und
wirtschaftlich sein. Das gelingt nur
in groBen Betrieben und nicht unter
Bedingungen, wie sie zu GroBmut-
ters Zeiten herrschten.

Um dennoch ein Mindestmald an
Tierschutz zu gewahrleisten, wur-
de im Jahr 1999 die ,EU-Hennen-
haltungsrichtlinie” verabschiedet. In
Deutschland setzt die neue ,Verord-
nung zur Haltung von Legehennen”
(Bestandteil der Tierschutz-Nutztier-
haltungsverordnung) diese Richtlinie
seit 2006 um: Legehennen miussen
in Deutschland nun so gehalten wer-
den, dass sie mehr Platz haben und
artgemal fressen, trinken, ruhen, im
Staub baden und Eier legen konnen.
Zum 1. Januar 2010 traten die neu-
en Vorschriften in Kraft. Seit diesem
Stichtag ist die Haltung von Huh-
nern in konventionellen Kafigen in
Deutschland endgiiltig verboten. Die
deutsche Verordnung nahm als neue
Haltungsform die Kleingruppenhal-
tung auf. Sie soll die Vorteile der Ka-
fighaltung mit den Anforderungen an
eine tiergerechte Haltung verbinden.
Damit sind heute in Deutschland vier
Haltungsformen fur Legehennen er-
laubt (Ubersicht 1).

Deutschland spielte mit der Umset-
zung der EU-Richtlinie eine Vorrei-
terrolle innerhalb Europas. Denn erst
seit dem 1. Januar 2012 ist die alte
Kafighaltung nun in der gesamten
europaischen Union verboten (aid
2011; Landbauforschung 2008)
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Angebot nach Haltungsformen

Im Jahre 2006 stammten noch uber
70 Prozent der in Deutschland
erzeugten Eier aus konventioneller
Kafighaltung. Auf Boden- und Frei-
landhaltung entfielen jeweils rund 15
Prozent. Diese Verhaltnisse haben
sich durch die neue Legehennen-
Verordnung gedreht. ,Bodenhaltung
ist heute die absolut dominierende
Form, die sich auf sehr lange Zeit fest
etablieren wird", sagt Margit Beck
von der Marktinfo Eier und Geflugel
(MEG). Im Jahr 2010 stammten be-
reits 63 Prozent aller deutschen Ei-
er aus Bodenhaltung. ,Fur 2011 er-
warten wir einen Anteil von etwa 80
Prozent”, schatzt Beck nach den ak-
tuellen Zahlen. Die im Jahr 2007 ein-
gefiihrte Kleingruppenhaltung baute
ihren Anteil auf 18 Prozent aus. ,Die-
se Eier gehen jedoch fast ausschlieR-
lich in die verarbeitende Industrie®,
sagt Beck. Ihr Anteil am Markt fiir fri-
sche Eier betrage lediglich vier Pro-
zent. ,Der Lebensmittelhandel hat
sich klar positioniert, keine Eier mit
der Kennzeichnung 3 mehr zu ver-
kaufen“, wei Beck (BMELV 2011;
MEG 2012). Die Kennzeichnung 3
im Erzeugercode galt friher fir Ei-
er aus konventioneller Kafighaltung,
heute bezeichnet sie die Kleingrup-
penhaltung.

Eindeutig im Trend lagen in den ver-
gangenen Jahren Eier aus okologi-
scher Erzeugung. Ob sich ihr Anteil
an den Haltungsformen weiter stei-
gern wird — im Jahr 2010 lag er bei
gut sechs Prozent (BMELV 2011) —
lasst sich schwer sagen. Branchenex-
perten sehen eine stabile bis wach-
sende Entwicklung der Bio-Eier vo-
raus. Das unterstreicht eine Da-
tenerhebung zum Okolandbau in
Deutschland: Die Zahl der im Oko-
landbau gehaltenen Legehennen
wuchs zwischen 2009 und 2010 um
mehr als zehn Prozent (AMI 2012,
Abb. 1).

Tierhaltung in Deutschland
und Europa

Die Entscheidung Deutschlands,
zwei Jahre friiher als das restliche Eu-
ropa aus der Kafighaltung auszustei-
gen, hatte zwangslaufig Folgen fur
den deutschen Eiermarkt. Durch die
Umstellung der Haltungsformen und

die damit verbundenen UmbaumaR-
nahmen sank die Zahl der Legehen-
nen vorubergehend drastisch. Als
Folge fiel der Selbstversorgungsgrad
2010 auf einen Tiefpunkt von 55
Prozent. Gegenuiber 2009 stieg die
Zahl der Eier aus dem Ausland um
fast acht Prozent. Im Vergleich zum
Jahr 2000 wurden sogar rund 86 Pro-
zent mehr Eier importiert (Statisti-
sches Bundesamt 2012; MEG 2012).

Aktuell scheint sich die Branche zu
erholen. Dank steigender Erzeugung
und niedrigerer Importe stieg die
Selbstversorgung mit Konsumeiern
laut MEG 2011 um elf Prozentpunk-
te auf 66,1 Prozent. Ein weiterer An-
stieg in 2012 ist zu erwarten. Aber
auch langfristig wird der deutsche
Eiermarkt traditionell noch auf Im-
porte angewiesen bleiben. Seit der
Jahrtausendwende lag der Selbst-
versorgungsgrad nie uber 75 Pro-
zent. Gleichzeitig gibt es Arger mit
den europaischen Nachbarn: Zwolf
Lander, darunter Frankreich, Spani-
en und Polen, hatten eingestanden,
das Verbot der Kafighaltung zum 1.
Januar 2012 nicht einhalten zu kon-
nen. Aus deutscher Sicht ist das ein
Rechtsbruch, auf den nach Meinung
des Bundesverbandes Deutsches
Ei (BDE) mit unangemessener Mil-
de reagiert werde. So wolle der zu-
standige EU-Verbraucherkommissar
die Weiterverarbeitung der noch in
konventioneller Kafighaltung produ-
zierten Eier bis Ende Juli dieses Jah-

res dulden. Tatsachlich laufen derzeit
erste Strafverfahren gegen die sau-
migen Lander.

Die European Poultry, Egg and Game
Association (EPEGA) — der europai-
sche Dachverband der Eier-, Wild-
und Geflugelwirtschaft — erwartet,
dass sich die Unterversorgung des
europaischen Marktes weiter ver-
scharfen wird. ,Die deutsche Ei-
produkteindustrie sowie kommer-
zielle Farbereien haben massive
Probleme, ihre nachgefragte Ware
zu bekommen®, erlautert EPEGA-
Geschaftsfuhrer Caspar von der Cro-
ne. Folglich haben sich die Eierpreise
fur Bodenhaltungseier im Vergleich
zum letzten Jahr fast verdoppelt und
die Nachfrage der Industrie nach Ei-
ern lasst sich kaum noch bedienen.
Dadurch steigt die Gefahr, dass billi-
ge Eier aus der verbotenen Kafighal-
tung in Form von Eiprodukten wie
Trockenei oder Vollei auf den Markt
gelangen (EPEGA 2012).

Kennzeichnung

Damit dies moglichst nicht passiert,
gibt es den Verein fur kontrollier-
te alternative Tierhaltungsformen
e. V. (KAT). Er ist die wichtigste Kon-
trollinstanz fiir die Herkunftssiche-
rung und Riickverfolgung von Eiern
aus Oko-, Freiland- und Bodenhal-
tung. Alle Eier, die den KAT-Kriterien
entsprechen, konnen das Gutesiegel
,Kontrolliert durch KAT" tragen. Die
Kriterien beinhalten die Bestimmun-

100 %

14,4 4.5 5,1 6,3 6,1
90% 10.9 11,1 11,5 129 —
80 % 151 17,0 21,7 —
44,6 62,8
70 %

60 %

50 % -
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30%
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10% —

0% —
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3 Freilandhaltung

I Konventionelle Kéfighaltung B3 Kleingruppenhaltung 1 Bodenhaltung
[ Okologische Erzeugung
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Abbildung 1:
Haltungsplatze von
Hiihnern nach Hal-
tungsform (in %,
BMELV 123; Statis-
tisches Bundesamt)
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Abbildung 2:

Das Logo des
Vereins fiir kontrol-
lierte alternative
Tierhaltungsfor-
men e. V. (KAT)

Abbildung 3:

Das ,Deutsche-Ei-
Logo” des Bundes-
verband Deutsches
Ei (BDE)

gen der deutschen Hennenhaltungs-
verordnung sowie weitere Aspek-
te des Tierschutzes. Mittels Online-
Datenbank werden alle Produktions-
stufen von Futtermittelwerken tber
Briitereien, Legebetriebe bis hin zu
den Pack- und Verkaufsstellen er-
fasst und dokumentiert. Heute sind
95 Prozent aller im deutschen Han-
del erhaltlichen Eier KAT-zertifiziert
(KAT 2012, Abb.2).

a

www.Deutsche-Eier.info

Verbraucher erkennen Eier aus deut-
scher Erzeugung an der Kennzeich-
nung DE (Ubersicht 2). AuRerdem
wirbt der BDE mit einem neuen
,Deutsches-Ei-Logo” und strebt an,
dass auch verarbeitete Lebensmittel
mit dem Logo gekennzeichnet wer-
den, wenn sie ausschlieBlich Eier aus
Deutschland enthalten (ZDG 2011,
2012, Abb.3).

Einkaufsverhalten

Grundsatzlich achten Verbraucher
beim Kauf von Eiern auf verschiede-
ne Kriterien wie Gesundheitswert,
Preis, GroRe, Verpackung, Frische,
Herkunft. Je nach Verbrauchergrup-
pe und Verwendungsanlass rickt
mal der eine, mal der andere As-
pekt in den Vordergrund. Insgesamt
legen heute immer mehr Verbrau-
cher Wert auf eine tiergerechte Hal-
tung der Legehennen. Das gilt vor
allem beim Kauf von Fruhstticksei-
ern. Fur die Masse der Verbraucher
spielt der Preis jedoch die wichtigs-
te Rolle. Das zeigt sich in den ho-
hen Marktanteilen der gunstigen
Discounter — allen voran Aldi und
Lidl —, die seit Jahren fast die Halfte
aller Eier absetzen. Im Abwartstrend

Ubersicht 2: Kennzeichnung von Eiern

Eis (aid 2011):

Jedes Ei der Gliteklasse A muss einen EU-weit einheitlichen Stempel tragen. Dieser Erzeu-
gercode gibt Auskunft tiber die Haltungsform der Legehennen und iber die Herkunft des

Z-DE-20

Code fir Hattungsiorm

Batriabsnummes

0 = 6kologische Erzeugung
1 = Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kéfighaltung

trieb registriert ist, z. B.
DE = Deutschland

AT = Osterreich

NL = Niederlande

verfolgen.

o Die erste Ziffer des Erzeugercodes ist der Code fiir die Haltungsform

Die Buchstaben an der zweiten Position stehen fiir das Land, in dem der Erzeugerbe-

An dritter Stelle steht die individuelle Betriebsnummer; diese besteht in Deutschland
aus dem Bundesland (erste und zweite Zahl), dem Betrieb (dritte bis sechste Zahl) und
dem Stall (siebte Zahl). Damit lasst sich bei Bedarf die Herkunft des Eis genau zuriick-

Landerkennzeahnung

befindet sich dagegen der Anteil der
erzeugernahen Absatzwege (ab Hof,
Verkaufswagen, Wochenmarkt) auf-
grund schrumpfender Haushaltsgro-
Ben und rucklaufiger Anbieterzahlen
(BMELV 2011; Landbauforschung
2008).

Trends

Wahrend Eier mit einem hohen Ge-
halt an Omega-3-Fettsauren ein Ni-
schendasein fristen, sind bunte, ge-
kochte Eier — in Suddeutschland oft
als ,Brotzeiteier” bezeichnet — mitt-
lerweile ganzjahrig erhaltlich und
stark im Trend.

Zwischen 2010 und 2011 stieg ihr
Absatz um 18 Prozent. Zwar wer-
den die meisten bunten Eier vor Os-
tern gekauft, aber auch in der zwei-
ten Jahreshalfte sind sie in immer
mehr Laden verflgbar und stoRen
dort auf reges Interesse. Jedes vierte
bunte Ei wurde 2011 in der zweiten
Jahreshalfte gekauft und jeder vierte
Haushalt kaufte im Gesamtjahr 2011
mindestens einmal bunte Eier (AMI
2012).

Heute gibt es die gekochten Eier
nicht mehr nur einheitlich gefarbt,
sondern in immer neuen, kreativen
Designs: marmoriert, geringelt oder
im Regenbogenmuster. Zu sportli-
chen GroRereignissen kommen so-
gar Eier in Schwarz/Rot/Gold oder
mit FuBballdesign in die Regale. Und
zu Weihnachten gibt es Festtagseier
in Gold oder Silber. Auch die Verpa-
ckungen andern ihr Aussehen: So
heben sich bunte Eier im sternformi-
gen Sechserpack mit Klarsichtdeckel
deutlich vom Ublichen Sortiment ab.

Im Feinkostsegment haben Eier seit
Jahren einen festen Platz. Sie sind
traditionell eine der beliebtesten Zu-
taten in Kartoffelsalaten. Der Anteil
von Eiersalaten bei den Spezialsala-
ten betragt knapp zehn Prozent, bei
den Brotaufstrichen machen Produk-
te auf Eierbasis 28 Prozent aus. Be-
liebt sind Brotaufstriche aus einer
Mischung aus Eiern und Krautern,
Schnittlauch oder Bacon, die es seit
uber zehn Jahren im Lebensmittel-
handel gibt. Sie verzeichnen ein kla-
res Wachstum, insbesondere kleine
Portionspackungen. Beim Einkauf
von Eiersalaten und Brotaufstrichen
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bevorzugen die meisten Verbraucher
Markenprodukte. Dabei achten sie
auf Hinweise wie ,ohne Konservie-
rungsstoffe”, ,ohne kiinstliche SuR-
stoffe” und ,ohne Geschmacksver-
starker” (Homann 2012).

Ausblick

Eier genieRen bei den Verbrauchern
insgesamt ein hohes Ansehen: Sie
sind schmackhaft, gesund, preiswert
sowie vielseitig, schnell und einfach
zuzubereiten. Damit entsprechen
sie von Natur aus vielen Anforde-
rungen, die die Konsumenten heu-
te an ein modernes Convenience-
Lebensmittel stellen. Damit diese
Bediirfnisse nicht auf dem Riicken
der Legehennen erfullt werden, gel-

ten nun EU-weit gultige Regelungen
fur eine moglichst artgerechte Tier-
haltung. Nachdem Deutschland und
einige andere Lander die neuen ge-
setzlichen Vorgaben fristgerecht er-
fullt haben, sind nun die restlichen
Lander in der Pflicht. Aus Sicht der
Hihner ware es wiinschenswert,

cher als bisher Eier aus okologischer
Erzeugung kauften.

Weitere Informationen:
www.zdg-online.de

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter ,Literaturverzeichnisse” als

Erratum

Leider hat sich in Erndhrung im
Fokus 3-4/2012 auf Seite 114 der
Fehlerteufel eingeschlichen.

Die Legende der Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren wurde ver-
sehentlich vertauscht, so dass die
Werte fiur die Omega-3-Fettsau-
ren zu hoch und die fiir die Omega-
6-Fettsauren zu niedrig waren. Au-
Berdem fehlte die Bezeichnung der
Minimal- und Maximalwerte.

Die nebenstehende Abbildung bie-
tet lhnen nun aktualisierte Werte,
die richtige Legende und eindeuti-
ge Wertebezeichnungen.

Wir bitten, unseren Fehler zu ent-
schuldigen.

wenn zukunftig noch mehr Verbrau-  kostenfreie pdf-Datei.
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Gabriela Freitag-Ziegler ist Diplom-Oecotrophologin. Nach ihrem
Studium an der Universitat Bonn war sie einige Jahre in Agenturen
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Der Blick in den Nordwesten von
Europa fuhrt in Gebiete, die bis-
her kaum durch bedeutende Bei-
trage zur Ess- und Kochkultur des
Kontinents auf sich aufmerksam ge-
macht haben. Dennoch: In Irland
und Schottland finden sich unge-
wohnliche Traditionen und Speziali-
taten, die ein Hinsehen und Probie-
ren lohnen. Direkte Nachbarn sind
Irland und Schottland nicht, denn
zwischen ihnen liegt das Meer und
ein Teil des Vereinigten Konigreichs
(Nordirland). Ihre Einwohnerzahlen
sind aber ahnlich (Irland: 4,6 Mil-
lionen, Schottland: 5,2 Millionen),
und die Bevolkerungsstruktur geht
bei beiden oft auf jahrhundertealte
Clans zurtick. Beide Volker haben ei-
ne Vorliebe fur Mythen und Legen-
den — die sie auch den Besuchern
gerne vermitteln — sowie fir Tanz,
Gesang und Musik (Harfe, Flote und
Geige in Irland sowie Dudelsack in
Schottland). Und auch die kulinari-

Foto: fotolia/gandolf

schen Traditionen weisen auf eine

nahe Verwandtschaft hin; allem an-
deren voran gilt dies fiir die bekann-
teste flissige Spezialitat Uberhaupt:
den Whisky (schottisch) und den
Whiskey (irisch). Wo er nun tatsach-
lich zum ersten Mal destilliert wur-
de, lasst sich nicht mehr genau re-
konstruieren. Aber in beiden Gebie-
ten wird er in weltweit einzigartiger
Qualitat hergestellt.

Ahnlich hoch sind die Qualitatsstan-
dards in der Viehzucht (vor allem
Rind, Schaf und Ziege), beim Fisch-
fang (insbesondere Lachs und Mee-
resfrichte) und in der Landwirtschaft
(in Irland vor allem Kartoffeln). Diese
Bereiche spielen mittlerweile zwar
als Wirtschaftsfaktoren eher eine un-
tergeordnete Rolle, sind jedoch ku-
linarisch von Bedeutung. Denn die
genannten Produkte finden sich in
Irland und Schottland auf den Spei-
seplanen in Gastronomie und Privat-
haushalt. Fast immer handelt es sich

dabei eher um Hausmannskost, ob-
wohl die Gourmet-Wellen der letzten
Jahre durchaus nicht nur bis London
uber den Kanal geschwappt sind. Ei-
nes eint Irland und Schottland aber
ganz besonders: die sehr wechsel-
volle und zeitweise schmerzhafte ge-
meinsame Geschichte mit dem be-
volkerungsreichsten (rund 50 Millio-
nen Einwohner) Teil des Vereinigten
Konigreiches, mit England.

Historisches

Wer die Geschichte Irlands und
Schottlands nachzeichnet, bewegt
sich immer wieder auch in der eng-
lischen Historie. Erst im Jahre 1922
konnte sich Irland vom Vereinigten
Konigreich lossagen und wurde spa-
ter als Republik Irland selbststandig;
allerdings um den Preis des Verzichts
auf mehrere nordirische Provinzen
(.Northern Ireland”), die bis heu-
te zu GroRbritannien gehoren. Vor

5l jldl
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dieser Unabhangigkeit lagen Zeiten
der heftigen Auseinandersetzung.
Bis heute sind die Iren jedoch auf
ihre noch sehr viel altere Geschich-
te stolz, denn die erste Besiedlung
der Insel wird auf die Zeit um 7000
vor Christus datiert. Im funften Jahr-
hundert war es dann unter anderem
der walisische Missionar Patrick,
der den christlichen Glauben brach-
te und bis heute als Nationalheiliger
verehrt wird. St. Patrick's Day am
17. Marz ist Uberall auf der Welt, wo
Menschen irischer Abstammung le-
ben, ein Feiertag, der sich — inklu-
sive Speis und Trank — durch seine
grune Farbe auszeichnet. Nach den
Wikingern waren es ab dem zwolf-
ten Jahrhundert Normannen und An-
gelsachsen, also Englander, die die
irischen Geschicke bestimmten. Ab
dem 17. Jahrhundert spitzten sich
die Konflikte zu; Enteignungen und
unterschiedliche Religionen (katho-
lisch und anglikanisch) spielten eine
groe Rolle. 1801 wurde Irland of-
fiziell in das Vereinigte Konigreich
eingegliedert. Das half aber kaum,
als in den Jahren 1845 bis 1849 die

.great famine”, die groRe Hungers-
not aufgrund einer neuartigen Kar-
toffelfaule ausbrach; eine Katastro-
phe fur das stark von der Landwirt-
schaft abhangige Land. Irland verlor
rund 2,5 Millionen Einwohner durch
Hunger, Krankheit und Auswande-
rung. Diejenigen, die geblieben wa-
ren, kampften umso heftiger fur die
Unabhangigkeit, die sie dann in den
1920er-Jahren erreichten. Trotzdem
kam es zu weiteren Auswanderungs-
wellen. Die Zahl irischer Emigran-
ten und ihrer Nachkommen weltweit
betragt nach offiziellen Angaben 80
Millionen Menschen.

Schottland ging in gewisser Weise
den umgekehrten Weg, denn viele
Jahrhunderte war es ein eigenstan-
diges Konigreich, das sich die Unab-
hangigkeit von den sudlichen Nach-
barn in diversen Schlachten sicher-
te. 1603 ubernahm der schottische
Konig, ein Sohn Maria Stuarts, als Ja-
kob I. den englischen Thron. Er ver-
einte beide Kronen und ein Jahrhun-
dert spater gehorte Schottland ganz
zum Vereinigten Konigreich. Schon
vorher aber entwickelte sich in der

schottischen Aristokratie ein interes-
santes kulinarisches Phanomen, das
mit der engen Verbindung zu Frank-
reich (und gegen England) zu tun hat
und bis heute seine sprachliche Aus-
wirkung zeigt: ... the proud Scots
went their own way. The Auld Alli-
ance with France against the English
left its mark on the Scottish kitchen:
it is curious to find that here, for ex-
ample, a leg of lamb is a gigot (pro-
nounced jigget), a plate is an ashet
(from assiette), and collops are es-
calopes”, schreibt Helen Gaffney auf
http://greatbritishkitchen.co.uk. Im
19. Jahrhundert profitierte Schott-
land von der rasanten Industriali-
sierung der britischen Insel und ab
Mitte der 1970er-Jahre begann die
Olférderung vor der schottischen
Kiste. Sie brachte den Landesteil
wirtschaftlich deutlich voran. Aktu-
ell gibt es ernsthafte Bestrebungen
der schottischen Regierungspartei
(Schottland ist autonom mit eige-
nem Parlament), sich komplett von
London loszusagen.

Foto: fotolia/Patricia Hofmeester

Foto: Mauritius

Typisches aus Irland
und Schottland:
Irischer Whiskey
und schottischer
Whisky, Guiness
Bier, Aberdeen
Angus Rind, Rau-
cherlachs
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Frihstiick, Kalte Kiiche und
Kartoffeln

Was Iren, Schotten, Waliser und
Englander kulinarisch auf jeden Fall
eint, ist die Vorliebe fiir Sandwiches,
fur ,fish 'n’ chips” sowie fiir ,Eng-
lish breakfast“. Letzteres hat in sei-
ner vollen Auspragung mit unserer
Form der ersten Mahlzeit des Ta-
ges wenig gemein. Neben Toast,
Butter, Marmelade und Getreideflo-
cken sind es vor allem die warmen
Zutaten, die es zu einer vollwertigen
Mahlzeit machen: gebratene Speck-
scheiben, Bratwiirstchen, Riihrei,
Spiegelei, Bratkartoffeln, Grilltoma-
ten, ,baked beans”, ,porridge” ,kip-
pers” (geraucherte Heringe); bei den
Iren auch gebratene Blut- und Le-
berwurst sowie Kartoffelpuffer. Die
Kartoffel als solche hat(te) fir Irland
enorme wirtschaftliche Bedeutung
und wird bis heute uberall im Land
in vielen verschiedenen Sorten ange-
baut und verkauft. Denn sie wachst
wegen des feucht-kithlen Klimas be-
sonders gut. Ahnliches gilt fiir Gemii-
searten wie Karotten oder Kohl. Fiir
die besagten Kartoffelpuffer (,Boxty
pancakes”“) werden geriebene, aus-
gepresste Kartoffeln mit Mehl, Back-
pulver, Salz, Milch und der aufgefan-
genen Starke zu einem halbflussigen
Teig verarbeitet und in der Pfanne
wie Pfannkuchen gebraten. Serviert
werden die Puffer mit Butter und Zu-
cker, Friichten oder mit gebratenem
Speck, Fleisch-, Fisch- oder Gemiui-

sefullungen. ,Schottische Eier ha-
ben dagegen mit Friihsttick wenig zu
tun und sind nicht nur in Schottland,
sondern im gesamten Konigreich be-
kannt. Hier handelt es sich um einen
Snack, fur den hart gekochte Eier
in Bratwurstbrat eingehullt, paniert
und frittiert werden. Als kaltes Fer-
tiggericht, zum Beispiel fir das sehr
beliebte Picknick, sind die eiformi-
gen und eihaltigen Minihackbraten
auch im Supermarkt zu bekommen.
Ein typisches schottisches Erzeugnis
kommt beim Frihstick zu beson-
deren Ehren: der Hafer. In friheren
Zeiten war er als Haferschrot, meist
verarbeitet zu Brei, fur die arme-
re Bevolkerung uberall im Land die
sattigende und preisglinstige Haupt-
mahlzeit des Tages. Ahnliches gilt
ubrigens auch fur die samigen Sup-
pen in Schottland und Irland, fir die
friher Gemuse und Getreide, aber
kaum Fleisch zur Verfiigung stan-
den. Aus Hafermehl werden bis heu-
te deftige Kuchen, Brote und Kekse
hergestellt, die ihren Weg bis zum
nachmittaglichen Tee im gesamten
Konigreich machten. Bestes Beispiel
fur die schottische Backtradition sind
die Haferplatzchen (, oat cakes"). Der
Frihstticksklassiker schlechthin ist
uberall in GroBbritannien und Irland
»porridge” (im Original aus grobem
Hafermehl, Wasser und Salz, dazu
kalte Milch oder Sahne). In Schott-
land kennt man fast schon skurile Ri-
tuale (oder besser Legenden) rund
um das Gericht, die wohl aus den

Zeiten kommen, als es in den schot-
tischen Highlands noch recht wild
zuging: So soll Porridge nur mit der
rechten Hand mit einem angespitz-
ten Stock geruhrt und am besten im
Stehen verzehrt werden.

