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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ich sitze am Schreibtisch, schaue aus dem Fenster und versuche
kreativ zu sein. Da klingelt das Telefon: Meine Nachbarin ladt
mich auf eine kurze Tasse Kaffee in der winterlichen Sonne auf
ihrer Terrasse ein.

,Ich muss erst noch die Mails checken!, trallere ich spaBig, aber
mit pflichtbewusstem Unterton. Eigentlich komme ich nicht gut
voran, aber ich zwinge mich weiterzuarbeiten. Stunden spater:
Die Sonne scheint gliicklicherweise noch, und endlich genieRe
ich den duftenden Caffé Latte in freundschaftlichem Geplauder.
Hatte ich meine Arbeit womoglich schneller abgeschlossen, wenn
ich zwischendurch eine kleine Auszeit genommen hatte?

Das zumindest sagt der Psychotherapeut und Genussforscher
Dr. Rainer Lutz mit seinem euthymen Konzept: Kleine Genussmo-
mente unterbrechen Routinen, entspannen, schulen die Sinne,
tragen dazu bei, achtsamer mit sich selbst umzugehen und kon-
nen ungtinstige Verhaltensmuster effektiv durchbrechen und ab-
bauen helfen. Urspriinglich wurde die ,Kleine Schule des Genie-
Bens" fir depressive Menschen entwickelt, sie lasst sich aber ge-
nauso auf andere Probleme wie Suchtverhalten oder Adipositas
ubertragen. Gesunde wie kranke Menschen profitieren also von
dem Konzept. Probieren Sie es einmal aus — es lasst sich auch gut
in der Beratung oder in der Schule anwenden. Unser Beitrag zeigt
Ihnen, was es zu beachten gilt.

Gestarkt und gesund durch Genuss! Ich werde es bei der nachs-
ten Gelegenheit ausprobieren. Und Sie?

Ich wunsche lhnen, liebe Leserinnen und Leser, hilfreiche Er-

kenntnisse, viele erholsame Genussmomente — und viel Spal
beim Lesen dieser Ausgabe!

@.H

lhre

Dr. Birgit Jahnig | Chefredakteurin

2l ldl
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Abbildung 1:
Nahrwertvergleich:
Dose versus frisch
zubereitet

Prozent
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SPRINT-Studie: Neue
Zielwerte in der Bluthoch-
drucktherapie

Die Ergebnisse der amerikanischen
SPRINT-Studie zeigen, dass es sinn-

voll ist, den Blutdruck von Hyperto-
nikern starker zu senken als bisher
empfohlen. Das Risiko eines friih-
zeitigen Todes sank mit den neuen
Zielwerten um ein Viertel.

In der SPRINT-Studie (Systolic Blood
Pressure Intervention Trial) waren
Patienten mit erhohtem Herz-Kreis-
lauf-Risiko per Zufallsprinzip in zwei
Gruppen eingeteilt worden. Vor al-
lem Patienten mit bestehender Herz-
kreislauferkrankung, eingeschrankter
Nierenfunktion und uber 75-Jahrige
waren Teilnehmende der Studie. In
der ersten Gruppe folgte die Thera-
pie dem bisherigen Standard: Der
Blutdruck wurde medikamentos auf
einen Wert von unter 140 mmHg ge-
senkt. In der zweiten Gruppe ging
der Blutdruck der Patienten in eng-
maschiger Kontrolle auf 120 mmHg

zuruick. Leben Herz-Kreislaufpatien-
ten mit dem niedrigeren Zielwert,
erleiden sie seltener schwere Herz-
Kreislaufereignisse und sterben sel-
tener frithzeitig — in der Studie wa-
ren es 25 Prozent. Die Ergebnisse
fielen schon vor dem geplanten Stu-
dienende so eindeutig aus, dass die
Forscher die Studie friihzeitig been-
deten.

Die Ergebnisse werden Eingang in
die weltweiten und deutschen Leit-
linien finden. [

DHL

Weitere Informationen:
http://www.hochdruckliga.de/
stellungnahme/items/stellung-
nahme-zu-den-ergebnissen-der-
sprint-studie.html

Frisch oder konserviert —
Gesundheit aus der Dose?

Das SGS Institut Fresenius fiihr-
te 2015 im Auftrag der Initiative
Lebensmitteldose eine Nahrwert-
untersuchung durch. Ziel war ein
objektiver Vergleich von Gemiise-
produkten aus der Dose mit haus-
haltsiiblich zubereiteten Gemiisen
in Bezug auf bestimmte Vitamine
und Mineralstoffe.

Die Ergebnisse decken sich mit
denen friherer Nahrwertuntersu-
chungen. Sie zeigen, dass Lebens-
mittel aus der Dose einen vergleich-

baren Nahrwertgehalt wie frische
Lebensmittel bieten, die