Fleisch, Fisch und mehr

In Irland und Schottland lassen sich
klare Favoriten bei Produktion und
Konsum von Fleisch ausmachen:
Lamm- und Hammelfleisch machen
einen uberdurchschnittlich hohen
Anteil in der Kiiche und auf den Tel-
lern aus. Denn die weiten, dunn be-
siedelten Landschaften bieten seit je-
her eine gute Voraussetzung fiir die
Schafzucht. Und die Tiere liefern ne-
ben Fleisch (inklusive der Innereien
als beliebte Zutat in zahlreichen Ge-
richten) auch noch Wolle und Milch.
Rinder dienten lange Zeit ebenfalls
nicht in erster Linie dem Verzehr;
denn ihre Milch fir die Produktion
von Butter und Kase (vor allem in Ir-
land) war wichtiger und wirtschaftli-
cher, als das Fleisch zu essen. Rind-
fleisch wird wahrscheinlich deshalb
immer noch als hochwertige Mahl-
zeit geschatzt, vor allem als Steak
oder Braten. Eine auch internatio-
nal bekannte schottische Sorte ist
das Aberdeen Angus-Rind, das sei-
nen Siegeszug vor allem dem engli-
schen Roastbeef zu verdanken hat.
Schweinefleisch hat in Irland gro-
Bere Bedeutung; auf der griinen In-
sel werden die Tiere bereits seit

Klassiker Irland: Irish Stew

Der original Irish Stew muss auf jeden Fall enthalten: Hammelfleisch, Kartoffeln
und Zwiebeln. Viele wahlen heute aber eher Rind oder Gefliigel.

Rezept mit Lamm fiir sechs Personen:

1,5 kg Lammfleisch (Nacken oder Schulter)
1 weiBe Riibe, 4 Zwiebeln, 4 Mohren, 3 Stangen Lauch
1 Bouquet garni (Thymian, Petersilie, Lorbeerblatt)

Salz, schwarzer Pfeffer

6 Kartoffeln, 100 g WeiBkohl, Worcester-SoBe

1 Bund Petersilie (gehackt).

Fleisch ohne Fett und Knochen (diese aufbewahren) in Wiirfel schneiden und in
einem Topf mit kaltem Salzwasser zum Kochen bringen, dann abspiilen. Gemiise
putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit den Fleischwiirfeln, Knochen
und dem Bouquet garni in einen anderen Topf geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles in Wasser 60 Minuten kdcheln lassen; Schaum immer wieder abschépfen.
Kartoffeln schalen, in Stlicke schneiden und im Topf mit den anderen Zutaten wei-
tere 30 Minuten kdcheln lassen. WeiBkohl putzen und hobeln; in den letzten fiinf
Minuten dazugeben. Knochen und Bouquet garni herausnehmen, mit Worcester-
SoBe abschmecken und Petersilie unterriihren.
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Klassiker Schottland: Haggis

Sein Anblick ist ungewdhnlich, sein Geschmack fiir manche wohl
auch. Doch ,Haggis"”, der mit Innereien und Zwiebeln, Schafsnie-
renfett, Gewlirzen und Hafermehl gefiillte Schafsmagen, der
mehrere Stunden in Wasser gegart wird, erfreut sich in Schott-
land groBer Beliebtheit. Eigentlich ist Haggis mehr Wurst als
Fleisch und erinnert an Saumagen (aus der Pfalz) und Weckewerk
(aus Hessen). Er steht fiir einen seit Jahrhunderten in vielen Lan-
dern praktizierten Kiichenkniff, Innereien und andere Reste nach
der Schlachtung direkt zu verwerten und sie damit langer haltbar
zu machen. Die schottische Delikatesse wird warm serviert, dazu
viel geschmolzene Butter, ,clapshot”, ein Piiree aus Steckriiben
und Kartoffeln, und ein Glaschen Whisky. ,Haggis” kann man
das ganze Jahr iiber beim Metzger und im Supermarkt kaufen.
Besonders beliebt ist es an Silvester sowie an ,Burns’ Night” am
25. Januar zu Ehren des Dichters Robert Burns. Seine Ode auf den
Haggis ist Teil einer Zeremonie, die Einheimische wie Touristen
erfreut. Letzteren wird dann gerne erzahlt, beim Haggis handele
es sich um ein schottisches Fabeltier, das in den Waldern lebt und

nur schwer zu erlegen ist.

www.zeit.de/2002/05/200205_haggis.xml

Foto: fotolia/Christelle

Jahrhunderten gehalten. Die Verar-
beitung erfolgt meist in gepokelter
Form zu Speck und Schinken; Irland
ist zudem flr schmackhafte Wiirste
bekannt.

Wild und Geflugel haben ebenfalls
ihren Platz in den beiden traditionel-
len Kiichen. Allerdings sind sie bis
auf ,konventionelles” Huhn oder Ka-
ninchen eher den festlichen Mahlzei-
ten vorbehalten, etwa Moorhuhn (in
Schottland) oder Truthahn zu Weih-
nachten. Fisch und Meeresfriichte,
obwohl reichlich vorhanden, kamen
erst seit Beginn des 20. Jahrhunderts
kulinarisch starker zum Tragen. Heu-
te sind Hering, Schellfisch, Forelle
und vor allem Lachs von Bedeutung.
Er findet auch international Zuspruch
und wird frisch, gebeizt (,graved®)
oder gerauchert in viele Lander ex-
portiert. In Blatterteig gebacken mit
DillsoRe ist er ein beliebtes schotti-
sches Gericht, wahrend die Iren ei-
ne Art Roulade aus Lachs und Schell-
fisch (,Salmon and Haddock") ken-
nen, zu der Kartoffeln und Gemuse
gereicht werden. Aber auch gegrill-
te oder pochierte Varianten sind zu
finden. Schottland und Irland bieten
mit zahlreichen Flissen und Seen
ideale Reviere fur Wildlachs. GroRe
Aquakulturen fiir den Altlantischen
Lachs gibt es ebenfalls in beiden
Gebieten. An der irischen Westkus-
te in der Region Connemara liegen
viele Biolachs-Zuchten, die mit ho-
her Qualitat punkten konnen. Auch

Meeresfriichte (und sogar Seetang
und Algen) erfreuen sich in Irland
kulinarischer Beliebtheit: Allen voran
Herz- und Miesmuscheln, Krabben
sowie flr den exklusiven Geschmack
Hummer und Austern. Letztere ge-
nieBen die Einheimischen echt irisch
mit Brot, Butter und Guinness Bier.
Gemeinsam sind den Kiichen in Ir-
land und Schottland die Art, wie Ge-
miise und Beilagen zubereitet wer-
den. In beiden Teilen ist ,Calcannon®
bekannt, eine Mischung aus Puree
und Eintopf, die aus Kartoffeln und
Grunkohl, erganzt um Frihlingszwie-
beln, Milch und zerlassener Butter
(als kleine ,Pfutze” in der Mitte) be-
steht.

SuBes und Festliches

Fir die legendaren Kuchen und Kek-
se Schottlands (mit und ohne Ha-
fermehl) gibt es eine riesige Anzahl
von Rezepten. Viele Backwaren sind
eher trocken, aber es kommen auch
Apfel oder Trockenfriichte zum Ein-
satz. Den Iren sagt man nach, eine
Mahlzeit ohne Dessert sei fur sie
nicht komplett. Haufig besteht der
Nachtisch aus einem Milchpudding,
der traditionell mit Hafermehl, Grau-
pen oder Reis zubereitet wird. Sah-
ne hat man in friiheren Zeiten kaum
verwendet, da sie fur die Herstel-
lung von Butter gebraucht wurde.
Wildfriichte, Beeren und Niisse, ver-

mischt mit Honig und Milch oder
Sahne finden sich als Zutaten vieler
Tortchen. Das am haufigsten ver-
wendete Obst sind Apfel, die wahr-
scheinlich bereits im 12. Jahrhundert
mit den Normannen nach Irland ka-
men. Und wenn Alkohol dabei sein
darf, gibt es zum Beispiel , Irish whis-
key trifle” oder eine rote Gritze mit
Bailey’s. Ein fast so wichtiger Tag wie
St. Patrick ist in Irland Halloween am
31. Oktober, der ebenfalls mit eige-
nen Spezialitaten punkten kann. So
etwa das Friichtebrot ,barm brack”,
das dick mit Butter bestrichen wird,
Kartoffel-Apfelkuchen (eher ein Puf-
fer) und Blaubeertortchen. Da bleibt
den Schotten nur noch, sich auf die
.butterscotch”, simple, preiswerte,
aber uberwaltigende Karamellbon-
bons zu besinnen.

Zum Weiterlesen:

e wwuw.schottland.de

* http://irish-net.de

* http://greatbritishkitchen.co.uk

Die Autorin

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

Stephanie Rieder-Hintze
Muffendorfer HauptstraBe 9
53177 Bonn
stephanie@rieder-hintze.de
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Dr. Claudia Kiipper

Mit Achtsamkeit gegen
Ubergewicht?

Ohne Diat und ohne Sport, stattdes-
sen mit mehr Ausgeglichenheit, we-
niger Hektik, durch achtsames Um-
gehen mit sich selbst und Abbau fal-
scher Impulssteuerung fur Essen und
Trinken soll ein erfolgreicher Weg
bei Ubergewichtsproblemen mog-
lich sein. Auf ein ausschlieBliches
und konsequentes Verhaltenstrai-
ning setzen die Programme ,Schlank
durch Achtsamkeit” und ,Nie wieder
Diat".

Schlank durch Achtsamkeit

,Gewichtsprobleme sind keine Kalo-
rienprobleme, sie hangen ursachlich
mit Stimmungen und Gefiihlen zu-
sammen — und zwar mit negativen
Geflihlen®, so die These von Ronald
Pierre Schweppe. Fur den Autor des
Buches ,Schlank durch Achtsamkeit”
(2011) sind Korper und Seele eine
Einheit, und deshalb beeinflusst das,
was wir fiihlen, unseren Korper bis in
die zellulare Ebene. ,Es ist nicht die
Torte, die dick macht, es ist die See-
le”, so seine These.

Autor

Ronald P. Schweppe ist Orchester-
musiker und Mitbegriinder der Kam-
meroper Munchen. Nach einem Mu-
sikstudium machte er u.a. eine Aus-
bildung in Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit (MBSR). Schweppe ist
Meditationslehrer und Autor zahlrei-
cher Biicher tber Psychologie und
Spiritualitat. 1999 griindete er ge-
meinsam mit dem Psychologen Al-
joscha Long in Miinchen das Insti-
tut fir Personale Integration (www.
long-schweppe.de, Infokasten 1).

Medienprasenz

Der Autor Ronald Schweppe ist
auf dem Buchmarkt mit einer gan-
zen Reihe von Ratgebern vertreten
(s.0.). Das Thema ,,Abnehmen durch
Achtsamkeit” bedient er ebenfalls

in Buchform, aber auch auf einer
Homepage  (www.schlank-durch-
achtsamkeit.de) und durch entspre-
chende Seminare und Workshops.

Zielgruppe

Der Autor sieht sein Buch nicht als
Diatratgeber, sondern als Buch uber
das Abnehmen. Zielgruppe sind
Menschen mit Ubergewicht, die er-
folglos Diaten ausprobiert haben, die
sich nicht mit neuen Diatkonzepten
auseinandersetzen wollen, sondern
einen neuen Ansatz suchen, ,um Ge-
wicht zu verlieren, aber auch insge-
samt gestinder zu leben und natiir-
licher zu essen”. Mit seinem Buch
will der Autor zu ehrlicher Selbst-
beobachtung und innerem Dialog,
zu fursorglichem Umgang mit sich
selbst anregen. Ziel ist, unbewusst

Foto: Mauritius

ablaufende, letztlich Ubergewichts-

fordernde  Ess-/Verhaltensmuster
bei sich selbst aufzudecken und ab-
zubauen.

Konzept

Die Strategie fiir bewussteres Essen
und Trinken heift Achtsamkeit und
inneres Gleichgewicht. ,Gefiihle wie
Langeweile, Einsamkeit, Traurigkeit,
depressive Verstimmungen, Frust
oder Uberforderung konnen ein ,ge-
sundes” Essverhalten massiv storen.
Die Losung kann nicht darin liegen,
auf Kohlenhydrate oder tierische
Fette zu verzichten oder mal 14 Ta-
ge lang ausschlielich Karotten oder
Ananas zu essen. Nach Crashdiaten
kehren verdrangte Pfunde zurlick,
weil seelische Probleme ungelost
bleiben”, so der Autor. Achtsamkeit
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soll zu einem Ausweg aus verschie-
denen Gefuihls- und Gemutsfallen,
Ausweg bei Stress, Fressanfallen
und schlechtem Gewissen werden
(Ubersicht 1). Mit achtsamem Le-
ben und aufmerksamem Umgang
mit sich selbst kann eine Befreiung
aus alten, oftmals sogar anerzoge-
nen Verhaltensmustern, von Zwan-
gen und Gewohnheiten moglich sein
(Infokasten 1), kann letztlich ein
,schadliches“ Reiz-Reaktions-Sche-
ma durchbrochen werden, postu-
liert der Autor. Wenn mit Achtsam-
keit an Essgewohnheiten gearbeitet
wird, kann es den Betroffenen gelin-
gen, nicht mehr auf Ubliche Reakti-
onsmuster hereinzufallen, nicht in
die gleichen Fressfallen hineinzutap-
pen. Voraussetzung ist, zu erkennen,
warum man zu viel isst — denn ,Es-
sen ist Gewohnheitssache®, so Ro-
nald Schweppe.

Das Konzept von ,Schlank durch
Achtsamkeit” gibt weder ein kon-
kretes Sport- oder Bewegungspro-
gramm noch einen Diatplan und Er-
nahrungsregeln vor, sondern basiert
allein auf einem Verhaltenstraining.
Achtsames Verhalten muss geschult,
schrittweise erarbeitet und gelibt
werden. Ein solches Training stutzt
sich nach Ronald Schweppe auf fiinf
Saulen:

* Achtsam essen

* Bodyscan: Auf Du und Du mit dem
Korper

Achtsamkeitstagebuch: sich selbst
erkennen

Meditation: Freiraum schaffen
und loslassen, was belastet
Achtsamkeitsexperimente fur zwi-
schendurch — 12 Alltagsiibungen.

Achtsamkeitsiibungen

,Wer den Weg zu mehr Achtsamkeit
einschlagen will, sollte sich uiber zwei
Dinge im Klaren sein:

* Achtsamkeit fallt nicht vom Him-
mel, sondern muss geschult wer-
den und

* man muss sich entscheiden, es
auch konsequent auszuprobieren®,

mahnt der Autor. Und fiir ein solches

Ausprobieren erachtet Schweppe

eine Mindestzeit von funf Wochen

als notwendig, um sich in Ruhe und
schrittweise mit den Achtsamkeits-
libungen vertraut zu machen (Uber-

sicht 2).

Infokasten 1: Achtsamkeit und Einsatzgebiete

Achtsamkeit beschreibt eine geistige Einstellung — es geht um Geistesgegenwart und eine
urteilsfreie Wahrnehmung aller Phanomene, die in das menschliche Bewusstein treten —
dies kdnnen Gedanken, Gefiihle, Stimmungen, Erinnerungen, Korperempfindungen oder
Sinneswahrnehmungen sein.

Das Prinzip der Achtsamkeit kommt in der Psychotherapie zur Anwendung. Der US-
amerikanische Verhaltensmediziner Prof. Jon Kabat-Zin entwickelte aus dem Prinzip der
Achtsamkeit eine Methode des Stressmanagements, die ,Mindful based Stress Reduction
(MBSR)", die vielféltig eingesetzt wird.

Zu den Anwendungsbereichen der Achtsamkeit bzw. der MBSR-Methode zéhlen

e chronische Stresszustande in Beruf und/oder Familie,

o depressive Verstimmungen, Erschépfungszustande (,Burnout”), Angste oder Panik-
attacken, Schlafstérungen,

e Suchtverhalten,

e Bewadltigung/Verarbeitung von belastenden Lebenssituationen und von schweren
Erkrankungen wie beispielsweise Krebs,

¢ Schmerztherapie

* sowie Essstorungen und Ubergewicht.

Das Achtsamkeitstraining soll zu Selbsterkenntnis, innerer Balance und Gelassenheit, zu
Selbstvertrauen, Eigenfiirsorge und Lebensfreude verhelfen. Dazu werden u.a. Techniken
wie Eigenbeobachtung, Yoga, Meditation, Atemiibungen erlernt und regelmaBig ange-
wendet.

www.mbsr-verband.org

Ubersicht 1: Innere Unausgewogenheit als Ursache von Essproblemen und
Ubergewicht

+Das Gefiihl des , Zuwenigs” verfiihrt uns oft zu dem
verzweifelten (und véllig sinnlosen) Versuch, innere
Leere durch duBere Nahrung zu fiillen”. Gier, HeiB-
hunger und Lust auf Kalorienreiches entstehen im-
mer aus dem Gefiihl des Mangels. Anstatt auf das zu
schauen, was fehlt, konzentriert sich das Interesse
auf das, was da ist, d.h. auf das bei uns alltagliche
(Uber)-Angebot an Essen und Trinken.

1. Falle: Innerer Mangel

2. Falle: Stress Innere Leere, aber auch Zeitmangel und Leistungs-
druck, Versagensangste, Langeweile und anderes
erzeugen innere Anspannung und Stress. Anstatt sich
von Anspannungen und Stressmustern zu befreien,
wird Stress (vermeintlich) durch Essen und Trinken

abgebaut.

3. Falle: Fressanfall Aus Dauerstress und gestorten innerem Gleichge-
wicht kénnen sich regelrechte Essattacken entwi-

ckeln und mit der Zeit Ubergewichtsprobleme.

4. Falle: Schlechtes Gewissen | In der Umkehrung erzeugen jedoch solche Esspro-
bleme und Ubergewicht belastende Gefiihle, Gewis-
sensbisse und Unzufriedenheit mit sich selbst. Aus
Schuldgefiihlen erwachst wiederum neuer Stress: Der
Teufelskreis beginnt von vorne.

Schweppe RP: Schlank durch Achtsamkeit — Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht. systemed Verlag,
Liinen (2011)

Ubersicht 2: Schlank durch Achtsamkeit — Das 5-Wochen-Programm

Woche Achtsames Bodyscan Achtsamkeits- Sitzmeditation
Essen tagebuch

1 an 5 Tagen

2 an 5 Tagen an 5 Tagen

3 an 5 Tagen an 5 Tagen taglich

4 an 5 Tagen taglich Taglich (Beginn oder
Ende des Tages)

5 an 5 Tagen an 3 Tagen taglich Taglich (Beginn oder
Ende des Tages)

Schweppe RP: Schlank durch Achtsamkeit — Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht. systemed Verlag,
Liinen (2011)
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Ubersicht 3: Achtsam essen: ,Die Rosineniibung”

Legen Sie eine Rosine in lhre Handflache.

1. Sehen .Wie sieht sie aus?” (Achten Sie auf Farbe, Form, GroBe, Struktur. Ist sie
glanzend oder matt? Wie sieht die Rosine aus, wenn sie in lhrer Hand
liegt? Und wie, wenn Sie sie gegen das Licht halten?)

2. Tasten .Wie fiihlt sie sich an?” (Fiihlt sich die Rosine zwischen Ihren Fingern
hart oder weich an, rau oder glatt, trocken oder feucht, schwer oder
leicht, nachgiebig oder sprode?)

3. Horen .Wie hort sich die Rosine an?” (Das mag erst einmal merkwiirdig er-
scheinen. Doch wenn Sie die Rosine zwischen Ihren Fingern driicken und
reiben und sie ganz nah an lhr Ohr halten, werden Sie auch Gerausche
wahrnehmen konnen.)

4. Riechen .Wie riecht die Rosine?” (Achten Sie auf den Duft. Vielleicht kdnnen Sie
das Aroma sehr genau wahrnehmen. Riecht die Rosine sii oder sauer-
lich, fruchtig, herb oder erdig? Tauchen Erinnerungen auf, wéahrend Sie

an der Rosine schnuppern?)

5. Schmecken | ,Wie schmeckt die Rosine?” (Hier geht es nicht nur um die reinen Ge-
schmacksempfindungen, sondern auch darum, wahrzunehmen, wie
sich die Rosine im Mund anfiihlt....Achten Sie darauf, wann der Impuls
kommt, die Rosine zu schlucken, und verfolgen Sie den Weg der Rosine
so weit wie moglich durch die Speiserdhre bis in den Magen.)

Das Prinzip der Rosineniibung Iasst sich auch auf alle anderen Speisen, die wir zu uns neh-
men, iibertragen.

Es beinhaltet, dass wir unser Bewusstein schrittweise auf alle Sinne, also auf die Empfin-
dungskomplexe Sehen, Tasten, Riechen, Héren und Schmecken lenken.

Schweppe RP: Schlank durch Achtsamkeit — Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht. systemed Verlag,
Linen 2011

Ubersicht 4: Achtsam essen: Das Wichtigste auf einen Blick

Essen Sie einmal taglich achtsam und bewusst. Konzentrieren Sie sich vor allem auf die
ersten flinf Bissen.

Uberpriifen Sie vor dem Essen, ob Sie wirklich Hunger oder eher Appetit haben. Wo spiiren
Sie Ihren Hunger oder Appetit?

Nutzen Sie einen Anker, um sich auf das achtsame Essen einzustimmen. Beispielsweise
konnen Sie dreimal durchatmen, bevor Sie lhr Besteck in die Hand nehmen.

Nehmen Sie lhr Essen mit allen Sinnen wahr. Kauen Sie griindlich, schmecken Sie genau.

Achten Sie wéhrend des Essens auf lhren Kérper, Ihre Gedanken und Gefiihle. Fragen Sie
sich, was Sie gerade wahrnehmen — wie Sie sich fiihlen, wahrend Sie essen.

Nehmen Sie sich Zeit fiir hre Mahlzeit. Setzen Sie sich entspannt hin und sorgen Sie fiir
eine schone Atmosphare. Nehmen Sie sich auch beim Essen selbst Zeit, indem Sie langsa-
mer essen.

Schalten Sie Ablenkungen aus. Lesen Sie nicht, horen Sie keine Musik und sehen Sie nicht
fern, solange Sie achtsames Essen iiben.

Verzichten Sie wéahrend des achtsamen Essens weitgehend auf Gesprache, vor allem aber
auf gefiihlsbetonte Diskussionen.

Bleiben Sie offen fiir jede Erfahrung, die Sie wahrend des Essens haben. Verurteilen Sie
nicht, was Sie essen und verurteilen Sie auch nicht sich selbst — auch dann nicht, wenn Sie
»2ZuU viel” gegessen haben.

Schweppe RP: Schlank durch Achtsamkeit — Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht. systemed Verlag,
Linen 2011

Achtsam Essen ist Mittelpunkt des
Programms und beginnt sofort in
der ersten Woche. Es geht dem Au-
tor nicht darum, wie das Essen bei-
spielsweise im Sinne einer Diat zu-
sammengestellt ist, ob es gesund
oder vitaminreich ist, sondern dar-
um, was und wie man isst, was man
dabei empfindet. Ziele sind bewuss-
te Wahrnehmung, Genuss, Wieder-

entdeckung der Langsamkeit und
Gestaltung des Umfelds. Zu Beginn
sollte eine Mahlzeit am Tag achtsam
mit allen Sinnen, alleine und ohne
Storungen und Nebenbeschaftigung
(kein Handy, Fernsehen etc.), ruhig
und entspannt, im Sitzen (kein ne-
benheressen!) eingenommen wer-
den.

Als Einstieg fiir ein bewusstes, auf al-
le Sinnen ausgerichtetes Essen emp-
fiehlt der Autor nach dem MBSR-Pro-
gramm von Jon Kabat-Zin die ,Rosi-
neniibung" (Ubersicht 3). Danach
soll angebotenes Essen im Detail be-
trachtet, eventuell beriihrt, Geruch,
Geschmack, Textur und Temperatur
erfasst, langsam gekaut werden, um
damit verbundene Eindriicke und
bestehende Geflihle zu registrieren.
So sollte man sich fragen, ob Hunger
oder Appetit Antrieb fir das Essen
war oder die Essensaufnahme durch
(negative) Gefiihle und Gedanken
ausgelost und begleitet wurde. Wei-
teres Ziel ist, zu erkennen, wann man
sich gesattigt fuhlt, ob man eine Tel-
lerportion insgesamt tberhaupt be-
notigt oder aber alles verzehrt, weil
es Gewohnheit oder anerzogen ist
(Ubersicht 4).

Der Bodyscan ist eine Ubung im Lie-
gen, der Anwender macht eine ima-
ginare Reise durch seinen Korper,
um die verschiedenen Korperregio-
nen und Korperteile — vom Kopf bis
zu den Zehen — zu spuren, negative
wie positive Empfindungen (Schmer-
zen, Verspannungen, Warme u. a.)
wahrzunehmen, seine Atmung zu
beobachten. Das Wahrnehmungs-
vermogen soll gescharft werden. In
der MBSR-Methode dauert ein sol-
cher Bodyscan 45 Minuten. Ronald
Schweppe schlagt eine 30-Minuten-
Variante fur schrittweises Erfassen
und Erfuhlen des Korpers vor. Als
Alternative und/oder Erganzung zur
Bodyscan-Anleitung im Buch bietet
der Autor den Download einer ent-
sprechenden Audiodatei von seiner
Homepage an (www.schlank-durch-
achtsamkeit.de).

Mit dem Achtsamkeitstagebuch, ei-
ner Rickschau am Tagesende, und
den ,Notizen zum Hier und Jetzt”,
einer Moment-Dokumentation, halt
der Betreffende seine Selbstbeob-
achtungen fest. Dazu gehort, war-
um man isst, wie schnell und wie viel
gegessen wird, ob man mit den Ge-
danken beim Essen ist oder wodurch
man abgelenkt (Gefuhle, Probleme
u.a.) wird, ob die Mahlzeit uber-
haupt gut schmeckt, und ob man
sich nach dem Essen vollgestopft
oder aber angenehm fuhlt. Ziel ist
zu erkennen, wie man ,tickt", was
belastet und wo Fressfallen lauern,
aus welchen negativen Gefuihlen he-

Ernahrung im Fokus 12-05-06112



TRENDDIATEN

207

Ubersicht 5: Die Achtsamkeitsexperimente — 12 Alltagsiibungen fiir zwischendurch (auszugsweise Wiedergabe)

Die Alltagsiibungen erweitern lhren Werkzeugkasten und somit das Spektrum Ihrer Méglichkeiten. Die Ubungen schérfen lhre Achtsamkeit
fiir das, was Sie essen und wie Sie es essen helfen lhnen, Fressfallen erfolgreich zu umgehen durchbrechen schadliche Erndhrungsmuster,
die oft krank und tibergewichtig machen zeigen, wie vielfaltig die Einsatzmdglichkeiten der Achtsamkeit im Alltag sind

1.

Was esse ich?

Die Ubung besteht darin, dass Sie sich innerlich immer wieder einmal die Frage stellen, was Sie eigent-
lich gerade essen. Stellen Sie sich dazu einige Fragen: Esse ich tierische oder pflanzliche Nahrung? Von
welchem Tier stammen die tierischen Produkte, von welchen Pflanzen? ... Esse ich gerade natiirliche
oder stark bearbeitete Nahrung? ... Enthalt die Nahrung eher viele oder eher wenig Kalorien?

Die Notbremse ziehen
— Variante |

Beim Essen gehen oft die Pferde mit uns durch. Wir sind dann so sehr in der Tatigkeit des Essens ge-
fangen, dass wir gar nicht mehr dariiber nachdenken, ob wir iiberhaupt noch Hunger haben, sondern
einfach weiter essen ... Die Losung ist scheinbar einfach. Unterbrechen Sie das Essen ... Sicher haben
Sie schon bemerkt, dass Ihr Appetit schnell verfliegt, ... Das hangt einfach damit zusammen, dass es
eine gewisse Zeit dauert, bis das Signal ,satt” lhr Hungerzentrum im Gehirn erreicht ...

Die Notbremse ziehen
— Variante Il

Um sich aus dem Mechanismus unbewussten Essens zu befreien, miissen Sie schon im Vorfeld wacher
und bewusster sein, sonst werden Sie sich gar nicht dabei ertappen, wenn Sie wie ferngesteuert eine
Gabel nach der anderen aufhaufen und lhr Essen eher schaufeln als genieBen ... Legen Sie das Besteck
kurz auf den Teller. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit vom Essen weg ...

Schmeckt es mir eigentlich?

Eine einfache Frage, die Sie sich beim Essen gelegentlich stellen und dann méglichst ausfiihrlich be-
antworten sollten ... damit kdnnen wir unser Bewusstsein immer wieder einmal auf einen Sinn lenken,
der im Alltag oft zu kurz kommt.

Die Verbundenheit und Fiille
erkennen

Sie essen einen Apfel. Das klingt banal, ist es aber nicht, denn der Apfel hat eine Geschichte. Die Ge-
schichte endet damit, dass Sie in den Apfel hineinbeiBen, aber sie hat auch einen Anfang ... Waren wir
uns wirklich dariiber im Klaren, wie viel Arbeit und Miihe in all den Tatigkeiten steckt, die nétig sind,
damit wir ... einen Apfel essen kdnnen, wiirden wir sicher behutsamer und respektvoller mit unserer
Nahrung umgehen ...

Achtsam trinken

... Achtsames Trinken folgt den gleichen Prinzipien wie achtsames Essen ... Es geht vor allem darum,
dass wir unsere Getranke bewusst schmecken, statt sie einfach nur automatisch ,hinunterzuspiilen ...
Ein gutes Beispiel fiir achtsames Trinken ist die Weindegustation ...

Die nahrende Atmung

... Die Atmung versorgt uns zwar nicht mit Kalorien, dafiir aber mit Sauerstoff, der als Brennstoff fiir
alle Vorgange in unserem Organismus benétigt wird ... Im Yoga spielt die Atmung eine besonders gro-
Be Rolle und gilt seit jeher als Schliissel zu mehr Vitalitat, Lebensenergie und innerer Klarheit ... Durch
bestimmte Atemtechniken kénnen wir gezielt Lebensenergie im Korper speichern ...

Der Anstandsrest

Psychologische Studien haben gezeigt, dass viele von uns kaum noch dazu in der Lage sind, auf ihre
Korper- und Sattigungssignale zu achten ... Nehmen Sie sich vor, die nachsten 14 Tage lang einmal
kein ,braver Esser” zu sein ... Bevor Sie zu viel Kalorien aufnehmen oder Verdauungsbeschwerden be-
kommen: Lassen Sie einen kleinen Rest auf lhrem Teller zuriick. Entscheiden Sie sich, den Zwang, alles
aufessen zu miissen, einmal bewusst zu durchbrechen ...

Plan B

Wenn Sie essen, weil Sie Hunger haben, ist das natiirlich kein Problem. Wenn Sie jedoch essen, obwohl
Sie im Grunde nicht Nahrung, sondern eigentlich mehr Entspannung, Geborgenheit oder Verstandnis
brauchten, kann das sehr schnell zum Problem werden ... Wann immer Sie bemerken, dass Sie Essen
als Ersatz benutzen, kdnnen Sie nach einer , Ersatzbefriedigung” fiir die Ersatzbefriedigung suchen ...
Gehen Sie kreativ mit der Frage um, was Sie jetzt statt zu essen tun konnen ...

. Oder doch lieber ...?

Wollen Sie wirklich die Pizza essen? Oder doch lieber den Nizza-Salat? ... Zu jedem fett- oder zu-
ckerreichen Nahrungsmittel gibt es immer gestindere und leichtere Alternativen ... Achtsam zu sein,
bedeutet auch, dass Sie Ihrem ersten Impuls, ein bestimmtes Nahrungsmittel zu essen, widerstehen,
indem Sie kurz innehalten und iiberlegen, ob es vielleicht eine gute Alternative gabe ...

. Kleinere Teller

Ein einfacher und bewahrter Trick, um Gewicht zu verlieren, besteht darin, kleinere Teller zu wahlen
... kleinere Portionen langsam und bewusst genieBen, passt wunderbar zum Prinzip des achtsamen
Essens ...

. Die Entscheidungsspanne

ausdehnen

Gewichtsprobleme entstehen oft dadurch, das wir nicht wirklich entscheiden, bevor wir essen. Wir
sehen einen leckeren Snack und sofort greifen wir reflexartig zu ... Wann immer Sie einen starken Im-
puls verspiiren, etwas zu essen, von dem Sie genau wissen, dass Sie es anschlieBend bereuen wiirden,
sollten Sie es sich ein bisschen schwerer machen. Bauen Sie ein Hindernis zwischen Ihrer Lust und der
unmittelbaren Befriedigung ein ... einmal um den Block gehen, ein Glas Leitungswasser trinken ...
eine kleine Menge Obst essen ...

Schweppe RP: Schlank durch Achtsamkeit — Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht. systemed Verlag, Liinen (2011)

raus zu viel und eventuell auch das
Falsche gegessen wird. Das Acht-
samkeitstagebuch hat seinen Platz
vor allem im vorgestellten Fiinf-Wo-
chen-Trainingsprogramm, d.h. nach
Trainingsende muss es nicht taglich
fortgefiihrt werden, betont der Au-
tor. Es dient als Werkzeug, um die

Selbstbeobachtung zu scharfen und
mit der Dokumentation auch Esspro-
bleme zu erkennen.

Die Meditation findet man im Kon-
zept aller Achtsamkeitsmethoden,
also nicht nur beim Training ,Schlank
durch Achtsamkeit”. Es dient der Er-
langung erhohter Konzentrations-

kraft und gescharfter Beobachtungs-
gabe. Der Autor rat zur taglichen
Meditation. Denn er sieht darin die
effektivste Ubung fiir mehr Ausge-
glichenheit, Gelassenheit und inne-
re Ruhe, zur Starkung des Selbstver-
trauens, zur Befreiung von negativen
Gefuhlen, um dadurch letztlich zu ei-
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Moglichst tagliche
Meditationen len-
ken die Aufmerk-
samkeit nach innen
und schulen den
achtsamen Umgang
mit sich selbst.

nem normalen Essverhalten zu ge-
langen. Der Zeitpunkt des Meditie-
rens kann individuell gewahlt wer-
den. Zu Beginn sind 15 Minuten ein-
zuplanen. Auch fir die Meditation
gibt es die Moglichkeit einer Audio-
Anleitung (download unter wwuw.
schlank-durch-achtsamkeit.de).

Unter dem Punkt ,Die Achtsamkeits-
experimente” gibt der Autor zwolf
Ubungen und Anregungen fiir den
Alltag vor, um einen neuen Umgang
mit Essen und Trinken zu trainieren
(Ubersicht 5). Diese Ubungen kon-
nen individuell eingesetzt werden,
d.h. es gibt keine Vorgaben, wann,
wie oft, wo und ob alle zwolf Ubun-
gen taglich angewandt werden.

Hilfestellungen

Das Buch hat den Charakter eines
Ratgebers. Das Layout ist wenig auf-
wendig, eher niichtern. Nichts lenkt
vom Inhalt ab. Lediglich Uberschrif-
ten treten in roter Schrift und wich-
tige Botschaften in fetter Schrift her-

vor. Es gibt wenige Schwarz-WeiR-
Fotos. Das Buch ist klar strukturiert,
fuhrt verstandlich und ohne Langat-
migkeit in die, wahrscheinlich fur vie-
le Leser unvertraute Materie ein.
Achtsamkeit und die Umwandlung
schlechter Essgewohnheiten in be-
wussteres / ,gutes” Ernahrungsver-
halten ist Ubungssache — eine Lang-
zeitubung. Um an sich selbst zu er-
fahren, ob der Weg der Achtsamkeit
der richtige ist, schlagt der Autor ein
Ausprobieren nach einem konkreten
Fiinf-Wochen-Plan vor. Neben detail-
lierten Beschreibungen der verschie-
denen Achtsamkeitsubungen bietet
die Homepage Audiodateien (s. 0.),
auBerdem Downloads fir die Vor-
drucke des Achtsamkeitstagebuchs
und die ,Notizen fur Hier und Jetzt".
Hilfreich sind auch Hinweise auf wei-
terfihrende Literatur und Informati-
onsmoglichkeiten im Internet.

Lerneffekt

Der Autor betont wiederholt die Not-
wendigkeit konsequenten Ubens.
Trainiert wird, wie, was, wann
und wie viel wird gegessen (Uber-
sicht 5) — aber ohne Diatanleitung
oder Ernahrungskonzept. Um sich
mit der Methode der Achtsamkeit
auseinanderzusetzen und das Vor-
gehen zu erlernen, sollte der Anwen-
der bereit sein, das Funf-Wochen-
Programm einzuhalten und jeden
Tag Achtsamkeitsiibungen einzupla-
nen. Nach finf Wochen sollte der
Anwender erkannt haben, ob die-
se Methode einen geeigneten Weg
zur Anderung seiner Erndhrungsge-
wohnheiten darstellt, ob damit eine
Gewichtsreduktion moglich ist und
welche der Ubungen fiir die eigenen
Belange besonders zielfihrend sind.
Nach drei Monaten kann es hilfreich
sein, das Funf-Wochen-Programm
nochmals zur Verfestigung zu durch-
laufen, schlagt der Autor vor.

Bei der Umgewohnung auf ein be-
wusstes und ausgewogenes Ess-
verhalten erscheinen die Anleitung
zu achtsamen, genussvollem Essen
(Saule 1) und die individuell einge-
setzten Alltagsubungen (Saule 5,
Ubersicht 5) niitzlich zu sein. Denn
vor allem diese Aspekte werden an-
schaulich und instruktiv behandelt.
Fiir das Erlernen von Bodyscan und
Sitz-Meditation sind die empfohle-

nen Audioanleitungen eine zusatz-
liche Hilfe.

Ob dies aber ausreicht, um sich in
die Gedankenwelt der Achtsamkeit,
des achtsamen Lebens und die Tech-
nik des achtsamen Essens einzufin-
den, ist fraglich. Die Teilnahme an
professionellen Schulungen oder Se-
minaren stellt ein Option dar.

Gewichtsabnahme

Fir den Autor liegt es nahe, ,dass
eine Methode, die dabei hilft, be-
wusster zu handeln, Stress abzubau-
en und mit einschrankenden Verhal-
tensmustern zu brechen, sich natur-
lich auch hervorragend dazu eignet,
Ubergewicht abzubauen.” Eine Ge-
wichtsreduktion soll sich quasi als
Nebenwirkung von groRerem inne-
ren Gleichgewicht einstellen. Diat
und Ernahrungsregeln macht dies
uberflussig, berichtet der Autor. Er
erwartet sogar, dass die Achtsam-
keitsmethode wie in den USA bei
Ubergewichtigen an  Popularitit,
aber auch an fachlicher Beachtung
gewinnen (Dalen et al. 2010) und
sich als Standardmethode etablieren
wird. Welche Gewichtsreduktionen
in welcher Zeitspanne zu erreichen
sind, beantwortet das Buch nicht.
Eine Pilotstudie der Universitat von
New Mexico/USA ergab nach drei
Monaten bei zehn Testpersonen ei-
ne Reduktion des mittleren BMI von
37 auf 35,7 (Dalen et al. 2010).

Fazit

Ein verstandlich geschriebenes, nicht
unangenehm dozierendes Buch zu
einer anspruchsvolleren Thematik,
das ein intellektuell gebildetes Pub-
likum anspricht — ebenso eine Leser-
schaft in belastenden Lebens-/Be-
rufssituationen und mit erfolglosen
Abnehmversuchen.

Im Alltag und bei Problemen bleibt
ein rucksichtsvoller(er) Umgang mit
sich selbst oftmals auf der Strecke
— bei manchen Menschen auch mit
wenig positiven Auswirkungen auf
das Essverhalten. Essen und Trin-
ken sieht Ronald P. Schweppe als
Instrument zur Kompensation, als
.Kriicke bei negativem Stress und
schlechten Gefiihlen: ,..Wahrend
Hunger aus dem Korper kommt,
kommt Appetit aus der Seele. Und
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im Gegensatz zu Hunger ist Appe-
tit leider nicht von unserem Satti-
gungsgefuhl abhangig. Appetit wirkt
wie ein Zauberstab, der uns auch
dann noch zu Essbarem greifen lasst,
wenn wir langst keinen Hunger mehr
haben."

Das Belohnungszentrum kann durch
Nahrung ebenso angeregt werden
wie durch Alkohol und Drogen”, so
der Autor.

Mit einem neuen Zauberstab, dem
,Zauberstab der Achtsamkeit® soll
dies durchbrochen werden. Acht-
samkeit gilt wie Yoga, Meditation
oder autogenes Training als eine Me-
thode des Konflikt- und Stressma-
nagements. Das vorliegende Buch
,Schlank durch Achtsamkeit” stellt
ein 5-Wochen-Programm zum Aus-
probieren und Trainieren achtsamen
Essens und Trinkens vor. Beim An-
wender erfordert die Umsetzung des
Achtsamkeitstrainings Konsequenz,
Disziplin und die Offenheit, sich mit
neuen Denk- und Verhaltensansat-
zen und recht ungewohnten Me-
thoden zu beschaftigen. Hilfreich
ist, dass Vorgehensweise und prak-
tische Ubungen im Buch detailliert
und nachvollziehbar erlautert wer-
den (Ubersicht 5). Zudem erleich-
tern verschiedene Angebote zu Au-
diodownloads (www.schlank-durch-
achtsamkeit.de) Verstandnis und
Umsetzung. Aufgrund der Komple-
xitat der Achtsamkeitsmethode ist
anzunehmen, dass der Besuch von
entsprechenden Schulungen und Se-
minaren und Begleitung durch einen
erfahrenen Therapeuten zielfihren-
der sind, Eindenken und Einfiihlen
erleichtern.

Quellen:

e Schweppe RP: Schlank durch Achtsamkeit —
Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht.
systemed Verlag, Liinen 2011

e Dalen J et al.: Pilot study: Mindful eating and
living (MEAL): Weight, eating behaviour and
psychological outcomes associated with a
mindfulness-based intervention for people
with obesity. Complement Ther Med (2010),
doi:10.1016/jctim.2010.09.008

Die Minus-1-Diat — Freier und leichter werden mit der Achtsamkeitsformel

Ein weiteres Buch zum Abnehmen nach der Achtsamkeits-Methode ist ,Die Minus-1-Diat” (Schweppe,
Schwarz 2011). Anders als man nach dem Titel vermuten konnte, ist es kein Diatbuch oder Erndhrungsrat-
geber. Es beschreibt ein Achtsamkeitsexperiment, in das Lebensmittel und Genussmittel einbezogen wer-
den: ,... ein vollkommen neuer Weg, indem Sie alles vergessen, was Sie tiber ,richtige” Ernahrung wissen
und ein kleines Experiment durchfiihren®, schlagen die Autoren vor.

Konzept

Die Minus-1-Methode folgt der C.U.T-Methode, das heiBt den drei Regeln: Canceln — Untersuchen — Tref-
fen. Uber acht Wochen hinweg sollen jeweils fiir eine Woche bestimmte Produkte, aber auch Genussmittel
konsequent und sorgfaltig aus der Erndhrung ausgeschlossen werden (= canceln). Zu verzichten ist — und
zwar in dieser Reihenfolge — auf:

o Zucker (inkl. StiBstoffe, Honig, Zuckeraustauschstoffe und alle Produkte, die Zucker und SiiBungsmittel
enthalten bzw. denen Zucker zugesetzt wird, ausgenommen Frischobst und Trinkmilch)

Fast Food

Kaffee

Milchprodukte (inkl. Trinkmilch, Kase, Milchspeiseeis, Milchschokolade etc.)

o WeiBmehl (daraus hergestellte Produkte inkl. Nudeln, Reis; erlaubt sind Vollkornprodukte)

e Alkohol

e Fleisch (inkl. Wurst, Gefliigel, Fisch)

o Zusatzstoffe (Konservierungsmittel, Farbstoffe etc.)

Das Achtsamkeitstraining besteht darin, sich im Verlauf der jeweiligen Woche in Ruhe und sorgfaltig hin-
sichtlich Befinden, Leistungsfahigkeit, Schlafgefiihlen und anderen Empfindungen aufmerksam zu beob-
achten (= untersuchen) und dies im Minus-1-Tagebuch zu dokumentieren. Festzuhalten ist auch, ob es zu
Gewichtsveranderungen kam und wie die Erndhrung umgestellt wurde — beispielsweise, wenn Fast Food
oder WeiBmehl, wegfiel. Daraus sollten sich dann individuelle Einstellungen und Entscheidungen ergeben
(= treffen). Entscheidungs- oder Zielformulierungen konnten beispielsweise sein: ,Ich werde eine Weile
auf Fleisch/Alkohol verzichten.” ,Ich werde auf Torten, Kuchen, Geback und Zucker im Kaffee verzichten,
gonne mir aber zweimal in der Woche ein Stiickchen Schokolade.” Nach der Entscheidungsfindung soll die
nachste Woche des Cancelns in Angriff genommen werden.

An das Experiment der Minus-1-Diét kdnnten sich Wochen des Cancelings in anderen Lebensbereichen bei-
spielsweise von TV-Konsum, Handynutzung, Internet und andere anschlieBen, schlagen die Autoren vor.

Hilfestellungen

Hilfreich sind die jeweiligen Auflistungen der erlaubten/verbotenen Lebensmittel und Produkte sowie die
jeweiligen Tagebuchvorlagen, in die Veranderungen, Bilanzen (Kérpergewicht), Erfahrungen etc. eingetra-
gen werden.

Fazit

Die Autoren sehen Achtsamkeit als geeignetes Vorgehen, um sich Automatismen, das heit, unbewusst
ablaufende Erndhrungsgewohnheiten und oberflachliches/mechanisches Erndhrungsverhalten bewusst zu
machen und abzulegen (z. B. immer Zucker im Kaffee, immer Alkohol am Abend, Fast Food in der Mittags-
pause), was der eigenen Befindlichkeit nicht gut tut und/oder letztlich zur Gewichtszunahme fiihrt.

Der gedankliche Ansatz des Achtsamkeitsexperiments mit der Minus-1-Didt geht ,in Ordnung”. Nichts
anderes meint die angewandte Ernahrungswissenschaft, wenn sie beispielsweise zu bewusster(er), sorg-
faltiger Auswahl aus dem vielféltigen Lebensmittelangebot oder dem maBvollen Umgang mit Alkohol oder
Zucker und zuckerreichen Produkten, letztlich auch zu bewusstem Umgang mit Nahrungsressourcen mo-
tivieren will.

So ist ohne weiteres nachvollziehbar, dass ein (phasenweiser) Verzicht auf Alkohol oder Kaffee die Befind-
lichkeit bessert und auch zur Gewichtsminderung fihrt. Fallen diese Lebens-/Genussmittel aus dem indivi-
duellen Erndhrungsrahmen heraus, ist dies unproblematisch. Andere Entschliisse wie die Ernahrung ohne
jegliche Produkte mit Zusatzstoffen kénnen hingegen in der Praxis recht schwierig umzusetzen sein. Ob
die Autoren die Tragweite bedacht haben? Ein aus der Minus-1-Diat sich ergebender Entschluss auf Milch,
Milchprodukte, Kase und alle Erzeugnisse mit Milch zu verzichten, ist ernahrungsphysiologisch auf Dauer
durchaus kritisch zu sehen.

Ziel der Autoren ist eine natiirliche, an Empfindungen und Bediirfnissen orientierte Erndhrung, die zu kor-
perlich-seelischem Gleichgewicht und zum Idealgewicht fiihren soll. Neben korperlich-seelischen Bediirf-
nissen gibt es aber auch einen Bedarf, ndmlich den an lebensnotwendigen Néhrstoffen. Wird dieser nicht
geachtet, kann das dem Befinden durchaus abtraglich sein. Das Achtsamkeitsexperiment ,Die Minus-1-
Diat" ist zudem nicht fiir jeden Menschen mit Ubergewicht und fiir jede Lebenssituation geeignet, dazu fin-
den sich im Buch keine Ausschlusskriterien. In die Methodik der achtsamen Erndhrung und des achtsamen
Umgangs mit Nahrung sollte auch der Sachverstand von Ernahrungsfachkraften einflieBen.

Quelle: Schweppe R, Schwarz A: Die Minus-1-Diat — Freier und leichter werden mit der Achtsamkeitsformel. Stidwest-Verlag, Miinchen (2011)
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Nie wieder
Diat

Auf ein ausschlieBliches Verhaltens-
training setzt auch Sabine Szyman-
ski mit ihrem Buch ,Nie wieder Di-
at — Vom Diatzwang zum selbstbe-
stimmten Essen”. Sie will zu innerem
Dialog, ehrlicher Selbstanalyse und
mehr Aufmerksamkeit fur sich selbst
motivieren, um die personlichen
Grinde des ,Uberessens” zu erken-
nen. Wie bei ,Schlank durch Acht-
samkeit” ist ein Kerngedanke, dass
beim Ubergewichtigen oftmals Fehl-
steuerungen durch Kopf- und Herz-
hunger — wie es die Autorin nennt —
bestehen. Diese gilt es, aufzuheben
und stattdessen zu einer Neu-/Wie-
derorientierung von Essen und Trin-
ken an einem naturlichen, korper-
lichen Hungergefithl — dem Bauch-
hunger — zu gelangen.

Autorin

Idee und Buch ,Nie wieder Diat"
(2008) stammen von Sabine Szy-
manski, Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie mit eigener Praxis. Seit
1984 leitet sie Seminare auf dem
Gebiet Kommunikation und Gesund-
heit. Seit ihrem 13. Lebensjahr, das
heiBt tiber 30 Jahre, hatte die Au-
torin eigene pragende Erfahrungen
mit Gewichtsproblemen und Diaten.
2002 entwickelte sie Idee und Kon-
zept von ,Nie wieder Diat”, das sie
selbst praktiziert(e) und das ihr 20
Kilogramm Gewichtsverlust ermog-
licht hat. Inzwischen vermittelt sie
ihren ,Weg in die groRe Freiheit vom
Diat- und Esszwang" in der Erwach-
senenbildung und stellte 2008 das
dazugehorige Buch vor.

Medienprasenz

Sabine Szymanski ist auf dem Buch-
markt mit verschiedenen Lebens-
hilfe-Ratgebern vertreten. Auf der
Homepage der Autorin geht es um
Seminar- und Bildungsangebote ih-
rer Praxis (www.sabineszymanski.
de). Weiterfiihrendes zum Konzept
von ,Nie wieder Diat" findet sich
dort nicht.

Zielgruppe

Die Autorin spricht Ubergewichtige
an, die mit Diaten keine erfolgrei-
che, dauerhafte Gewichtsabnahme
erzielen konnten und dafur Erklarun-
gen und andere Losungen suchen.
Das Buch offeriert einen alternativen
Weg zum Gewichtsmanagement,
den der Verhaltensanalyse und der
Anderung von Essgewohnheiten.
Solche Verhaltenskorrekturen erfor-
dern Geduld und Zeit. Abnehmwilli-
ge, die rasche (Anfangs)-Erfolge su-
chen, gehoren demzufolge nicht zur
Zielgruppe des Buches. Ahnlich wie
die Strategie ,Schlank durch Acht-
samkeit” richtet sich auch das Pro-
gramm ,Nie wieder Diat" an ein ge-
bildetes Klientel, das sich in Thema-
tik, Sprache und Methode einfinden
und eindenken kann.

Konzept

,Nie wieder Diat" steht fur den Weg
der ,Wahren Schlanken” (l:lber-
sicht 6), gemeint ist deren Orientie-
rung am Bauchhunger. In den Kreis
der schlanken Menschen fiihren 13
Wegweiser (Ubersicht 7). Mit de-
ren Umsetzung soll es gelingen, sich
zukiinftig von korperlichen Beduirf-

nissen, von Bauchhunger und Sat-
tigungsempfinden leiten zu lassen:
,Hunger ist unser bester Freund.”
Mit Bauchhunger ist das entspre-
chende Magengefiihl gemeint, ein
auch mit Magenknurren und Ma-
genkrampfen empfundenes Hunger-
gefihl. Isst und trinkt man bewusst
nach dem Bauchgefiihl, sollte man
dies in Ruhe, nicht neben anderen
Tatigkeiten und vor allem mit MaR
tun. So lautet Wegweiser Nummer 3
,Satt — nicht voll — ist genau die rich-
tige Menge."

Kopf- und Herzhunger sind hingegen
Ausloser eines falschen Essverhal-
tens (Ubersicht 8), es gilt, sie zu er-
kennen und abzustellen. Unter Kopf-
hunger versteht die Autorin geplan-
tes, nach Vorgaben oder Zwangen
geregeltes Essen — ohne dass zum je-
weiligen Zeitpunkt ein Bedurfnis, das
heilt wirklicher Bauchhunger be-
steht. So wird gegessen, weil es Mit-
tagszeit ist oder die Kantine geoffnet
hat, die Kinder aus der Schule kom-
men, weil man in den nachsten Stun-
den aus Termingriinden nicht essen
kann oder weil es beispielsweise ei-
ne Diat vorgibt.

Daneben hat die Fehlsteuerung von
Essen und Trinken durch Herzhun-
ger fiir viele Ubergewichtige beson-

5l jldl
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dere Bedeutung. Beim Herzhunger
bestimmen Wahrnehmungen und
Geflhlsregungen das Essverhalten.
Das konnen Angst, Wut, Langewei-
le, Stress, Suche nach Harmonie
und Bestatigung, aber auch Freu-
de, geselliges Beisammensein und
Entspannung vom Alltag sein. Herz-
hunger lasst sich zwar fur kurze Zeit
beruhigen, aber ohne ein wirkliches
inneres Gleichgewicht bleibt dieses
Hintergrundphanomen  bestehen,
sagt die Autorin. Gegessen wird oh-
ne physiologische Notwendigkeit,
was auf Dauer zu Uberessen und
Ubergewicht fiihren kann.

Erndhrungsplan

Der Titel des Buches ist Programm.
So gibt es bei ,Nie wieder Diat" wie
bei ,Schlank durch Achtsamkeit”
weder Diatplan noch Bewegungs-
programm. Es gibt keinerlei Anhalts-
punkte oder Orientierung fir eine
ernahrungsphysiologisch ausgewo-
gene Ernahrung. Daruber hinaus for-
dert die Autorin, auch auf eine zu-
satzliche Lektiire von Diatbiichern,
auf den Konsum entsprechender TV-
Programme oder Internetangebo-
te konsequent zu verzichten. Denn
Diat(en) sieht sie als mogliche Quel-
le neuen inneren Konflikt- und Pro-
blempotenzials, beispielsweise, weil
die Diat nicht mit erlerntem und ge-
wohntem Ernahrungsverhalten und
ublicher Lebensmittelauswahl in Ein-
klang steht, weil Gefuhle und Stim-
mungen, der Herzhunger, nicht mehr
mit Essen ,abgepuffert® werden,
Frustrationen auftreten durch nicht
befriedigten Hunger oder weil die
Diat nicht schmeckt.

In ,Nie wieder Diat" sollen korperli-
che Empfindungen fiir die Ernahrung
wegweisend sein.

Hinsichtlich Zeitpunkt und Menge
des Essens sind das physische Hun-
gergefuhl (,Gegessen wird, wenn
sich der Magen meldet”) und das
Empfinden, ,satt, nicht voll* zu sein,
die entscheidenden Faktoren.

Tritt ein Hungergefiihl auf, so gilt hin-
sichtlich der Zusammenstellung des
Essens die recht allgemeine Empfeh-
lung gemall Wegweiser Nummer 4:
,Essen Sie einfach lhr Lieblingses-
sen.” Instinktiv soll das zu der Er-
nahrung fuhren, die der Betreffen-

de benotigt. Probleme mit unaus-
gewogener  Lebensmittelauswahl
beispielsweise durch Schwelgen in
SuRigkeiten erwachsen daraus nicht,
meint die Autorin (Ubersicht 9).

Hilfestellungen

Ein nahezu 60-seitiges Arbeitsbuch
im zweiten Teil von ,Nie wieder Di-
at” soll Hilfe und Anleitung fir ei-
nen ehrlichen, selbstkritischen Di-
alog bieten und auf den Weg zur
Verhaltensanderung  fihren.  Ein
konsequentes Durcharbeiten der
verschiedenen Wegweiser — teils als
Multiple-Choice-Verfahren  (Uber-
sicht 10) — ist eine Art von Ersatz
fur Gesprachstherapie oder Bera-
tungsseminar. In das Arbeitsbuch soll
,offen und ehrlich® hineingeschrie-
ben werden, was dem Anwender zu
den Fragen einfallt, was relevant er-
scheint, was und wie er (sich) fihlt.
Das Arbeitsbuch hat den Charakter
eines Tagebuchs, in das andere kei-
nen Einblick haben sollen, wie die
Autorin ausdrucklich fordert. Eine
Bearbeitungszeit ist nicht vorgege-
ben, um aber ,am Ball zu bleiben®,
empfiehlt die Autorin, jeden Tag ein
Kapitel zu bearbeiten.

Das Arbeitsbuch ist wie der erste, in-
formative Teil des Buches durchgan-
gig verstandlich geschrieben, verliert
sich nicht in psychotherapeutischen
Fachsimpeleien und gleitet nicht ins
Banale ab. Hilfreich ist der konse-
quent am Wegweiser-Modell aus-
gerichtete Aufbau des Arbeitsbuchs.
Praktische Beispiele und Erlauterun-
gen erleichtern Verstandnis und Um-
gang mit den Arbeitsblattern. Hilf-
reich mag auch weitere, psycho-
logisch ausgerichtete Fachliteratur
sein, die die Autorin im Anhang zu-
sammengestellt hat.

Ob aber bei aller Disziplin die Lek-
ture und das Angehen des Arbeits-
buchs ausreichend effektiv sind und
eine personliche Gesprachstherapie,
fachliches Feedback und motivieren-
de Unterstitzung ersetzen konnen,
ist sicher vom Einzelfall abhangig.
Die Autorin ist sich dieser Problema-
tik bewusst und erklart schon ein-
gangs, dass ihr Buch eine arztliche
oder psychotherapeutische Behand-
lung nicht ersetzen kann.

Zu bedenken ist auch, ob und wie
sich die angestrebten Verhaltens-

Ubersicht 6: Das Geheimnis der Wahren Schlanken - endgiil-
tig geliiftet!

e Sie essen, wenn sie hungrig sind.
e Sie essen, was ihnen schmeckt.

e Sie achten gerade so viel auf ihr Essen, dass sie merken, wenn sie
satt sind.

o Sie horen auf zu essen, wenn sie satt sind.

* Sie befriedigen andere Bedirfnisse als Hunger mal besser, mal
schlechter — aber niemals mit Nahrung.

Quelle: Szymanski S: Nie wieder Diat. Humboldt Verlag, Hannover (2008)

Ubersicht 7: Nie wieder Diat — Die 13 Wegweiser

Nr. 1 | Hunger ist unser bester Freund.
Nr.2 | Essen Sie nur aus Bauchhunger.
Nr.3 | Sattist genau die richtige Menge.
Nr.4 | Essen Sie einfach lhr Lieblingsessen.
Nr.5 | Essen Sie nur, wenn Sie ,wach” sind.
Nr.6 | Machen Sie aus dem Programm keine Diét.
Nr.7 | Finden Sie Ilhre eigenen guten Griinde fiir lhr Ubergewicht:
Uberessen kann der Versuch sein,
e Erlerntes anzuwenden.
e sich zu schiitzen.
e Energie zu tanken.
e seine Zeit mit Wichtigerem zu verbringen.
* Angst und Unsicherheit zu Gberwinden.
Uberessen kann ein Symbol fiir gute Beziehungen sein.
Nr.8 | Kopf-Herz-Bauch: Was brauchen Sie wirklich?
Nr.9 | Bewegen Sie sich, so gut Sie kdnnen.
Nr. 10 | Schaffen Sie eine neue Vision von lhrem Leben.
Nr. 11 | Lassen Sie sich von lhrem Inneren Manager helfen.
Nr. 12 | Lassen Sie die Zeit fiir sich arbeiten.
Nr. 13 | Gehen Sie den Weg in Liebe.

Quelle: Szymanski S: Nie wieder Diat. Humboldt Verlag, Hannover (2008)

Ubersicht 8: Die drei Profile des Hungers

Kopf- Sie denken, Sie sollten etwas essen?

hunger | Sie essen, weil Sie von auBen angeregt werden oder be-
stimmte Essregeln verinnerlicht haben. Ihre Gedanken
sind auf das Essen ausgerichtet.

Herz- Sie mochten essen, obwohl Sie sich nach etwas ande-

hunger | rem sehnen?
Sie essen, weil Sie Sehnsucht nach seelischer Nahrung
haben und lhre Gefiihle verandern wollen.

Bauch- | Sie wollen etwas essen, weil Ihr Kérper Nahrung

hunger | braucht?
Ihr Magen knurrt und ruft nach einer Mahlzeit. Guten
Appetit.

Quelle: Szymanski S: Nie wieder Diat. Humboldt Verlag, Hannover (2008)

Ubersicht 9: Wegweiser Nummer 4 — Essen Sie einfach lhr
Lieblingsessen

.- Manchmal hére ich, dass StiBigkeiten das groBte Problem und
der Ausléser fiir das Uberessen sind. SiiBigkeiten und fette Nahrung
wirken auBerordentlich beruhigend. Nahrungsmitteleinschrankun-
gen sind dagegen Stress. So kann es sein, dass gerade das Verbot
den Druck etwas essen zu miissen hervorruft. Als ich sicherer im
Umgang mit meinen Lieblingsnahrungsmitteln wurde und gelernt
hatte, auf meinen Hunger zu héren, stellte ich fest, dass ein kraftig
knurrender Magen selten nach Schokolade verlangt. Wenn ich rich-
tig groBen Bauchhunger verspiire, will ich selten SiiBigkeiten ..."

Quelle: Szymanski S: Nie wieder Diat. Humboldt Verlag, Hannover (2008)
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Das Fiihren eines
(Arbeits-)Tagebuchs
hilft dabei, eigenes
(Fehl-)Verhalten zu
erkennen und zu
verandern.

ey Business

anderungen und ein Alltagsgesche-
hen in Einklang bringen lassen. Im
Buch wird dies nicht thematisiert.
Hilfreich waren beispielsweise pro-
fessionelle Telefonberatungen, On-
line-Coachings oder der Informa-
tionsaustausch in Anwender-Foren.
So konnten Praxisfragen besprochen
werden, zum Beispiel wie sich ,Nie
wieder Diat" mit dem Essen im Be-
rufs- und Familienalltag verbinden
lasst. Denn nicht immer, wenn sich
der Bauchhunger einstellt, ist ein Es-
sen auch zu realisieren. Auch muss
die empfohlene Bevorzugung des
Lieblingsessens nicht mit Geschmack
und Beduirfnissen von Partner oder
Familie in Ubereinstimmung stehen.

Lerneffekte

Lerneffekte oder zumindest Impulse
hinsichtlich einer ausgewogenen Er-
nahrung und sportlicher Aktivitat ge-
hen von ,Nie wieder Diat" eindeutig
nicht aus — eine bewusste Strategie
der Autorin. Denn nach eigener Aus-
sage gelingt es ihr nicht, ,bei Durch-
sicht der ernahrungswissenschaftli-
chen Publikationen, eine verniinfti-
ge Diat zu entdecken®, und sie ,ver-

misst eine einheitliche Lehre von der
gesunden Ernahrung”. So grenzt sie
diesen fachlichen Bereich aus, zumal
Diaten in ihren Augen ein Risikopo-
tenzial fur neue emotionale Konflik-
te und korperliches Missempfinden
bergen.

Der Autorin geht es darum, das Ge-
fuhl fir ein korperliches Hunger-
gefihl zuriickzugewinnen und das
Hungergefiuihl zu stillen, das heift,
sich von einem Sattigungsgefiihl lei-
ten zu lassen. Der Anwender soll
sich von gewohnten Essenzeiten
und Ritualen losen, ohne dass aber
der Bauchhunger zur neuen, zwang-
haft beobachteten Kontrollinstanz
des Essverhaltens wird. Fur diesen
,Lernprozess” soll sich der Anwen-
der Zeit nehmen und sich nicht er-
neut unter Druck setzen.

Gewichtsabnahmen

Die Deutsche Adipositas Gesell-
schaft spricht sich in ihren Leitlini-
en  (www.adipositas-gesellschaft.
de) zur Vorbeugung und Behandlung
von Ubergewicht fiir einen Dreiklang
von Ernahrungs-, Bewegungs- und

Verhaltenstherapie aus (s. Erndh-
rung im Fokus 10/2008, S. 350 ff.).
In Gewichtsreduktionsprogrammen
wie der Brigitte-Diat oder dem Pro-
gramm ,Ich bin dann mal schlank"
wird dies auch umgesetzt.

Die Autorin Sabine Szymanski fo-
kussiert ihren Weg zur Gewichtsre-
duktion ausschlieBlich auf die Ver-
haltenstherapie. Obwohl damit zwei
Hebel fiir ein Gewichtsmanagement
ungenutzt bleiben, sieht die Autorin
in ,Nie wieder Diat" einen erfolgver-
sprechenden Weg — gerade weil kei-
ne neuen Zwange durch DigtmaR-
nahmen aufgebaut werden. So be-
schreibt sie eine eigene Gewichtsab-
nahme von 20 Kilogramm und hebt
das Ausbleiben des Jo-Jo-Effekts her-
vor. Man ist bereit, der Autorin die-
se positiven Erfahrungen zu glauben.
Zu bedenken ist jedoch, dass die Au-
torin von Berufs wegen eine geiib-
te und erfahrene Herangehensweise
in Sachen ,Verhaltenstraining” mit-
bringt. Eine Voraussetzung, die bei
der Mehrheit ihrer Leser nicht beste-
hen durfte.

Verhaltensanderungen sind Lang-
zeitmaBnahmen. Selbstbeobachtung
von Ess- und Trinkverhalten und der
Abbau von ,falschen® Essreizen be-
notigen Zeit, Geduld und Disziplin.
Entsprechend verspricht das Buch
,Nie wieder Diat" keine raschen Er-
folge bei der Gewichtsabnahme.
,Ruckschlage und Stagnation soll-
ten einkalkuliert werden. Wichtig ist,
sich selbst zu akzeptieren, Stress mit
den angestrebten Verhaltensande-
rungen zu vermeiden, sich selbst zu
lieben®, betont Szymanski.

Die Autorin schlagt vor, sich eine
Zeitspanne von zwolf Monaten ein-
zuraumen. So heiRt es im Arbeits-
buch zu Wegweiser Nummer 12:
,lch gebe dem neuen Weg eine
Chance. Vom heutigen Tag an ...
(Datum) werde ich mich mindestens
ein Jahr lang mit diesem Programm
befassen und lernen, die Prinzipi-
en anzuwenden. Das verspreche ich
mir: ... (Unterschrift).”

Fazit

Ausgangsuberlegungen von ,Nie
wieder Diat* sind unter anderem,
dass viele Ubergewichtige inne-
re Probleme, Gefiihle, Stress durch

5l jldl
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Essen und Trinken beantworten be-
ziehungsweise kompensieren, ne-
benher und ohne Ruhe essen, nicht
mehr dem physiologischen Hunger-
gefiihl folgen und beim Essen nicht
zwischen ,satt* und ,voll* unter-
scheiden.

Der Anwender soll mithilfe des
(Arbeits)-Buches eigenes problema-
tisches Ernahrungs- oder Diatverhal-
ten, personliche Ausloser und Ursa-
chen seines Uberessens erkennen
konnen. In diesem Punkt wird das
Buch seinem Anspruch gerecht und
so manches Aha-Erlebnis auslosen.
Ziele der Verhaltensanderung sind
die Ruckkehr zu einem an physio-
logischen Bedurfnissen — Hunger-
und Sattigungsgefuhl — ausgerichte-
ten Essen und zu einem Leben ohne
Diat und Esszwang (,die groRe Frei-
heit vom Diat- und Esszwang"). Wie
beim Konzept ,Achtsam essen” soll
es gelingen, innere Konflikte, Alltags-
belastungen, aber auch positive Ge-
fuhle nicht langer mit Essen und Trin-
ken zu beantworten.

Fur die Umsetzung stellen sich Pra-
xisfragen, die das Buch ,Nie wieder
Diat“ nicht auflost. Zum einen geht
es darum, wie der Weg eines be-
wussteren, von wirklichem Hunger
gesteuerten Essen mit Berufs- und
Familienleben in Einklang zu brin-
gen ist, ohne dass dies zu neuen int-
ra- und/oder interindividuellen Kon-
flikten fuhrt.

Zum anderen bleibt offen, wie Herz-
und Kopfhunger, also die Fehlsteue-
rungen des Essverhaltens, kompen-
siert und beantwortet werden sollen,
wenn der ,Puffer” Essen und Trinken
entfallt. Moglicherweise behandelt
die Autorin diese Fragen in ihren Se-
minaren oder geht individuell in Ge-
sprachstherapien darauf ein.

Im Informationsteil und in der Ar-
beitsblattern erfahrt der Leser dazu
recht allgemein: ,..Wir werden nur
schlank und bleiben es, wenn wir
unsere Gefiihle und Bediirfnisse ken-
nen lernen und tun, was wir wirklich
brauchen.”

Quellen:

® Szymanski S: Nie wieder Diat — Vom Diatzwang
zum selbstbestimmten Essen. Humboldt-Verlag,
Hannover (2008)

© Deutsche Adipositas-Gesellschaft, Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung, Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrungsmedizin (Hrsg.): Evidenzbasierte
Leitlinie - Pravention und Therapie der Adiposi-
tas. Version 2007 (www.adipositas-gesellschaft.
de, Zugriff am 27.2.2012)

Ubersicht 10: Arbeitsbuch — Wegweiser Nummer 7 — Finden Sie lhre eigenen
guten Griinde fiir Ihr Ubergewicht (Auszug)

Mein Umgang mit Essen bedeutet: | e Ich esse zu viel.
e |ch esse die falschen Lebensmittel.

o |ch esse auf die falsche Weise — kein Friihstiick, zu
spat abends, zu oft, zu unregelmaBig.

e Andere Griinde aus meinem Umgang mit Essen:

Meine erlernten Verhaltensweisen | e Alle Frauen in meiner Familie sind dick.

und Einstellungen: . .
g e |ch musste als Kind immer viel essen und kann

diese Gewohnheit nicht ablegen.

e |n meiner Familie wurde immer machtig gekocht,
und davon kann ich mich nicht l6sen.

e |ch miisste eigentlich dauernd Diat halten.

o Andere relevante Verhaltensweisen und Einstel-
lungen, die mich zum Essen animieren:

Meine eigene Befindlichkeit — e |ch esse, wenn ich mich langweile.
Gefiihle und Bediirfnisse: L .
o |ch esse, wenn ich im Stress bin.

e |ch esse, wenn ich miide bin.

¢ Ich esse vor dem Fernsehapparat.

e Ich esse, wenn ich traurig bin.

® |ch esse, um mir eine Freude zu machen.
e |ch esse, wenn ich wiitend bin.

e |ch esse, um mich zu schiitzen.

o |ch esse, um Kraft fiir mein Leben zu haben.

¢ Andere Befindlichkeiten, Gefiihle und Bediirfnisse,
die mich zum Essen bringen:

Quelle: Szymanski S: Nie wieder Diat. Humboldt Verlag, Hannover (2008)

Die Autorin

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

Dr. troph. Claudia Kiipper

Kommunikation Erndhrung — Nahrung — Gesundheit
Franziskanerhof 3

50321 Briihl

claudia.kuepper@t-online.de
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Dr. Friedhelm Miihleib

~Ein bisschen Achtsamkeit”
Ist zu wenig

Ein neues Schlagwort macht die Run-
de: Achtsamkeit. Sie wird geprie-
sen als Wundermittel zum Erreichen
von innerem und auRBerem Gleich-
gewicht. So soll der Mensch durch
Achtsamkeit nicht nur von den Fol-
gen von Stress und Uberforderung
genesen. Achtsam essen soll auch
von Ubergewicht erldsen und vor
Fehlernahrung bewahren. Das Pa-
radoxe daran: Achtsames essen
kann tatsachlich ein Weg aus der
Ernahrungsfalle sein — je mehr je-
doch daruber geschrieben und ge-
redet wird, desto weniger scheint
der Begriff verstanden zu werden.
So stoldt man verbreitet auf die Mei-
nung: Ein bisschen Achtsamkeit tut
sicher gut — und kann doch nicht so
schwer sein. Genau hier liegt das
Problem. ,Ein bisschen Achtsam-
keit” funktioniert nicht — zumin-
dest dort nicht, wo Achtsamkeit als
therapeutisches  Instrument zum
Zuge kommen soll. Achtsamkeit ist
eine Geisteshaltung, eine Lebens-
philosophie, die nur dann zu den er-
strebten Effekten fuhrt, wenn sie kon-
sequent erarbeitet und dauerhaft ge-
lebt wird.

Eine ferndstliche Philosophie ...

Die Wurzeln der Achtsamkeit als Le-
benshaltung liegen im Buddhismus.
Dort hat sie einen zentralen Stellen-
wert: Achtsam sein bedeutet, ganz
in der Gegenwart, im Hier und Jetzt
und bei sich selbst zu sein. Es be-
deutet, sich seiner Gefuihle, Gedan-
ken und Handlungen in jedem Au-
genblick voll bewusst zu sein. Bud-
dhisten uben sich in Achtsamkeit
vornehmlich durch Meditation. Sie
sollte nach der buddhistischen Lehre
zu einer Geisteshaltung werden, die
das ganze Leben pragt und durch-
dringt und die vier zentralen exis-
tenziellen Bereiche Korper, Emp-
findungen, Geist und Geistobjekte
einbezieht. Ziel ist ,die reine urteils-
freie Wahrnehmung des gegenwarti-

gen Momentes" (Schumann 2000).
Theravada und Mahayana, die bei-
den verbreitetsten buddhistischen

Traditionen, verstehen Achtsamkeit
als Grundlage des Edlen Achtfachen
Pfades. Der fiihrt zu einem besseren
Verstandnis der Wirklichkeit und zur
vollkommenen Erlosung vom Lei-
densweg (Mipham 2000). Der Weg
dorthin gilt als schrittweiser Prozess,
in dem es zunachst darum geht, ei-
nen klaren, unverfalschten Blick auf
das eigene Handeln und die eigenen
Befindlichkeiten zu erwerben. Dabei
ubt sich der Meditierende darin, sei-
ne Gedanken und Emotionen vorur-
teilsfrei und nicht wertend wahrzu-
nehmen. Nach der buddhistischen
Sichtweise kommt es durch diese Art
der Meditation zur schrittweisen Be-
ruhigung eines sich standig wieder-
holenden Gedankenkreislaufes bis
hin zur volligen Stille und schlieBlich
zum friedvollen Verweilen im Hier
und Jetzt. Das schafft die Vorausset-
zung fur die tiefere Erkenntnis der
Wirklichkeit (Mipham 2000).

Foto: fotolia/christina nietschmann

... in unserer Gegenwart

Diese Art Achtsamkeit liest sich wie
ein Gegenentwurf zur inneren Ver-
fassung des modernen Menschen im
Umfeld von Globalisierung und Tur-
bokapitalismus — gepragt von Hek-
tik, Information-Overload, Multi-
tasking, Wissensflut und zahllosen
weiteren Uberforderungen. — Statt
friedvollem Verweilen im Hier und
Jetzt sind Burn-out, Stress, Depres-
sion und jede Menge anderer psy-
chischer Probleme und Zivilisations-
krankheiten an der Tagesordnung.
Auch das Umfeld der Nahrungsauf-
nahme, das eigentlich ein Refugium
im Trubel der Alltagshetze sein soll-
te, bleibt von den Bedingungen des
modernen Lebens nicht verschont:
Zeitdruck, Leistungsdruck, Bewe-
gungsmangel, Werbung und unrea-
listische Schonheitsideale diktieren
die Essgewohnheiten der groRen
Masse und sind zu Risikofaktoren fir
Essstorungen geworden. Die Bedin-
gungen fiir eine geregelte Nahrungs-
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aufnahme, mithin die alten Regeln
und Rituale unserer Esskultur, sind
durcheinander geraten. Essen ent-
gleitet mehr und mehr unserer direk-
ten sinnlichen Erfahrung. Oft werden
Hunger und Sattigung als unmittel-
bare Korperempfindungen, die Her-
kunft der Nahrungsmittel, die sinn-
liche Erfahrung des Kochens sowie
Genuss und Freude am Essen kaum
noch bewusst wahrgenommen (Fis-
calini, Rytz 2007).

Achtsamkeit in westlichen
Therapiekonzepten

Bereits in den ersten Jahrzehnten des
20. Jahrhunderts entdeckte die west-
liche Psychologie das Thema Acht-
samkeit und fuhrte es in psychothe-
rapeutische Konzepte ein. Psycho-
analytische, korperorientierte und
humanistische  Psychotherapieein-
richtungen begannen, das fernost-
liche Prinzip zu integrieren. Spezifi-
sche Achtsamkeitsiibungen finden
sich seit den 1950er-Jahren in der
Gestalttherapie. Wegbereiter der
modernen Achtsamkeitslehre ge-
gen Ende des 20. Jahrhunderts war
der amerikanische Molekularbiologe
und Verhaltensmediziner Jon Kabat-
Zinn, der in den 1980er-Jahren Acht-
samkeitstibungen unter dem Begriff
Mindfulness Based Psychotherapies
(MBT) in die verhaltenstherapeuti-
sche Psychotherapie einfithrte. Er
entwickelte auf dieser Basis die The-
rapie der Mindfulness-based Stress
Reduction (MBSR) zur Behandlung
von Stress und stressbedingten Sym-
ptomen, chronischen Schmerzen
und psychosomatischen Beschwer-
den. Inzwischen hat MBSR in der
Therapie stressbedingter Erkrankun-
gen einen festen Platz, ist in vielen
wissenschaftlichen Studien evaluiert
und in seiner Wirksamkeit belegt.
Basis der MBSR-Therapie ist ein Pro-
gramm, das in Gruppen von bis zu
30 Patienten durchgefuhrt wird und
acht wochentliche Sitzungen von
rund zwei Stunden Dauer sowie ei-
nen ,Tag der Achtsamkeit” umfasst.
Neben den Gruppensitzungen hat
die Hausaufgabe groRe Bedeutung:
Von den Teilnehmenden wird erwar-
tet, an sechs von sieben Tagen bis zu
einer Stunde lang Ubungen durchzu-
fuhren, in denen es unter anderem
darum geht, Routineaktivitaten des

Tages wie essen, Zahne putzen, du-
schen, Staub saugen mit voller Acht-
samkeit auszufiihren.

In einem Interview mit der Zeit-
schrift ,Psychotherapie im Dialog"
kommentiert Kabat-Zinn das Pro-
gramm: ,Wir hatten die Idee, in-
nerhalb eines relativ beschrankten
Zeitrahmens mithilfe der Achtsam-
keitspraxis Menschen einen Weg zu
zeigen, ihre Selbstheilungskrafte so-
wie tiefen inneren Ressourcen der
Gesundung und der Transformation
zu mobilisieren und zwar nicht nur
wahrend der acht Wochen, sondern
wahrend ihrer gesamten Lebenszeit.
Wenn wir unser Programm ,Stress-
reduktion durch die Praxis der Acht-
samkeit” nennen, dann deutet das
darauf hin, dass es im MBSR mehr
darum geht, eine Haltung des An-
nehmens zu kultivieren und eine Art
Bewusstseinswandel zu initiieren. ...
Dieser Weg ist im Grunde die Arbeit
eines ganzen Lebens und nicht et-
was, das man in acht Wochen erle-
digen konnte. Das Programm ist al-
5o so etwas wie eine Startrampe, von
der aus die Menschen auf eine neue
Art und Weise mit ihrem eigenen Le-
ben und der Welt in Beziehung kom-
men konnen.” (Meibert, Wild-Regel
2006). Obwohl es nach wie vor keine
allgemeinverbindliche wissenschaft-
liche Definition des Begriffes Acht-
samkeit gibt, kommt die von Kabat-
Zinn nicht nur dem urspriinglichen
buddhistischen  Grundverstandnis
von Achtsamkeit besonders nahe,
sondern ist heute auch im wissen-
schaftlichen Kontext die gebrauch-
lichste. In seinem Buch ,Full catast-
rophe living" aus dem Jahr 1990, das
inzwischen zu einem Standardwerk
der Achtsamkeitsliteratur geworden
ist, charakterisiert Kabat-Zinn Acht-
samkeit als eine spezifische Form der
Aufmerksamkeitslenkung:  present
moment, on purpose and non-jud-
gemental. Unter Aufmerksamkeits-
lenkung auf den aktuellen Moment
versteht er, im Kontakt mit dem
gegenwartigen Augenblick zu le-
ben und nicht in Erinnerungen oder
Zukunftsplanungen/-griibeleien ge-
fangen zu sein. Absichtsvoll ist diese
Haltung, weil Ubende sich bewusst
das Ziel setzen, diese Achtsamkeit
moglichst in allen Lebenssituationen
— angenehmen wie unangenehmen

— aufrechtzuerhalten, was angesichts
der menschlichen Neigung zu Selbst-
vergessenheit und gedanklichem Ab-
schweifen viel Geduld und bestandi-
ges Sich-wieder-Besinnen erfordert.
Nicht wertend ist die Haltung, weil
der Meditierende die auftretenden
Bewusstseinsinhalte nicht katego-
risieren (positiv oder negativ, ange-
nehm oder unangenehm), sondern
einfach bewusst wahrnehmen soll
(Heitmann, Michalak 2003).

Achtsam essen — Erfolgsrezept
gegen Ubergewicht?

Bei der verbreiteten Sehnsucht nach
Entschleunigung, Klarheit und Aus-
wegen aus der Uberforderung wun-
dert es nicht, wenn gestresste Zeit-
genossen am Rande des Zusammen-
bruchs heute mehr denn je nach Al-
ternativen suchen. Als Folge erleben
wir eine Welle der Banalisierung und
Popularisierung des Begriffs Acht-
samkeit. Im Zuge der immerwahren-
den Suche nach neuen Themen mit
Heils- und Erlosungslehren haben
Verlage, Medien, Psychologen, Coa-
ches und Seminaranbieter die Acht-
samkeit entdeckt und begliicken die
Menschheit nun nach gewohntem
Muster mit Ratgebern, Programmen,
Kursen und Coachings zur Achtsam-
keit. Um den jeweiligen Zielgrup-
pen eine leichte und problemorien-
tierte Verwertbarkeit zu suggerieren,
schreckt man nicht davor zurtick, die
Achtsamkeit in ihre Teilstticke zu file-
tieren. Essen, Trinken und Ernahrung
sind nur Teilbereiche unserer Exis-
tenz — Versuche, das Thema Acht-
samkeit darauf zu reduzieren anstatt
sie als Teil des Ganzen zu sehen, kon-
nen nicht funktionieren. Trotzdem
verkauft man ,Achtsam essen” in-
zwischen als Rezept und stellt es da-
mit auf eine Ebene mit x-beliebigen
Diaten. Dabei wird suggeriert, Acht-
samkeit lieBe sich nach Checkliste
und schriftlichem Ubungsprogramm
in vier Wochen im stillen Kammer-
lein erlernen. Ziel der Achtsamkeits-
praxis ist schlieBlich, wie Kabat-Zinn
formuliert, den ,Autopilotenmodus”
abzuschalten, dabei das Bewusstsein
wieder in den gegenwartigen Au-
genblick zu holen und mit der aktu-
ellen Tatigkeit in Ubereinstimmung
zu bringen — also wie beim Essen
mit ,Leib und Seele” dabei zu sein.
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Das erfordert Geduld und bestandi-
ges Sich-wieder-Besinnen. Denn un-
ser Normalverhalten ist, etwas zu
tun und dabei schon an vollig ande-
re Dinge zu denken. Wir essen, wah-
rend wir fernsehen, beim Joggen be-
schaftigt uns der Gedanke ans Biiro.
Wahrend wir eine Sache am Schreib-
tisch erledigen, erdrtickt uns die Last
dessen, was danach noch alles zu
tun ist. Die zentrale therapeutische
Idee dahinter ist, dass der Autopilo-
tenmodus flexibles und situativ an-
gemessenes Handeln erschwert, da
er automatisierte und starre Verar-
beitungs- und Reaktionsmuster be-
gunstigt. Das ist auch und ganz be-
sonders beim Essen so, das damit
ein Paradebeispiel fur das Gegenteil
von Achtsamkeit — also Achtlosigkeit
ist. Achtlos essen, das kennt jeder. Es
ist das, was wir bestandig tun. Nah-
rung sehen, greifen und verschlingen
— ganz nach dem Gier- und Lustprin-
zip. Der Uberfluss macht's moglich:
Essen ist immer und uberall verfiig-
bar und permanent in Reichweite.
Das verfiihrt zu Snacking, Nibbling,
zum kleinen Bissen zwischendurch
— oft genug sind Ubergewicht und
Adipositas die Folge. Bestandig sug-
geriert uns der Autopilot: Greif doch
zu, wenn'’s Dir schmeckt. So ist Uber-
gewicht aus Sicht der Achtsamkeits-
lehre in erster Linie eine Folge von
achtlosem Essen.

Warum ist es so schwer, den Au-
topiloten beim Essen im Sinne von
mehr Achtsamkeit abzuschalten?
Weil man sich dazu von bisherigen
lieb gewonnenen, tief verwurzelten
Ernahrungsgewohnheiten  trennen
muss. Es braucht dazu eine Einstel-
lungs- und Verhaltensanderung, die
sich nur schwer allein durch Bucher-
Lesen erreichen lasst. Wer unter ei-
ner Spinnenphobie leidet, wird da-
von selten durch die Lektiire eines
Buches mit dem Titel ,Nie mehr
Angst vor Spinnen” kuriert. Auch
Achtsamkeit beim Essen lasst sich
kaum durch Lesen lernen. Nicht um-
sonst hat Kabat-Zinn sein MBSR-
Programm als wichtigsten Baustein
einer achtsamkeitsbasierten Thera-
pie konzipiert: Fiir eine dauerhafte
Umstellung braucht es die Hilfe und
Anleitung erfahrener Therapeuten.
So ist zu befiirchten, dass die aktu-
ellen Ratgeber erfolglos bleiben und
sich ,Achtsam Essen und Abneh-

men” als Gegenstand der Ratgeber-
literatur ganz bald von selbst erledi-
gen wird.

Das allerdings ware ein Jammer,
denn Achtsamkeit kann im Bereich
der Anderung individuellen Erndh-
rungsverhaltens viel leisten und bie-
tet viele Vorteile gegeniiber den
meisten Diaten und kurzfristig ange-
legten Programmen zur Reduzierung
von Ubergewicht: So ist die Hinwen-
dung zur Achtsamkeit mit einer lang-
fristigen Anderung des Lebensstils
und damit auch des Ernahrungsver-
haltens verbunden. Genau das for-
dern Ernahrungspsychologen und
-therapeuten immer wieder, wenn
es um eine dauerhafte Gewichtsre-
duktion geht. Bei achtsamem Essen
ist es wichtig, zu Ausgewogenheit zu
finden und angemessen auf die Be-
durfnisse des eigenen Korpers ein-
zugehen — jenseits von Einseitigkeit
und Jo-Jo-Effekt. Achtsamkeit be-
deutet, sich selbst und seinen Korper
anzunehmen: Ich darf so sein, wie
ich bin. Das baut Druck, Angst und
Selbstvorwiirfe ab. Es befreit von
Versagensangsten und Selbstvor-
wiirfen, die haufig auftreten, wenn
man gegen selbst auferlegte Diat-
und  Ernahrungsregeln  verstoRt.
Achtsam essen bezieht als ganzheit-
liche Methode Geist, Korper, Gedan-
ken und Gefuhle mit ein. Und es eig-
net sich fur jeden — fur Manner, Frau-
en, Dicke, Diinne, Essgestorte, Diat-
junkies, Gesunde und Menschen mit
ernahrungsbedingten Erkrankungen.
Bereits in ,Full catastrophe living”
(1990) beschreibt Kabat-Zinn ei-
ne ganze Reihe von Zusammenhan-
gen zwischen achtsamer Lebenswei-
se und ihren Auswirkungen auf das
Ernahrungsverhalten: ,Viele Patien-
ten stellen erstaunliche Dinge fest,
wenn sie anfangen, sich beim Essen
zu beobachten. Manche erkennen,
dass sie bestimmte Nahrungsmit-
tel tatsachlich nur aus Gewohnheit
und nicht aus Hunger essen. Andere
merken, dass bestimmte Nahrungs-
mittel ihrem Magen nicht bekom-
men. Friher kamen sie nur nie auf
die Idee, dass da ein Zusammenhang
bestehen konnte. Viele beginnen,
langsamer zu essen und grundlicher
zu kauen, wodurch sie automatisch
weniger essen und abnehmen, oh-
ne es darauf angelegt zu haben. Sie

verandern ihre Essgewohnheiten aus
eigenem Antrieb schon lange, bevor
wir im Rahmen des Kurses darauf
zu sprechen kommen.“ Fir Kabat-
Zinn ist diese Verhaltensanderung
das natirliche Ergebnis einer gro-
Beren Achtsamkeit in allen Lebens-
bereichen. Der Gewichtsverlust, den
Kabat-Zinn bei Teilnehmern seiner
Kurse beobachtete, lieR sich auch in
verschiedenen Studien als ,Neben-
wirkung® beobachten. Altner zum
Beispiel untersuchte in einer Studie
zur Achtsamkeit als Unterstutzung
bei der Raucherentwohnung (2005)
die Gewichtszunahme als haufige
und gefurchtete Begleiterscheinung
beim Verzicht auf Nikotin. Im Unter-
suchungszeitraum stieg das Korper-
gewicht der Teilnehmer in der Acht-
samkeitsgruppe um durchschnittlich
1,72 Kilogramm, in der Kontrollgrup-
pe dagegen um 2,38 Kilogramm. Of-
fensichtlich waren die Teilnehmer
der Achtsamkeitsgruppe besser in
der Lage, in der Umstellungsphase
ein positives Ess- und Bewegungs-
verhalten zu entwickeln.

Achtsamkeit in der Sucht-
und Adipositastherapie

Im Lauf der 1990er-Jahre modifizier-
ten und entwickelten Kabat-Zinns
Schiiler und Anhanger das Konzept
auf vielfache Weise. Segal, Williams
und Teasdale (Teasdale et al. 1995)
entwickelten MBCT (Mindfulness-
Based Congitive Therapy). DBT (Di-
alectical Behavior Therapy) und das
MB-EAT (Mindfulness-Based Eating
Awareness Training) von Kristeller
sind weitere Varianten. Im Ernah-
rungsbereich wurden alle drei erfolg-
reich zur Behandlung von Essstorun-
gen, insbesondere der Binge Eating
Disorder, eingesetzt (Kristeller et al.
2006). Das Programm basiert auf
Elementen der MBCT und der Ko-
gnitiven Behavioralen Therapie, die
mit gefihrten Essmeditationen kom-
biniert werden. Es beinhaltet sowohl
traditionelle Techniken der Acht-
samkeitsmeditation als auch geziel-
te Meditationen, die spezielle Prob-
leme wie Figur, Gewicht und essens-
bezogene Selbstregulationsprozesse
fokussieren. Der meditative Prozess
ist Teil taglicher Aktivitaten, die mit
dem Verlangen nach Nahrung und
Essen in Beziehung stehen.
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Es wundert nicht, dass MB-EAT auch
im Rahmen der Adipositastherapie
auf Interesse stie und dort — vor al-
lem im amerikanischen Raum — in
den vergangenen Jahren immer wie-
der eingesetzt wurde. Auch Uber-
gewichtige und Adipose tendieren
zu Essattacken, Cravings und gene-
rell suchtihnlichem Verhalten. Ahn-
lich wie bei Essstorungen geht es
auch bei Adiposen in der verhaltens-
orientierten Therapie um die Re-
flexion und den Abbau krank ma-
chender Verhaltensmuster. Dabei
ist Achtsamkeit ein moglicher Weg,
die Aufmerksamkeit bezuglich Hun-
ger- und Sattigungsreizen zu erho-
hen und gleichzeitig Nachteile her-
kommlicher Diaten zu vermeiden.
Dass Diaten oft zu Frustration und
Entzug fuhren, was haufig ein ne-
gatives Selbstwertgefuhl auslost, ist
bekannt. Gebrochene Diatregeln set-
zen einen Teufelskreis in Gang: Die
Enttauschung uber das eigene Ver-
sagen fuhrt zum Abbruch der Diat,
Schuldgefiihle und erneutes Frustes-
sen sind die Folge. Das MB-EAT-Pro-
gramm nimmt fur sich in Anspruch,
diesen Kreislauf abzuschwachen
oder vollstandig zu unterbinden und
sieht sich damit als wirksame Me-
thode zur Verhaltensanderung bei
Ubergewicht und Adipositas.

Zu den aktuellsten Satelliten von
MBSR gehort schlieBlich das ME-
AL (Mindful Eating and Living)-Pro-
gramm, entwickelt an der Universitat
von New Mexico und jiingst getes-
tet in einer Pilot-Studie mit bemer-
kenswerten Ergebnissen: Der durch-
schnittliche BMI der zehn Teilneh-
menden sank wahrend des dreimo-
natigen Programms von 37 auf 35,7.
Das entspricht einem durchschnittli-
chen Gewichtsverlust von vier Kilo-
gramm. Gleichzeitig gingen die An-
zahl von Essattacken, die Neigung
zur Depression und das subjektive
Stressempfinden statistisch signifi-
kant zuruck (Dalena 2010).

Fazit: Probieren geht tiber
Studieren

In ihrer Ubersichtsarbeit zur Acht-
samkeit als Therapieprinzip kommen
Heidenreich und Michalak (2003)
ganz klar zu dem Ergebnis: ,Es gibt
konsistente Nachweise fiir die Wirk-

samkeit achtsamkeitsbasierter An-
satze mit Effektstarken im mittle-
ren Bereich.” Doch trotz aller Studi-
en: Vieles, was tiber Achtsamkeit im
Allgemeinen und achtsames Essen
im Besonderen geschrieben wird,
klingt seltsam allgemein. Es bewegt
sich scheinbar oberflachlich auf der
Ebene des allgemein grassierenden
Ratgeberniveaus. Daftir machen Hei-
denreich und Michalak nachvollzieh-
bare Grunde aus: ,Die Integration
achtsamkeitsbasierter Elemente in
die  kognitiv-verhaltenstherapeuti-
sche Behandlung wirft bereits vom
Ansatz her Fragen auf, da Prinzipi-
en aus zwei Traditionen mit unter-
schiedlichen Werten und Menschen-
bildern aufeinandertreffen. Aus kog-
nitiv-verhaltenstherapeutischer Per-
spektive ist Achtsamkeit derzeit nur
unzureichend expliziert und operati-
onalisiert. Insbesondere fehlen relia-
ble und valide Messinstrumente so-
wie eine klare Einordnung in psycho-
logische Theorien.” Letztlich geht es
um die Schwierigkeit, unmittelbar er-
fahrungsbezogene Aspekte sprach-
lich abzubilden: ,Aus der Perspekti-
ve der meditativen buddhistischen
Tradition, in der achtsamkeitsbasier-
te Ubungen entwickelt wurden, wird
im Gegensatz zum Anspruch der em-
pirischen Psychologie auf Explikation
und Operationalisierung von Konst-
rukten bewusst eine groRe Zuriick-
haltung gegentiber ontologisieren-
den Definitionen und Versuchen der
begrifflichen Analyse meditativer Er-
fahrungen geubt. Diese Zuruckhal-
tung liegt vor allem darin begrtindet,
dass in der meditativen Tradition der
Wert der unmittelbaren achtsamen
Erfahrung besonders betont wird."
Heitmann und Michalak stutzen sich
mit dieser Ansicht unter anderem auf
Breslin (2002), der feststellt: ,Das
Vorgehen, negative Gedanken nicht

zu disputieren, sondern sie stattdes-
sen wahrzunehmen, nicht person-
lich zu nehmen und ihre fliichtige
Natur zu erkennen, ist ein Prozess,
der Achtsamkeit von traditionellen
kognitiv-behavioralen Strategien un-
terscheidet.” Sprachliche Konzepte
sind demnach immer nur Hilfsmit-
tel, um den achtsamen und gesam-
melten Zustand zu fordern. Sprach-
liche Fixierung des Erfahrenen birgt
dabei immer die Gefahr, die acht-
same und offene Wahrnehmung zu
behindern: ,Das mit der Achtsam-
keitsbung eigentlich Gemeinte liegt
demnach immer jenseits der sprach-
lichen Ebene."

So weit, so kompliziert — wobei sich
der Sachverhalt mit einer kleinen Ge-
schichte viel einfacher erzahlen lasst,
die aus dem Buch ,Essen, trinken,
achtsam genieRBen” der amerikani-
schen Autorin Susan Albers (2010)
stammt: Zu einem japanischen Meis-
ter kam ein Professor, der etwas Uber
Zen wissen wollte. Der Professor er-
zahlte dem Meister gleich zu Beginn
des Treffens, was er schon alles tiber
Zen gelesen hatte. Der Meister hor-
te zu und begann, dem Besucher Tee
einzugieBen. Er goss, bis die Tasse
voll war, horte dann aber nicht auf.
Der Professor sah, wie die Tasse
tiberlief und rief: ,Sie ist ubervoll! Es
geht nichts mehr hinein!* ,Wie die-
se Tasse", sagte der Meister, ,bist du
angefillt mit deinen eigenen Mei-
nungen und Spekulationen. Wie soll
ich dir Zen zeigen, wenn du nicht
vorher deine Tasse leerst?*

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

Dr. Lioba Hofmann

Gicht und Hyperurikamie

Gicht ist die Folge eines erhohten
Harnsaurespiegels (Hyperurikamie)
im Blut. Harnsaure lagert sich ab ei-
ner bestimmten Konzentration in
Form von Uratkristallen an verschie-
denen Stellen des Korpers ab. Da
sich Gicht zunachst meist in einer
Monoarthritis  (Entziindung eines
Gelenkes) aulert, zahlt sie zu den Er-
krankungen des rheumatischen For-
menkreises, stellt aber im Gegensatz
zu den entzundlichen oder degene-
rativen rheumatischen Erkrankungen
eine Stoffwechselerkrankung dar
(www.rheuma-liga.de).

Haufigkeit

Gicht galt friher als eine Erkrankung
der Reichen, die sich ,uppig" ernah-
ren konnten. Erst in neuerer Zeit und
auch beschrankt auf die Industrie-
lander betrifft sie alle Bevolkerungs-
schichten (www.rheuma-liga.de). In
Zeiten energetischer Unterversor-
gung tritt sie hingegen trotz geneti-
scher Disposition kaum auf (Peuke
2010). Schatzungen zufolge betragt
die Pravalenz der Gicht in Deutsch-
land 1,4 Prozent mit einem deutli-
chen altersabhangigen Anstieg (Tau-
sche et al. 2009). Manner sind bis zu
neunmal haufiger und auch friher
betroffen als Frauen, die aufgrund
der urikosurischen (Ausscheidung
der Harnsaure fordernden) Wirkung
der Ostrogene bis zu den Wechsel-
jahren weitgehend verschont blei-

NACHGEFRAGT

Tophi

umfassen sichtbare Harnsaureablage-
rungen (z. B. Gichtknoten an Gelenken
oder Ohrmuscheln) und unsichtbare,
nur auf dem Réntgenbild erkennbare
Harnsaureablagerungen (z. B. Knochen-
tophi). Sie entstehen durch eine all-
mahliche, chronische Ablagerung von
Harnsaure, sind schmerzlos und nicht
verschiebbar. Unbehandelt vergréBern
sie sich, verdrangen gesundes Gewebe
und bewirken Defekte im gelenknahen
Bereich und Deformierungen. Sie kon-
nen ulzerieren und Infektionen begiin-
stigen (Zéllner, Grébner 2009).

Geschwollenes und
entziindetes Gelenk

ben. Etwa 20 Prozent der Manner
weisen einen erhohten Harnsaure-
spiegel auf. Das Risiko eines Gicht-
anfalls steigt mit zunehmender Ho-
he der Harnsaurewerte im Blut und
liegt bei Werten iiber neun Milli-
gramm pro Deziliter bei finf Prozent
pro Jahr. Gicht geht haufig (50 % der
Falle) mit den Erkrankungen des me-
tabolischen Syndroms einher (Arin-
ger et al. 2008; Herold 2010).

Ursachen

Bei Gicht entsteht entweder ver-
mehrt Harnsaure oder die Nieren
scheiden zu wenig aus, so dass zu
viel Harnsaure im Korper verbleibt
und eine Hyperurikamie entsteht.
Diese hat primare oder sekundare
Ursachen. Die zu 90 Prozent auftre-
tende primare Form der Gicht beruht
meist auf einer genetischen Veranla-
gung zu einer gestorten Harnsaure-
ausscheidung, sekundare Ursachen
sind zum Beispiel Nierenerkrankun-
gen oder bestimmte Medikamente
(Ubersicht 1).

Haufig stellt die Gicht eine Folge der
genetischen Disposition im Zusam-
menhang mit einer regelmaRigen

Ansammlung von
Harnsaure (Tophi)

Foto: Mauritius

Harmsaure-
kristalle

purinreichen Ernahrung, Fehlernah-
rung, Bewegungsmangel und Alko-
holabusus dar (Peuke 2010; ZolIner,
Grobner 2009, Ubersicht 2). Sel-
tener sind Gichtformen durch eine
korpereigene Uberproduktion von
Harnsaure. Dazu gehoren verschie-
dene angeborene Stoffwechselsto-
rungen, schwere bakterielle Infekte
und bosartige Erkrankungen, wo der
Zellzerfall groBe Mengen an Purinen
freisetzt (Peuke 2010, www.rheuma-
liga.de).

Rasche Anderungen des Harnséure-
spiegels zum Beispiel durch ein pu-
rinreiches Festessen, Alkoholkon-
sum oder strenges Fasten, fihrt zur
Ausfallung von Uratkristallen aus
ubersattigter Synovialfliissigkeit (Ge-
lenkschmiere). Dem Gichtanfall liegt
dann eine Ansammlung von Harn-
saurekristallen in einem oder mehre-
ren Gelenken zugrunde. Diese Harn-
saurekristalle werden immunolo-
gisch als fremd erkannt und fordern
die Freisetzung von Entziindungs-
mediatoren, so dass eine sehr hefti-
ge Gelenkentziindung entsteht (Miil-
ler-Ladner et al. 2011; ZblIner, Gréb-
ner 2009).
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Symptome

Hyperurikamie und Gicht unterteilt
man in verschiedene klinische For-
men, der Verlauf ist individuell sehr
verschieden:

* asymptomatische Hyperurika-
mie (viel haufiger als die manifes-
te Gicht, kann Jahre bis Jahrzehnte
andauern)

akuter Gichtanfall: in Uber 90 Pro-
zent monoartikular (auf ein Ge-
lenk begrenzt), in tber 50 Prozent
ist das GroRzehengrundgelenk be-
troffen

interkritische Gicht: symptomloses
Stadium zwischen zwei Gichtanfal-
len (iiber Monate bis Jahre)
chronische  Gicht: Tophibildung
und irreversible Gelenkverande-
rungen (Herold 2010; Schauder et
al. 2006).

Ein erhohter Serumharnsaurespie-
gel verursacht zunachst keine Symp-
tome. Typisch fur den ersten Gicht-
anfall ist eine plotzlich einsetzende,
nachtlich beginnende, sehr schmerz-
hafte, auf ein Gelenk begrenzte Arth-
ritis (die Bettdecke ist unertraglich!),
die ohne Behandlung bis zu zehn Ta-
ge anhalt und oft selbstlimitierend ist
(Ubersicht 3). Im Prinzip kann jedes
Gelenk betroffen sein, uberwiegend
jedoch das GroRzehengrundgelenk,
haufiger auch Sprunggelenke und
Knie, Daumengrund-, Finger-, Hand-
und Ellbogengelenke. Etwa 90 Pro-
zent der Patienten mit Gichtanfall er-
leiden in den nachsten funf Jahren

weitere Anfalle. Zwischen den ers-
ten Gichtanfallen liegen meist sechs
bis zwolf Monate. Sie bewirken an-
fangs noch keine bleibenden Scha-
den (Aringer et al. 2008; Tausche
et al. 2009; www.rheuma-liga.de).
Bereits nach dem zweiten Gichtanfall
sind die Voraussetzungen fur einen
chronischen Verlauf gegeben. Spa-
testens dann ist eine arztliche Be-
handlung erforderlich (Zollner, Grob-
ner 2009).

Folgen

Je nach Ernahrungsgewohnheiten
und sonstigen Einflussfaktoren dau-
ert es einige Zeit, bis die Gicht chro-
nifiziert.  Ausreichend behandelt
schrankt die Erkrankung weder die
Lebensqualitat noch die Lebenser-
wartung ein (Zollner, Grobner 2009).
Viele Patienten erhalten jedoch kei-
ne adaquate Therapie (Aringer et al.
2008).

m Zerstorung des Bewegungs-
apparates

Bei lange bestehender chronischer
Gicht entstehen Harnsaureablage-
rungen auch in gelenknahen Kno-
chen, Sehnen, Schleimbeuteln (ins-
besondere am Ellbogengelenk), Haut
und Nieren. Wird die Krankheit nicht
durch Senkung des Harnsaurespie-
gels behandelt, treten Gichtanfalle in
immer kiirzeren Abstanden auf. Die
Zahl der betroffenen Gelenke steigt
an, was letztendlich zu einer chroni-
schen Oligo- oder Polyarthritis fihrt.

Ubersicht 1: Ursach

en der primaren und sekundaren Gicht

(Aringer et al. 2008; Herold 2011)

Primare Hyperurikdmie (angeborene Storung des
Purinstoffwechsels)

Renale Harnsaure-
sekretion gestort
(> 90 % der Falle)

e polygen vererbte Stoffwechselerkrankung

* wird erst bei purinreicher Ernahrung und
Ubergewicht manifest

Harnsaureproduk-

¢ meist Mangel des Enzyms Hypoxanthin-

tion erhoht
(< 1 % der Falle)

Guanin-Phosphoribosyltransferase
e bei seltenen genetischen Erkrankungen

Sekundare Hyperurikdmie (im Gefolge von Erkrankungen)

Renale Harnsaure-
sekretion gestort

o |aktatazidose

Fasten)
e Malignome

Hypothyreose
e Alkoholkonsum

e Nierenerkrankungen (z. B. chronische
Niereninsuffizienz, Zystennieren)

o Ketoazidose (z. B. Diabetes mellitus,

e Endokrine Erkrankungen, zum Beispiel

¢ Medikamente wie Diuretika, Acetylsa-
licylsaure, Immunsuppressiva

Harnsaureanfall e Psoriasis
aufgrund von Zell-

untergang erhoht spiel Leukdmie)

e Trauma, Operation

e hamolytische Andmie

e Glukose-6-Phosphat-Mangel

e extrem purinreiche Ernahrung

e Zytostatika- oder Strahlentherapie

¢ hamatologische Erkrankungen (zum Bei-

Es kommt zu bleibenden Schaden
wie Knochenzerstorung und Gelenk-
deformierung. Die chronische Gicht
fuhrt zu einer schleichenden, von
den Gichtanfallen unabhangigen Zer-
storung des Bewegungsapparates
mit standigen Bewegungsschmerzen
oder Schwellungen.

fuhr mit der Nahrung.

Harnsdurebildung und Harnsaurestoffwechsel

Harnsaure stellt das Endprodukt des Purinstoffwechsels dar. Purine sind essenzielle
Bestandteile des Zellkerns jeder pflanzlichen und tierischen Zelle, die bei physiolo-
gischen Abbauprozessen standig freigesetzt werden. Purine gelangen auch mit der
Nahrung (Fleisch, insbesondere Innereien, Fisch, Hiilsenfriichte) in den Stoffwech-
sel. Einen wesentlichen Schritt beim Abbau leistet das Enzym Xanthinoxidase. Der
groBte Teil der Harnsaure wird Gber den Urin und nur ein kleiner Teil iiber den Darm
ausgeschieden (Abb. 1, Bastigkeit 2010; Tausche et al. 2009).

Der Gesamtgehalt des Korpers an Harnsaure betrdgt ein Gramm und kann bei
Gichtkranken auf 30 Gramm und mehr ansteigen. Taglich fallen etwa 350 Milli-
gramm Harnsaure aus endogener Synthese an, hinzu kommt die exogene Purinzu-

Harnsaure féllt oberhalb ihrer Loslichkeitsgrenze von 400 Mikromol je Liter bezie-
hungsweise 6,8 Milligramm pro Deziliter bei 37 Grad Celsius und einem pH von
7,4 in Form von Mononatriumuratkristallen in einer GroBe von fiinf bis zehn Mi-
krometern aus (entspricht der GroBe einer Korperzelle). Besonders gefahrdet
sind ,saure”, das heiBt entziindete Gelenke und periphere Kdrperregionen mit
niedrigerer Temperatur (z. B. GroBzehengrundgelenk 25 Grad Celsius). Normal-
werte fiir Harnsdure sind drei bis sechs Milligramm pro Deziliter im Blutserum
(www.rheuma-liga.de; Tausche et al. 2009).

Zellabbau

Hypoxanthin
L
Xanthin

—
Harnsaure

Ausscheidung

Nahrung

Xanthin-
oxidase

Abbildung 1: Harnsaurebildung und Harnsaurestoffwechsel

(www.gichtliga.de)
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Ubersicht 2: Lebensstil- und Nahrungsfaktoren und ihr Ein-
fluss auf die Entstehung einer Hyperurikamie
(Bastigkeit 2010, Peuke, Holle 2010)

o Ubergewicht: Eine iiberkalorische Ernahrung inshesondere
in Verbindung mit hohem Fleischanteil begiinstigt eine Hyper-
urikdmie.

Purinreiche Erndhrung: Eine hohe Zufuhr an Purinen bela-
stet den Stoffwechsel zusatzlich.

Fettreiche Erndhrung: Die Verdauung von Fett bewirkt eine
vermehrte Ketonkdrperbildung. Ketonkérper konkurrieren mit
Harnsaure um die renale Ausscheidung, so dass letztere ge-
hemmt wird.

Fliissigkeit: Reichliches Trinken (Wasser, Tee) erleichtert die
Harnsaureexkretion.

Erhohter Alkoholkonsum: Alkohol fordert die Ausfallung
von Harnsaurekristallen, hemmt die Harnsaureausscheidung
und stimuliert die endogene Harnsauresynthese. Bier ist zu-
dem sehr purinreich.

Fruktose: Fruktose bewirkt einen raschen, anhaltenden
Anstieg der Harnsaurewerte und fiihrt zu einem vermehrten
Abbau von ATP zu AMP (Vorlaufer der Harnsaure). Dadurch
kurbelt der Kérper umgehend die Purinsynthese an. Fruchtzu-
ckerhaltige Diatdrinks steigern das Gichtrisiko um 45 Prozent.

Fasten/Crash-Diaten: Es entstehen Ketonkorper, die mit der
Harnsaure um die Ausscheidung konkurrieren, da sie das glei-
che Transportprotein bendtigen.

Ubersicht 3: Typische Symptome beim Gichtanfall (ZélIner,
Grobner 2009)

e Heller scharfer Schmerz im erkrankten Gelenk

e Schwellungen, rote bis blduliche Hautverfarbungen

e Beriihrungsempfindlichkeit

o Starkes Hitzegefiihl

« Eventuell Fieber, Kopfschmerzen, Herzklopfen, Ubelkeit

Magliche Vorboten:

Abgeschlagenheit, Muskelschmerz, Beschwerden im Magen-
Darm-Bereich

Allen Gichtanfallen ist die vollige Beschwerdefreiheit zwischen
den jeweiligen Auftritten gemeinsam.

e
«

Foto: fotolia/CandyBox Images

e =3

Reichliches Trinken erleichtert die Ausscheidung von Harnsaure.

m Schadigung der Nieren
Harnsauresalzkristalle setzen sich
oftmals auch in Nieren und harnab-
leitenden Organen ab. Der Erkrankte
bleibt so lange ohne Beschwerden,
bis sich NierengrieR oder Nieren-/
Harnwegssteine bilden. In der Folge
kommt es zu rezidivierenden Harn-
wegsinfekten, Nierenbeckenentziin-
dung, Koliken oder Nierenversagen
(Aringer et al. 2008; www.rheuma-
liga.de). Als Folge der Nierenscha-
digung sinkt die Ausscheidung von
Schadstoffen sowie die Infektabwehr
(ZolIner, Grobner 2009).

m Erhohtes Risiko fiir andere
Erkrankungen
Gicht und Hyperurikamie sind nicht
nur mit der arteriellen Hypertonie,
sondern auch mit Adipositas, meta-
bolischem Syndrom, Nierenerkran-
kungen und anderen kardiovaskula-
ren Erkrankungen assoziiert (Johnson
et al. 2005).
Untersuchungen von zwei Kohorten
aus der Framingham-Studie mit ei-
ner Nachbeobachtungszeit von 26
bis 28 Jahren zeigen, dass erhoh-
te Harnsaurespiegel auch das Risiko
fur Diabetes mellitus Typ 2 steigern
(Bohle et al. 2010; Schmidt, Wag-
ner 2011; Zollner, Grobner 2009).
Ein hoher Harnsaurespiegel fordert
Insulinresistenz und damit eine ver-
mehrte Insulinfreisetzung (Bastigkeit
2010).
Erhohte Harnsaurewerte gehen mit
einem erhohten kardiovaskularen Ri-
siko einher. Dabei soll Harnsaure ei-
ne endotheliale Dysfunktion, eine
Aktivierung des Renin-Angiotensin-
Systems sowie eine direkte Schadi-
gung der glatten GefalBmuskelzellen
bewirken (Wallner 2009).
Kontrovers bleibt, ob sie ,nur” ein
Risikomarker ist oder ein therapeuti-
scher Angriffspunkt (Schmidt, Wag-
ner 2011).

Diagnostik

Gicht lasst sich im Wesentlichen
durch Anamnese und Klinik, die
Harnsaurewerte, gegebenenfalls ei-
ne Untersuchung der Gelenkfliis-
sigkeit sowie bildgebende Verfah-
ren feststellen (Miiller-Ladner et al.
2011).

m Anamnese und Klinik

Waurde ,zufallig” eine Hyperurikamie
festgestellt, ist gezielt nach Alkohol-
konsum, Ernahrungsgewohnheiten,
Medikation, Vorerkrankungen und
einer moglichen familiaren Belas-
tung zu fragen. Uber die Anamnese
lasst sich eine primare von einer se-
kundaren Gicht abgrenzen (Herold
2010). Uber das individuelle Gichtri-
siko informiert www.gichtliga.de in
ihrem Gichttelegramm vom August
2005. Bei der chronischen Gicht in-
teressieren Haufigkeit, zeitlicher Ab-
stand und klinische Auspragung der
Gichtanfalle.

m Laborwerte

Eine Hyperurikamie (Harnsaurewer-
te ab 6,5 mg/dl) ist nicht zwingend
mit einem Gichtanfall oder anderen
Krankheitszeichen verbunden. Es
kann Jahre dauern, bis Symptome
auftreten. Beim ersten Anfall sollte
sofort ein Arzt aufgesucht werden,
denn bereits am zweiten Tag wird ei-
ne eindeutige Diagnose problema-
tisch. SchlieRlich ist ein Gichtanfall
nicht unbedingt mit einer Hyperu-
rikdmie verbunden, die Harnsaure-
werte konnen sogar erniedrigt sein.
Der optimale Messzeitpunkt fiir die
Harnsaurewerte ware deshalb zwei
bis drei Wochen nach einem Anfall.
Typischerweise sind beim akuten
Gichtanfall auch Entziindungspa-
rameter wie Leukozyten, Blutsen-
kungsgeschwindigkeit und C-reakti-
ves Protein erhoht.

Aufgrund der haufigen Assoziation
mit anderen metabolischen und en-
dokrinen Erkrankungen sind Blut-
druck, Blutzucker und Blutfette so-
wie Schilddriisenparameter mit zu
erfassen (Aringer et al. 2008; Tau-
sche et al. 2009).

m Bildgebende Verfahren
Rontgenbilder sind bei asympto-
matischer Hyperurikdamie und typi-
scher akuter Gicht nicht notwendig.
Da nur groRere Ansammlungen von
abgelagerten  Harnsauresalzkristal-
len im Knochen oder in Gelenkna-
he als Gicht erkennbar sind, liefert
die Rontgenuntersuchung erst Jah-
re nach Ausbruch der Krankheit auf-
schlussreiche Hinweise. Bei der Di-
agnose kleinerer Lasionen hilft Ul-
traschall oder MRT (Aringer et al.
2008).
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m Gelenkpunktion

Nachweisen lasst sich Gicht auch
durch intrazellulare Uratkristalle in
der Gelenkflussigkeit oder in Tophi.
In bis zu 20 Prozent der Falle verlauft
die Gicht chronisch ohne typische
Gichtanfalle mit schleichender Ge-
lenkdestruktion. Deshalb sollte eine
Gelenkpunktion die Diagnose jeder
fraglichen und atypischen Monoar-
thritis sichern (Bischoff 2010). Fin-
det man zusatzlich zu den zehn bis
zwanzig Mikrometer langen intra-
und extrazellular gelegenen Nadeln
Bakterien, handelt es sich um eine
septische Arthritis (z. B. nach Gelen-
kinjektionen, -punktionen oder -ein-
griffen, Aringer et al. 2008; Tausche
et al. 2009).

m Differenzialdiagnosen

Eine septische Arthritis ist mitunter
schwer von einem akuten Gichtanfall
abzugrenzen. AuBerdem sind ande-
re Kristallarthropathien wie die Py-
rophosphatgicht (Pseudogicht, Kal-
ziumpyrophosphatkristalle  lagern
sich in den Gelenken ab), eine re-
aktive Arthritis (entsteht nach ei-
ner gelenkfernen Infektion, z. B. des
Darms), eine Psoriasisarthritis sowie
bei Langzeitdialyse eine Oxalose-Ar-
thropathie (durch Kalziumoxalatab-
lagerungen) moglich (Aringer et al.
2008; Herold 2011; Tausche et al.
2009).

Therapie

Therapieziele sind die Akutbehand-
lung des Gichtanfalls durch rasche
Schmerzlinderung  und  Entziin-
dungshemmung sowie die langfris-
tige Verhinderung weiterer Gichtan-
falle durch eine konsequente Harn-
sauresenkung. Damit werden bereits
abgelagerte Kristalle, zum Beispiel
Tophi, beseitigt und einer Gelenk-
zerstorung vorgebeugt. Eine dauer-
hafte Normalisierung des Harnsau-
regehalts im Blut erzielt einen Still-
stand der Krankheit (Aringer et al.
2008; Bischof 2010; www.rheuma-
liga.de).

m Asymptomatische Hyper-
urikdamie

Die asymptomatische Hyperurika-

mie wird nicht medikamentos be-

handelt, sondern beschrankt sich auf

eine Ernahrungsumstellung mit Ge-

wichtsreduktion, ausreichend Fliis-
sigkeit und purinarmer Kost (Aringer
et al. 2008). Ab Werten von zehn
Milligramm pro Deziliter Harnsaure
empfiehlt sich eine zusatzliche me-
dikamentose Behandlung (Bischof
2010).

m Akuter Gichtanfall

Der Gichtanfall wird zur Schmerz-
senkung und  Entziindungshem-
mung medikamentos hauptsachlich
mit nichtsteroidalen Antirheuma-
tika (NSAR) und Cyclooxygenase-
2-Hemmern sowie Corticosteroiden
und Colchizin behandelt. Eine Dau-
ermedikation zur Anfallsprophylaxe
sollte erst zwei bis drei Wochen nach
dem Gichtanfall erfolgen, denn die
Auflosung der Gichtdepots kann ei-
nen neuen Gichtanfall auslosen (Tau-
sche et al. 2009).

m Chronische Gicht

Patienten mit mehreren Gichtanfal-
len, Tophi oder radiologisch gesi-
cherten Veranderungen benotigen
eine Harnsaure senkende medika-
mentose Therapie mit dem Ziel, die
Harnsaurekonzentration unter sechs
Milligramm pro Deziliter zu senken.
Zur Dauerbehandlung stehen zwei
Gruppen von Wirkstoffen zur Verfii-
gung, die Urikostatika, die die Xan-
thinoxidase und damit die Harnsau-
reentstehung hemmen und die Uri-
kosurika, die die tubulare Reabsorp-
tion von Harnsaure hemmen und
damit die Harnsaureausscheidung
fordern (Aringer et al. 2008). So ver-
ringert der Wirkstoff Allopurinol die
Harnsaurebildung im Korper und be-
reits entstandene Ablagerungen bil-
den sich zuriick (Peuke 2010; Tau-
sche et al. 2009). Zur zusatzlichen
Verbesserung der Harnsaureaus-
scheidung helfen bei einem niedri-
gen Urin-pH-Wert harnalkalisieren-
de Substanzen (Miiller-Ladner et al.
2011).

Links

www.gichtliga.de

Die Website bietet viele Informa-
tionen zur Erkrankung und ihrer
Therapie sowie das Gicht-Tele-
gramm. Es informiert viermal jahrlich
Patienten, Angehdrige und Interes-
sierte Uber alle Aspekte, die das Ver-
standnis rund um die Krankheit erh6-
hen und dazu beitragen, das Leben
mit Gicht so angenehm wie mdglich
zu gestalten.

www.rheuma-liga.de/gicht
Aktuelle Informationen zum Thema
Gicht

Innerhalb der Langzeittherapie zur
Harnsauresenkung verbessern An-
derungen der Lebensgewohnheiten
zusammen mit den oben genann-
ten Empfehlungen das gesamte me-
tabolische Profil. Eine konsequente
Umsetzung der Ernahrungsempfeh-
lungen kann den Arzneimittelbedarf
reduzieren und den medikamento-
sen Therapiebeginn hinauszogern. In
der Regel ist die Therapie lebenslang
beizubehalten (Peuke 2010; Tausche
et al. 2009; www.rheuma-liga.de).
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PRAXIS

Claudia Wollscheid

Erndhrungstherapie bei
Hyperurikamie und Gicht

Viele meiner Patienten mit Hyperu-
rikamie und Gicht sind adipos und
weisen erhohte Blutfettwerte oder
andere Begleiterkrankungen auf. So-
mit ist die Ernahrungstherapie im-
mer in die Behandlung der Begleiter-
krankungen eingebettet.

Beziiglich der Gicht sind die Schwer-

punkte der Ernahrungstherapie:

* Normalgewicht beibehalten oder
anstreben

* auf ausreichende Flussigkeitszu-
fuhr achten

* alkoholische Getranke stark ein-
schranken

* purinarme Ernahrung einhalten

Bei einer purinamen Diat sollte der
Patient nicht mehr als 500 Milli-
gramm Harnsaure am Tag oder
3.000 Milligramm Harnsaure pro
Woche aufnehmen. Eine streng pu-
rinarme Kost wird oft nur bei einem
akuten Gichtanfall oder in der Klinik
arztlich angeordnet. Die Harnsaure-
aufnahme sollte 300 Milligramm am
Tag und etwa 2.000 Milligramm pro
Woche nicht tiberschreiten.

Umsetzung einer purinarmen
Erndhrung

Eine purinarme Ernahrung setze ich
in Anlehnung an die Empfehlungen
der aid-Ernahrungspyramide fur eine
gesunde Ernahrung um. Ferner ori-
entiere ich mich an den Empfehlun-

Tabelle 1: Harnsauregehalt von
Getranken
Portions- Getranke | Harnsaure
groBe
200 ml Saft 26 mg
500 ml Bier, alko- 40 mg
holfrei
500 ml Bier 65 mg
500 ml Bier, alko- 120 mg
holarm
(bis max.
1,5 %vol)

Taglich nach dem 6-5-4-3-2-1-Prinzip auswahlen

| Fortion Extras {SiBes,
fette: Snacis und Allchaly

a ? Pertionen Fette und ke

¥ Portiomen Wilch wnd Milc hpendelcte
+ 1 Partion Fsich, Woret, Fiich oder §i

& Partionen Bros,

5 Portionen Gemise,

Abbildung 1: Die aid-Ernahrungspyramide

gen flr Portionsgroen des aid info-
dienst (Abb. 1).

m Ausreichend Fliissigkeit

Das Fundament einer gesunden Er-
nahrung ist das Trinken. Gichtkranke
sollten mindestens 1,5 bis zwei Liter
Flassigkeit taglich zu sich nehmen,
um die korpereigene Ausscheidung
von Harnsaure zu fordern und Nie-
rensteinen vorzubeugen. Empfeh-
lenswert und energiearm sind Mine-
ralwasser, die einen hohen Gehalt an
Hydrogencarbonat aufweisen soll-
ten, das die Harnsaureausscheidung
fordert. Gunstig sind auch stark ver-
dunnte Fruchtsafte (ein Teil Saft auf
drei Teile Wasser). Kaffee und Tee
ohne Zucker eignen sich ebenso, da
die in ihnen enthaltenen Xanthin-
basen nicht zu Harnsaure abgebaut
werden (Tab. 1).

m Viel Obst und Gemiise

Ich empfehle zwei Portionen Obst
und drei Portionen Gemiise am Tag.
Obst und die meisten Gemiisearten
sind purinarm. Beide sind zudem
energiearm und liefern wertvolle Vit-
amine und Mineralstoffe, Ballaststof-
fe und sekundare Pflanzenstoffe. Ei-
nige Gemiisearten wie Hulsenfrich-
te und manche Sojaprodukte haben

einen hohen Puringehalt, so dass ei-
ne Portion (200 g) mit mindestens
50 Milligramm Harnsaure zu bertick-
sichtigen ist. Zu diesen Gemiisearten
gehoren auch Austernpilze, Steinpil-
ze, Maronen, Artischocken, Brokko-
li, Gemusemais, Rosenkohl, Sauer-
ampfer, Schwarzwurzeln und Spinat
(Tab. 2). Alternativ kann der Patient
purinarmere Gemusearten (unter 50
mg pro Portion) wahlen, die Porti-
onsgroBBe sehr purinreicher Gemii-
searten reduzieren oder die Fleisch-
oder Fischportion fiir den Tag strei-
chen.

m Reichlich Getreideprodukte

Die dritte Ebene der Ernahrungspy-
ramide bilden vier Portionen Brot,
Getreide und Beilagen. Eine Porti-
on (zwei Handvoll) kann im Rahmen
einer warmen Mahlzeit eine fett-
und purinarme Beilage wie Kartof-
feln, Reis, Nudeln oder KloRe sein.
Die weiteren drei Portionen liefern
zuckerarme Getreideprodukte (Ha-
ferflocken, Musli) und zwei Portio-
nen Brot oder Brotchen (eine Por-
tion = 70-100 g). Vollkornproduk-
te enthalten mehr Purine als WeiR-
mehlprodukte. Andererseits punkten
Vollkornprodukte und Kartoffeln mit
wertvollen B-Vitaminen und Mine-
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ralstoffen. Durch den hoheren Bal-
laststoffgehalt sattigen sie langer
(Tab. 3).

m Milchprodukte als gute Alterna-
tive zu Fleisch und Wurst

Gichtpatienten sollten drei Porti-
onen fettarme Milch- und Milch-
produkte taglich verzehren. Geeig-
net sind Milch (1,5 % Fett), Butter-
milch, Kefir, Magerquark, Magerjo-
ghurt und Kase bis 40 Prozent Fett in
der Trockenmasse. Fettarme Milch-
produkte enthalten im Gegensatz zu
anderen eiweiRBreichen Lebensmit-
teln kaum Purine und konnen Fleisch
und Wurstwaren ersetzen (Tab. 4).
Zudem unterstiitzen sie bei lberge-
wichtigen Klienten das Abnehmen.
Das Kalzium aus den Milchproduk-
ten beugt Osteoporose vor.

Fleisch, Wurst, Fisch oder Eier sind
ebenso wie Milchprodukte in der
vierten Stufe der Ernahrungspyra-
mide angeordnet. Fleisch ist purin-
reich. Deshalb sollte eine Fleischpor-
tion auf 75 bis 125 Gramm reduziert
bleiben (Tab. 5). Fleisch ist ein sehr
heikles Thema, denn die meisten
,Gichtklienten” essen es sehr gerne.
Nun miissen sie sich auf eine kleine
Portion Fleisch und eine groe Por-
tion Beilagen und Gemiise umstel-
len. Um die Fleischportionen fiir das
Auge voluminoser wirken zu lassen,
empfiehlt es sich, diese mit viel Ge-
miise aufzupeppen. Gulasch, Ge-
schnetzeltes,  Hackfleischgerichte,
Eintopfe und Auflaufe lassen sich mit
viel Gemtse strecken. Auch die asi-
atische Kiiche bietet viele Anregun-
gen. Beim Kochen von Fleisch geht
ein Teil der Purine in das Kochwas-
ser Uber. Gichtkranke sollten Fleisch-
oder Gefliigelbrithen deshalb nicht
mitverzehren. Als purinarmes Wiirz-
mittel sollten sie statt Fleisch- oder
Hefepasten (enthalten auch viele
Purine) Gemiisebrithe bevorzugen.
Mit 300 bis 600 Gramm Fleisch und
Wurst pro Woche ist der Bedarf an
Eisen und den Vitaminen B, B, und
B,, problemlos zu decken. Das Ge-
richt, helles Fleisch enthalte weniger
Purine als dunkles, stimmt nicht! In-
nereien und Tierhaut (Gefliigelhaut,
Schweineschwarte) sollten Gichtpa-
tienten nach Moglichkeit meiden. So
lassen sich erhebliche Mengen Puri-
ne (und damit auch Harnsaure) ein-
sparen.

Statt Fleisch, Fisch oder Eiern kann
der Klient einmal taglich Wurst ver-
zehren. Hier liegt die Portionsgro3e
bei 30 Gramm (aid 2009).

Insbesondere Seefisch liefert neben
wertvollen Omega-3-Fettsauren Se-
len und Jod. Eine ,normale” Fisch-
portion fiir Gichtklienten liegt bei
90 bis 125 Gramm. Einige Fischar-
ten wie Sprotten, Sardellen und Ol-
sardinen sind ebenso wie verschie-
dene Schalen- und Krustentiere sehr
purinreich (Tab. 6). Sie sollten des-
halb vermieden oder nur in gerin-
gen Mengen verzehrt werden. Wie
bei Gefluigel enthalt die Haut des Fi-
sches die meisten Purine.

Bis zu drei Eier pro Woche — inklu-
sive verarbeitete Eier — sind erlaubt,
denn Eier sind purinarm. Sie eignen
sich in Kombination mit purinrei-
chem Gemuse als gute EiweiRquelle.
Beispiele sind Spinat mit Ruhrei oder
Brokkoliauflauf.

m Fette in MaBen

Im Rahmen einer gesunden Ernah-
rung sollten Streich- und Kochfet-
te drei bis vier Essloffel am Tag aus-
machen. Fur die Salatmarinade oder
zum Anbraten eignen sich hochwer-
tige Pflanzenole mit hohem Anteil an
Omega-3-Fettsauren, beispielswei-
se Raps-, Lein-, Walnuss- oder Soja-
ol. Brot kann dinn mit hochwertiger
Margarine oder Butter bestrichen
werden. Alternativ eignen sich auch
fettarme Brotaufstriche wie Senf
oder Tomatenmark. Durch eine ver-
nunftige Auswahl der Zubereitungs-
arten wie Grillen, Dunsten, Garen in
Folie, Garen im Tontopf oder in der
beschichteten Pfanne lasst sich zu-
satzlich Fett und damit Energie ein-
sparen.

m Wenig Alkohol

Die Spitze der Pyramide bildet eine
kleine Portion alkoholhaltiger Ge-
tranke, SuRigkeiten oder Knabberei-
en. Alkohol sollte selten und nur in
kleinen Mengen (0,2-0,3 Liter) ge-
nossen werden, um die Harnsaure-
ausscheidung nicht zu hemmen. Bier
enthalt Purine und ist mit Vorsicht zu
genieBen. Das gilt sowohl fir ,nor-
males” als auch fir alkoholfreies Bier.
SuRigkeiten (auch Schokolade) und
Knabbereien sind aufgrund ihres

Tabelle 2: Harnsauregehalt von Ge-
miise und Obst
Portions- | Salat/Gemiise/ | Harn-
groBe Hiilsenfriichte | saure
40g Zwiebel 5mg
50¢g Eisbergsalat 6 mg
509 Kopfsalat 7mg
609 Tomate 7mg
509 Chinakohl 11 mg
150¢ Salatgurke 11 mg
10g Chicoree 13 mg
150¢ Paprikaschoten 15 mg
150¢ Rettich 23 mg
150 g Karotte 26 mg
150 g Sauerkraut, ge- 26 mg
gart
150 g Aubergine, ge- 33mg
gart
150 g WeiBkraut 33mg
150 g Mais, gegart 35mg
150¢ Zucchini, gegart 38 mg
150¢ Kohlrabi, gegart 38 mg
150 g Knollensellerie 45 mg
150 g Rotkohl 48 mg
200g Spargel, weil 48 mg
100¢g Austernpilze 50 mg
150 g Wirsingkohl 56 mg
150 g griine Bohnen, 57 mg
gegart
150¢ Griinkohl 59 mg
150¢ Blumenkohl 75 mg
150¢ Kidneybohnen, 98 mg
gegart
200g Brokkoli 101 mg
15049 Linsen, gegart 122 mg
150 g griine Erbsen, 129 mg
gegart
2009 Spinat 132 mg
250 ¢ Schwarzwurzeln | 133 mg
150 g Sauerampfer 150 mg
200¢g Artischocken 160 mg
200¢g Steinpilze 168 mg
Portions- Obst Harn-
groBe saure
125¢ Apfel 18 mg
125¢ Birne 18 mg
125¢g Beerenobst 26 mg
150 g Orange 29 mg
100 g Banane 48 mg
Portions- | Sojaprodukte Harn-
groBe saure
150 g Sojabohnen 63 mg
100¢g Sojabratlinge 119 mg
100¢g Tofu, roh 70 mg
100¢g Sojawurst (Kon- 29 mg
serve)
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Tabelle 3: Harnsauregehalt von Ge-
treide, Getreideprodukten

und Beilagen
Portions- | Getreide/Ge- Harn-
groBe | treideprodukte | saure
60 g | Haferflocken 60 mg
50 g | Fruchtmisli 45 mg
50 g | Laugenbrezel 20 mg
1 Scheibe | Vollkornbrot 26 mg
30 g | Cornflakes 24 mg
1 Scheibe | Schwarzbrot 22 mg
1 Scheibe | Knéckebrot 6 mg
Portions- Beilagen Harn-
groBe saure
150¢ Vollkornreis, 77 mg
gekocht
1509 Reis, gekocht 44 mg
250 ¢ Kartoffeln 40 mg
185¢g KartoffelkloBe, 33 mg
gekocht
(halb & halb)
509 | Nudeln, roh 20mg
(150 g gekocht)

Tabelle 4: Harnsauregehalt von Milch
und Milchprodukten, Ei

Portions- Milch und Harn-
groBe Milchprodukte | sdure

1 Glas Kuhmilch 0mg

(150 ml)

1 Glas Buttermilch 0mg

(150 ml)

1 Portion | Quark 0mg

(309)

1 Becher Joghurt 1,5 % 0mg

(150 g)

1 Scheibe | Schnittkase 2mg

(309) 45 %

1 Scheibe | Schnittkase 2 mg

(30 9) 30 %

1 Scheibe | Limburger 9mg

(309) 30 %

1 Portion Brie 40 % 3mg

(309)

1 Portion | Camembert 3mg

(309) 30 %

1(60g) Hiihnerei 3mg

209 Butter 0mg

Energiegehaltes zu reduzieren. Scho-
kolade (Kakao) enthalt zwar Purine,
diese werden jedoch nicht zu Harn-
saure abgebaut.

Reduzierung von Ubergewicht

Unabhangig von den Empfehlungen
der aid-Pyramide sollten Gichtpati-
enten vorhandenes Ubergewicht ab-
bauen. Ein bis zwei Kilogramm Ge-

wichtsabnahme pro Monat sind un-
ter Beriicksichtigung einer vollwer-
tigen und purinarmen Ernahrung
vollig ausreichend. Tipps zum Fett-
und Zuckereinsparen konnen den
Klienten helfen, die eigene Ernah-
rung und familieninterne Lieblings-
rezepte energiearmer zuzubereiten.
RegelmaBiger Ausdauersport un-
terstutzt das Abnehmen zusatzlich.
Strenges Fasten oder Radikaldiaten

Tabelle 5: Harnsauregehalt von Tabelle 6: Harnsauregehalt von Fisch
Fleisch- und Wurstwaren und Meeresfriichten
Portions- | Fleisch- und Harn- Portions- | Fisch- und Mee- | Harn-
groBe Fleischwaren sdure groBe resfriichte sdure
125¢ Kalbsbries, 1.896 mg 125¢ Lachs, gegart 414 mg
gegart 100 g Jakobsmuscheln | 330 mg
1259 R”Lde;'ebef’ 685 mg 150 Heilbutt, gegart | 320 mg
g? ra én 150 g Karpfen, gegart 276 mg
125¢ Rindfleisch, 154 mg
gegart 150¢ Makrele, gegart 257 mg
125¢ Kalbfleisch, 223 mg 150 g Schellfisch, gegart | 251 mg
gegart 150 g Brathering 239 mg
125¢ Schweine- 228 mg 759 Forelle, gerdu- 236 mg
fleisch, gegart chert
125¢ Lammkotelett, 290 mg 150 g Kabeljau, gegart 197 mg
gegart 150 g Scholle, gegart 168 mg
1259 Hasenfleisch, 164 mg
gegart
125¢ Entenfleisch mit | 223 mg sind eher kontraproduktiv, da hier-
Haut, ge.gart durch die Harnsaurekonzentration
1259 Entenfleisch 136 mg im Blut ansteigen kann.
ohne Haut,
gegrillt
125¢ Putenschnitzel, 76 mg . T .
gebraten Hilfestellungen fiir die Praxis
125¢ Brathahnchen 148 mg Kantinen oder Restaurants sind fur
ohne I;Iaut, viele Betroffene eine echte Heraus-
CELRr forderung. Hier hilft es, haufiger ein
125¢ Hahnchenbrust- | 219 mg . .. ..
filet, gegrillt vegetarisches Menu auszuwahlen.
1704 Hahnchenschle- | 185 mg Alternatlv bleter.1 v‘l‘ele Res.tauran.ts
gel, gegrillt eine ,halbe Portion” an, bei der die
125¢ Reh, gegart 163 mg Fleischmenge reduziert ist. Bei gro-
100 g Bratwurst 101 mg Bem Appetit ist ein zusatzlicher Bei-
125 g Fleischkase 169 mg lagensalat eine gute Alternative.
709 Wienerle 55 mg Sollte der Patient dennoch einmal
30¢ Leberwurst 74 mg beim Essen ,uber die Strange” ge-
309 Gekochter 41 mg schlagen haben, hilft zur Schadens-
Schinken begrenzung eine bewusst streng pu-
309 Mortadella, 41mg | rinarme Erndhrung am folgenden
fetté'rm _ Tag, um einem Gichtanfall vorzu-
309 \?Viﬂ:tgdb'er' I beugen. So ist eine einfache Art der
Selbstkontrolle moglich. Das exem-
309 Jagdwurst 31 mg . A
plarische Aufschreiben des Essver-
309 Wurst, fettarm 30 mg . L
o haltens an einem Tag ermoglicht das
309 Bierschinken 26 mg .o
. Errechnen der individuellen Tages-
159 Roher Schinken 23 mg R
werte. Sollte trotz der richtigen Ver-
309 Corned Beef 17 mg . " .
haltensweisen der Harnsaurespiegel
309 Putenbrust, ge- 36 mg X . X
Ede nicht sinken, muss der Patient even-
* Wurst und Schinken haben im Verhaltnis zu ihrer tue“ an athlIChe Verordnung hm Zu-
PortionsgroBe hohe Harnsaurewerte. satzlich Medikamente einnehmen.

Gicht ist eine Erkrankung, die hau-
fig gekoppelt mit anderen Erkran-
kungen wie Ubergewicht, erhohten
Blutfettwerten oder Diabetes Typ 2
auftritt. Die Tagesplane beruicksich-
tigen das. Der erste, streng purinar-
me Plan beinhaltet etwa 1.200 Ki-
lokalorien. Diese Grenze sollte der
Deutschen Gesellschaft fir Ernah-
rung (DGE) zufolge beim ambulan-
ten Abnehmen nicht unterschritten
werden. Der zweite Plan weist 1.400
Kilokalorien pro Tag auf. Diese Ener-
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Eier sind purinarm. Bis zu drei Stiick pro
Woche sind erlaubt.

giemenge kommt haufig in Kurklini-
ken zum Einsatz. Der letzte Plan gilt
fur durchschnittlich groRe normal-
gewichtige Gichtpatienten, die nicht
abnehmen miissen.
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Tabelle 7: Tagesplane fiir Gichtkranke mit verschiedenen Energie- und Purin-
gehalten

Tagesbeispiel 1:
Streng purinarme Kost — 1.209 kcal, 298 mg Harnsaure, 85 mg Cholesterin

1. Friihstiick: Kaffee, 20 ml Kuhmilch 1,5 % Fett, 50 g Friichtemiisli mit Naturjoghurt
1,5 % Fett

2. Frithstiick: 1 Birne, 1 bis 2 Glaser Mineralwasser

Mittagessen:  Spinat mit Kartoffeln und Spiegelei
2 Glaser Mineralwasser
200 g Spinat, gegart
3 Kartoffeln
1 gebratenes Spiegelei

Zwischendurch: Kaffee, 20 ml Kuhmilch 1,5 % Fett

1 Mandarine

Abendessen: 2 Glaser Mineralwasser,1 Scheibe Schwarzbrot, 5 g Butter, 30 g Kase
20 bis 40 % Fett . Tr., 1 Teeldffel Frischkése, 200 g gemischter Salat
mit Dressing

Spatmahlzeit: 150 g Fruchtjoghurt 1,5 % Fett
3 Fruchtbonbons liber den Tag verteilt naschen.

Tagesbeispiel 2:
Purinarme Kost — 1.399 kcal, 419 mg Harnsaure, 132 mg Cholesterin

1. Friihstiick: Kaffee, 20 ml Kuhmilch 1,5 % Fett, 1 Scheibe (45 g) Vollkornbrot,
30 g Magerquark,
1 Teel6ffel Marmelade, 1 Mandarine

2. Friihstiick: Obst, 2 Glaser Mineralwasser

Mittagessen: Putenschnitzel mit PilzsoBe, Naturreis und Gurkensalat
2 Glaser Mineralwasser, 1 Essloffel Rapsol, 120 g gebratenes Puten-
schnitzel, 1 Zwiebel gewiirfelt, 100 g Pilze, 60 g dunkle SoBe, 1 Tasse
(100 g) gekochter Vollkornreis, 150 g Gurkensalat mit Joghurt

Zwischendurch: Kaffee, 20 ml Kuhmilch 1,5 % Fett, 1 Mandarine, 1 fettarmer Friichte-
joghurt 1,5 % Fett

Abendessen: 2 Tassen Krautertee, 2 Scheiben Vollkornbrot, 1 Teeloffel Margarine,
1 Teeloffel Tomatenmark, 1 Scheibe (30 g) Kase 20 bis 40 % Fett . Tr.,
1 Teeloffel Fischkase, 50 g Radieschen, 150 g gemischter Salat mit
Dressing, 1 Praline

Tagesbeispiel 3:
Streng purinarme Kost — 1.925 kcal, 253 mg Cholesterin, 254 mg Harnsdure

1. Friihstiick: Tee, 70 g Friichtemisli mit 1 Naturjoghurt 1,5 % Fett
2. Frithstiick Obst, 2 Glaser Mineralwasser

Mittagessen:  Zucchinisuppe, Reisauflauf mit VanillesoBe
250 ml passierte Zucchinisuppe
250 g Reisauflauf mit Apfeln, 60 g VanillesoBe

Zwischendurch: 250 ml Milch mit 3 Teel6ffeln Kakao

Abendessen: 2 groBe Tassen Tee, 1 Vollkornbrot mit 10 g Margarine und
30 g Schnittkase (30 % Fett in der Trockenmasse), das andere mit
10 g Margarine und 10 g geschnittenen Schnittlauch bestreut.
50 g Blattsalat mit Balsamicodressing.

Die Autorin

Claudia Wollscheid, Ernahrungsberaterin/DGE, staatlich anerkannte
Diatassistentin und Fachberaterin fiir Essstorungen(FZE). Sie arbeitet
als selbststandige Erndhrungsberaterin und Kursleiterin mit eigener
Praxis in Erlangen.

Claudia Wollscheid

Friedrichstr.12

91052 Erlangen
claudia.wollscheid@bayern-mail.de
www.er-naehrungsberatung.de
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Glutenfrei Kochen
und Backen fiir
Kinder

Einfach und lecker
glutenfrei kochen und
backen — fiir Kinder
und die ganze Familie,
Sigrid Soeffker,
Christiane Schafer,

GU Verlag, 2011

128 Seiten

ISBN 978-3-8338-
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Preis: 14,99 Euro

Hauswarts
Hauswirtschaft macht
Schule

Yvonne Buchelli,
Esther Funk-Rigling
u.a., Schulverlag-Plus,
Uberlingen, 2011

216 Seiten

ISBN 978-3-292-
00475-8

Preis 23,90 Euro
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Glutenfrei
Kochen und Backen
FUR KINDER

Glutenfrei Kochen und
Backen fiir Kinder

Einfach und lecker glutenfrei
kochen und backen — fiir Kinder
und die ganze Familie

Glutenfrei Kochen und Backen er-
fordert eine groRe Umstellung in der
Kuchenpraxis. Der Markt bietet zahl-
reiche Koch- und Backbiicher fiir die
glutenfreie Ernahrung. Eltern mit von

»
Hauswarts.

Ausgaba
Diautuchinnd

Hauswarts
Hauswirtschaft macht Schule

Die Katze darf gleich aus dem Sack:
.Hauswarts, Hauswirtschaft macht
Schule” sollte selbst Schule machen,
denn schon das erste Durchblattern
hinterlasst beste Eindriicke.

Haushalt — was ist das? Mit dieser
Frage steigt dieses Schul- und Lehr-
buch in einen eng gefithrten Dialog

Zoliakie betroffenen Kindern haben
jedoch ganz besondere Bediirfnisse
und Fragestellungen. Wie lasst sich
die glutenfreie Ernahrung mit der
Familienernahrung in Einklang brin-
gen? Darf mein Kind nie wieder ei-
nen Kindergeburtstag besuchen?
Wie gelingt der glutenfreie Kuchen?
All diesen Fragen stellt sich dieses
Buch, das weit mehr ist als ein Koch-
und Backbuch.

In einem einfilhrenden fachlichen
Teil gibt es einen Uberblick iiber die
aktuelle Diagnostik, die Umsetzung
der glutenfreien Ernahrung sowie
die Kennzeichnung im Lebensmittel-
Dschungel. Aber auch Stolperfallen
im Alltag wie etwaige Probleme bei
der Kostumstellung, Fragen zur Er-
nahrungserziehung und die richtige
Nahrstoffversorgung trotz glutenfrei-
er Kost thematisiert es.

Eine erfolgreiche Umsetzung der glu-
tenfreien Ernahrung ist nur unter Ein-
bezug des Umfelds moglich. Vielen
Eltern bereitet es besondere Sorge,
ihre Kinder in die Hand von GroRel-

mit dem Schiiler ein. Da Haushalt
neben der sichtbaren Arbeit auch
Familien- und Beziehungsarbeit ist,
werden hier sieben groBe Themen
bearbeitet: Beispielsweise die Re-
produktionsarbeit zu der die be-
kannten Arbeiten wie Kochen, Put-
zen, Kleiderpflege gehoren oder die
Regenerationsarbeit, in der es um
die Gestaltung einer effektiven Er-
holungs- und Freizeit geht. Auch die
Unterstiitzung von Kindern bei ih-
ren Hausaufgaben, Abrechnungen
erledigen etc. als Unterstiitzungsar-
beit ist ebenso Arbeit im Haushalt
wie die Pflege Kranker oder die Pfle-
ge von Freundschaften und anderen
Beziehungen.

Neben der Weitergabe von Sachwis-
sen leitet dieses Buch zum Erwerb
von Arbeitsstrategien an: Wie plant
man seinen Arbeitstag? Wie lassen
sich Arbeitsablaufe sinnvoll gestal-
ten? AuBerdem — und nicht zuletzt
— fordert es das Hinterfragen und
kritische Uberdenken der eigenen
Handlungen und damit das Uber-
nehmen von Verantwortung. ,Mit-
denken und nachhaltig handeln” ist

tern, in die Schule oder Kindertages-
statte zu geben. Auch hier bieten die
Autorinnen hilfreiche DenkanstoRe.

70 kindgerechte Rezepte bilden den
Hauptteil des Buches und laden zum
Ausprobieren ein. Von Power-Fruich-
temusli und Pausensnacks uber Sup-
pen und Hauptgerichte bis zu Ge-
back bleibt kein Wunsch offen. Die
Rezepte bestehen ausschlieflich aus
glutenfreien Getreidearten und kom-
men vollstandig ohne Fertigmehl-
mischungen aus. Mit Milchschnit-
ten oder dem Piratenschiff kann der
nachste Kindergeburtstag kommen!

Dem Autorenduo, einer beratungs-
erfahrenen Diplom-Oecotrophologin
und einer Mutter eines von Zoliakie
betroffenen Kindes mit viel Koch-
und Backerfahrung, ist ein praxis-
und alltagstaugliches Koch- und
Backbuch perfekt gelungen. Unein-
geschrankt empfehlenswert, insbe-
sondere fur alle, die auf Fertigmehle
verzichten mochten.

Heike Dethardt, Porta Westfalica

ein Motto, unter dem der Schiiler
lernt, sich Gedanken zu machen, wie
er die Ressourcen dieser Welt scho-
nen und die Umwelt entlasten kann.
Auch das soziale Miteinander — nicht
nur im engsten Familien- und Freun-
deskreis, sondern auch zwischen den
verschiedenen Nationalitaten und
Kulturen — ist Thema des Buches.

Das Autorenteam hat seine Sachtex-
te und Erklarungen tppig mit Tabel-
len und Abbildungen angereichert.
Seine ebenfalls tUppigen Aufgaben-
teile zielen neben dem Abfragen von
Sachwissen immer wieder darauf ab,
dass der Schuler sein eigenes Tun
oder das Anderer kritisch hinterfragt.
Dieses Schulbuch schafft es, anzu-
sprechen, nah an seinen Nutzer he-
ranzukommen und ihn aus- und wei-
terzubilden zu einem sachkundigen,
sozialen Menschen, der Verantwor-
tung ubernimmt fir sich, fur andere
und — so weit sein Wirkungsradius
reicht — fur die Welt, in der er lebt.
Fazit: Hauswarts wird Schule ma-
chen.

Brigitte Plehn, Krefeld
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Fir Gemiiseforscher und
Obstdetektive

Module zur Ernahrungsbildung
in der Grundschule

Grundschullehrpersonen, die nach
Ideen zur Ernahrungsbildung su-
chen, finden in dem aid-heft ,Fir
Gemiseforscher und Obstdetektive®
handlungsorientierte Unterrichtsvor-
schlage rund um Obst und Gemiise,
die zum modularen Einsatz einladen.
Zunachst erhalten die Lesenden auf
elf Seiten eine methodisch-didakti-
sche Einfiihrung mit leicht lesbaren
Fachinformationen sowie Linkad-
ressen fur eine vertiefende Lektiire
nebst einem Uberblick iiber die drei-
Big detailreich ausgearbeiteten Mo-
dule zu drei Themenbereichen:
* Gemuse und Obst, die Basis unse-
res taglichen Essens.
e Gemuse und Obst im Schulum-
feld. Umweltaspekte.
* Gemise und Obst unter der Lupe.
Experimente.

Leitend fir die didaktisch-metho-
dischen Uberlegungen ist — so ist in
der Einfiihrung zu lesen — das REVIS-
Konzept (www.evb-online.de). Tat-
sachlich steht der seine Umwelt er-

Linsenlust — 45 Rezepte
aus aller Welt

Dieses Buch ist eine Liebeserklarung
an die flachen, kleinen Hulsenfriich-
te, die ihren Stammplatz inmitten
des westfalischen Eintopfes langst
verlassen haben: Linsen haben den
Sprung in die Feinschmeckerkiiche
geschafft und ihr Image vom Arme-
Leute-Essen endgilltig abgestreift.
Zu Recht, findet die Autorin Dr. Pe-
tra Kolip, und schwarmt vom kulina-
rischen Reichtum dieser uralten Kul-
turpflanze.

Bevor sie die Leser in die Kiiche fiihrt
und Rezeptperlen aus der ganzen
Welt prasentiert, erfahrt man in der
Einfihrung alles Wissenswerte uber
die kleinen Kraftpakete — von der
Geschichte und Botanik uber Koch-
tipps bis zum ernahrungsphysiologi-
schen Wert. Und natiirlich stellt die
Autorin die bekanntesten Linsensor-
ten mitsamt ihren Befindlichkeiten
und Verwendungsmoglichkeiten vor:

kundende und erforschende Mensch
im Zentrum des Unterrichtsmate-
rials. Dabei ist auch an das Erleben
von Obst und Gemiise mit allen Sin-
nen und gemeinsame Esserlebnis-
se gedacht. So laden altersgerech-
te Anregungen fir die Kichenpra-
xis ein, zum Beispiel untersuchtes
Gemuse als Fingerfood oder geern-
tetes Obst als Obstsalat zu verarbei-
ten und gemeinsam zu genieRen.
Ziel der Handreichung ist ein kom-
petenzorientierter Umgang mit dem
alltaglichen Obst- und Gemuseange-
bot. Dazu sollen die Kinder die Viel-
falt und Herkunft der Obst- und Ge-
miusearten nicht nur kennen, son-
dern auch so schatzen lernen, dass
alle — Kinder und Lehrkrafte — Lust
auf mehr frisches Obst und Gemise
bekommen, am besten aus der Re-
gion und in der Saison. Die an das
EU-Schulobstprogramm  geknuipf-
ten Lernmoglichkeiten sind ebenfalls
Thema.

Fiir 10,00 Euro erhalt man eine an-
sprechende 75-seitige Handreichung
und eine CD-ROM mit allen Arbeits-
blattern (pdf/word-Datei). Die Ge-
staltungsfreiheit der Word-Datei-
en werden viele Lehrkrafte schat-

Die griin-blau gesprenkelten Puy-
Linsen, die braunen Troja- und tief-
schwarzen Belugalinsen, auch Rari-
taten wie die grunbraunen nussigen
Umbrischen Berglinsen oder die Alb-
Leisa von der Schwabischen Alb.

Der Rezeptteil umfasst die vier Kapi-
tel Vorspeisen und Aufstriche, Sala-
te, Suppen und Eintopfe sowie Tel-
lergerichte. Die schon fotografier-
ten Gerichte wecken tatsachlich die
Lust auf Linsen und schicken den Le-
ser gleichzeitig auf eine kulinarische
Weltreise: Griine Linsen mit Kokos-
milch aus Tansania, mit Aprikosen
und Walnuss aus dem Kaukasus, mit
Jakobsmuscheln in Tomatenvinaig-
rette aus Frankreich oder mit kara-
mellisierten Zwiebeln aus Agypten.

Da war eine passionierte Kochin am
Werk, die ihre Leidenschaft in einem
ansteckenden Buch verewigt hat.
Vielen Dank!

Dorothee Hahne, Koln

Fiir Gemiiseforscher
und Obstdetekiive

aciitinry o e s i

-

zen. Die zuweilen etwas nachlassig

gehandhabte  geschlechtergerech-
te Sprache schmalert den Gewinn,
den eine Lehrperson aus dem Un-
terrichtsmaterial fur ihre Unterricht-
spraxis ziehen kann, nicht.

Ein insgesamt lohnenswertes Heft,
das die Vorbereitungsarbeit von
Grundschullehrpersonen  sinnvoll
unterstitzen und zu einem kompe-
tenzfordernden Unterricht beitragen
kann.

Prof. Dr. Silke Bartsch, Karlsruhe

Fiir Gemiiseforscher
und Obstdetektive
Module zur Ernah-
rungsbildung in der
Grundschule

aid 2011,
Bestell-Nr.: 60-3388
ISBN/EAN: 978-3-
8308-0982-1

Preis: 10,00 Euro
zzgl. Versandkosten-
pauschale von

3,00 Euro, www.aid-
medienshop.de

Linsenlust
45 Rezepte aus aller
Welt

Petra Kolip, Cadmos
Verlag, Schwarzenbek,
2011

96 Seiten

ISBN 978-3-8404-
7003-5

Preis: 19,90 Euro
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Laktose-Anzeige bei
Verbraucher-App barcoo

Die mobile Anwendung barcoo hat
ihre Funktionen um eine Laktose-
Anzeige erweitert, um Menschen
mit Laktoseunvertraglichkeit beim
Lebensmitteleinkauf zu unterstiit-
zen. In Zusammenarbeit mit lak-
tonaut.de wird nun angezeigt, ob ein
Produkt Laktose enthalt oder nicht.
Neben der Lebensmittelampel, der
Nachhaltigkeitsampel oder dem
Preisvergleich hat barcoo nun zu-
satzlich eine Laktose-Anzeige in sei-
ne kostenlose App integriert. Fur
laktoseintolerante Verbraucher ist
das eine sinnvolle Verbesserung, da
Laktose nicht nur in Milchprodukten,
sondern auch in Fruchtsaften, Wurst
oder SoRen enthalten sein kann.

Mit der barcoo-App fiir Android,
iPhone und Samsung bada, die be-
reits auf vier Millionen Mobiltelefo-
nen installiert ist, erhalten Verbrau-
cher unterwegs schnell und einfach
Informationen tiber Produkte. Durch
den Scan des Strichcodes werden
die Informationen direkt auf dem
Display des Handys angezeigt. Die
Daten fiir die neue Laktose-Anzeige
zu bisher tiber 10.000 Lebensmittel-
produkten aus den verschiedensten
Kategorien werden von der Internet-
seite laktonaut.de zur Verfiigung ge-
stellt. Das Projekt hat eine umfang-
reiche offene Datenbank zu Lebens-
mitteln mit Laktose aufgebaut, die
Nutzer standig erweitern.

Download uber www.barcoo.com

Mobiler Einkaufshelfer:
Die Saisonkalender-App
des aid infodienst

Saisonware zeichnet sich in der Re-
gel durch Frische, optimale Reife,
gunstige Preise und kurze Transport-
wege aus. Doch wann haben Spar-
gel, Mandarine, Spitzkohl und Co. ei-
gentlich Saison?

Das verrat schnell und unkompliziert
die kostenlose aid-App ,Saisonka-
lender”, die zum Download im App
Store von iTunes und Google Play
(vormals Android Market) zu finden
ist. Der praktische Einkaufsberater
listet fiir den jeweils aktuellen Monat
automatisch alle Gemiisearten und
Friichte auf, die gerade Haupternte-
zeit haben. Ein weiterer Fingertipp
genugt und der Nutzer erhalt einen
Uberblick, wie sich das Marktange-
bot der ausgewahlten Obst- und Ge-
musearten Uber das gesamte Jahr
verteilt. Dabei gilt grundsatzlich: Je
groBer das Angebot fiir heimische
Ware, desto empfehlenswerter ist
der Einkauf.

Nach dem gleichen Prinzip beur-
teilt die App auch Exoten und Zit-
rusfriichte, fiir die es in ihren Anbau-
landern ebenfalls eine Hauptsaison
gibt. Damit ist die Saisonkalender-
App ein idealer Helfer bei der um-
weltfreundlichen  Einkaufsplanung,
egal ob zu Hause, direkt am Markt-
stand oder im Supermarkt.

Kostenfreier Download tiber den
iTunes-App-Store oder Google Play
itunes.apple.com

play.google.com
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Fruchtsafte und
Erfrischungsgetranke

Alkoholfreie Getranke liegen voll im
Trend. Die Liste reicht von Smoothies
uber fertig gemixte Apfel- und
Kirschschorlen bis zu NearWater-
Produkten und Energy-Drinks. Ver-
brauchern fallt es deshalb oft schwer,
Qualitat und Inhaltsstoffe der Pro-
dukte - und damit den Wert fir die
eigene Gesundheit - abzuschatzen.
Das aid-Heft ,Fruchtsafte und Erfri-
schungsgetranke” gibt einen Uber-
blick zur Produktvielfalt und nennt
Daten und Fakten zu Markt und Ver-
brauch. Zudem zeigt das Heft, wie
sich die einzelnen Produktgruppen
voneinander unterscheiden, was ge-
nau sich hinter Fruchtnektaren, Sau-
erstoffwasser, Eistee und Co. ver-
birgt und wie ihr gesundheitlicher
Wert einzuschatzen ist. AuBerdem
erfahrt der Leser, was genau die Hin-
weise auf dem Etikett verraten, wel-
che Vor- und Nachteile die verschie-
denen Verpackungen haben und wie
man Safte und Erfrischungsgetranke
optimal aufbewahrt. Zusatzlich bie-
tet das Heft Ubersichtstabellen zu
Produktkategorisierungen, Nahrwer-
ten und Verbrauchsentwicklungen
und kopierfahige Vorlagen zum Ab-
lauf der Herstellung von Apfel- und
Orangensaft.
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Termine
12.05.2012

Niedersachsisches Ernahrungsforum ,Neues aus der Erndhrungsmedizin®,

Oldenburg

Anmeldung und Information:

Arztekammer Niedersachsen, Veranstaltungsservice,
Berliner Allee 20, 30175 Hannover

Telefon: 0511 380-2197, Telefax: 0511 380-2199
gisela@kudra@aekn.de

12.05.2012

FKE-Seminar , Erndhrung fiir iibergewichtige Kinder und Jugendliche”,
Dortmund

Anmeldung und Information:

Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund

Heinstiick 11, 44225 Dortmund

Telefon: 0231 792210-38, Telefax: 0231 711581

fortbildung@fke-dortmund.de

14.-15.05.2012

Grundlagenseminar ,Lebensmittelrecht”, Berlin
Anmeldung und Information:

Bund fiir Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde e. V.
Claire-Waldoff-StraBe 7, 10117 Berlin

Telefon: 030 206143-147, Telefax: 030 206143-247
ksteinchen@bll.de

23.05.2012

15. aid-Forum ,,Bis(s) zum Netzprofi — Erndhrungskommunikation 2.0",

Bonn
Anmeldung und Information:

aid-Tagungsbiiro, c/o pressto — agentur fiir medienkommunikation

Simone Wroblewski

CorneliusstraBe 15, 50678 Koln

Telefon: 0221 888858-14, Telefax: 0221 888858-88
aid@pressto.biz

01.06.2012

FKE-Seminar , Erndhrung in der Krippe"“, Dortmund

Anmeldung und Information:

Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund
Heinstiick 11, 44225 Dortmund

Telefon: 0231 792210-38, Telefax: 0231 711581
fortbildung@fke-dortmund.de

01.06.-02.06.2012

28. Friihjahrstagung der Osterreichischen Diabetes Gesellschaft (0DG),

Wien

Anmeldung und Information: Mondial Congress & Events

Operngasse 20B, A-1040 Wien
Telefon: +43/1 588 04-0, Telefax: +43/1 58804-185
oedgfj2012@mondial-congress.com

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

In der kommenden Ausgabe lesen Sie:

Titelthema

Flugtransporte von Lebensmit-
teln — Datenlage und Diskussion

Lebensmittel, die per Flugzeug nach
Deutschland transportiert werden,
verursachen klimaschadliche Emis-
sionen. Nachhaltigkeit, globale Er-
nahrungssicherung und nicht zu-
letzt die Okonomie sprechen gegen
globale Lebensmitteltransporte und
fiir kurze Transportwege. Damit Ver-
braucher diese Produkte aus der Re-
gion erkennen kdnnen, ist eine ein-
deutige Kennzeichnung notwendig.

Schulverpflegung

Who cares — Schulverpflegung
als offentliche Aufgabe?

Dem Essen und Trinken in der
Schule als mitentscheidendem
Faktor von Schulqualitat wird bis
heute nicht die nétige Prioritét
beigemessen. So bleiben Potenzia-
le der Gesundheitsforderung un-
genutzt. Grundsatzlich steht die
Entscheidung noch aus, ob Schul-
verpflegung eine offentliche Auf-
gabe ist oder an Privatunterneh-
men delegiert werden kann.

Diatetik: Theorie & Praxis
Niereninsuffizienz

Die Pravalenzrate chronischer Nie-
renerkrankungen in Deutschland
schatzt man auf neun bis zwolf
Prozent. Aufgrund des steigenden
Durchschnittsalters und der Zunah-
me an Diabetes mellitus Typ 2 und
Hypertonie werden diese Zahlen in
den kommenden Jahren noch wei-
ter ansteigen. Ernahrungsempfeh-
lungen stellen in allen Stadien der
Niereninsuffizienz eine mediterran
ausgerichtete Kost in den Vorder-

grund.
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2. Das Online-Abo
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Sie haben die Wahl!

1. Das Print-Online-Abo

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

Bestell-Nr. 60-9104, 24,00 €

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

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

Sie erhalten Zugriff auf alle sechs Ausgaben pro Jahr im PDF-Format. Als Extraservice haben Sie die Mdg-
lichkeit, alle Ausgaben und samtliche Beitrage als PDF aus dem Internet-Archiv kostenlos herunterzula-

den. Nach Anmeldung fiir den Benachrichtigungsservice informieren wir Sie per Mail, wenn die aktuelle

Ernédhrung im Fokus
bietet lhnen 6 x im Jahr

e Aktuelles aus Lebensmittelpraxis
und Erndhrungsmedizin

e Ernahrungshildung und Kompe-
tenzentwicklung

» Methodik und Didaktik der Ernéh-
rungsberatung

4. Einzelausgaben

Ausgabe verfiigbar ist. Das ermaBigte Online-Abo gilt fir einen Arbeitsplatz.
Bestell-Nr. 60-9107, 10,00 €

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

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

*Heft im Versand zuziiglich 3,00 € Versandkostenpauschale

e Diatetik und Esskultur
e Aktuelle Erahrungsstudien

Bestellen Sie

01803 62222-8, 01803 1111-5

i per Telefon 01803 8499-00
* Und vieles mehr ... per Fax
per E-Mail  abo@aid.de

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

per Post

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

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

Mein Abo

] Ja, ich méchte das Print-Online-Abo mit sechs Heften der Zeitschrift
Ernéhrung im Fokus und der Downloadmdglichkeit der PDF-Dateien fiir 24,00
€im Jahr inkl. Versand und MwsSt. (im Ausland 30,00 €)*

L] Ja, ich mochte das Online-Abo mit sechs Ausgaben der Zeitschrift
Erndhrung im Fokus zum Download fiir 20,00 € im Jahr inkl. MwSt.*

] Ja, ich mochte das Online-Abo fiir Schiiler, Studenten und Auszubilden-
de mit sechs Ausgaben der Zeitschrift Erndhrung im Fokus zum Download
fiir 10,00 € im Jahr inkl. MWSt.* Einen Nachweis reiche ich nach Erhalt der
Rechnung per Post, Fax oder Mailanhang beim aid-Vertrieb IBRo ein.

Name/Vorname

Firma/Abt.

StraBe, Nr.

PLZ, Ort

Datum/Unterschrift

Geschenk-Abo

Ich machte das angekreuzte Abo* verschenken an:

Name/Vorname des Beschenkten

StraBe, Nr.

PLZ, Ort

Datum/Unterschrift

[ Rechnung bitte an nebenstehende Anschrift senden. J

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

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

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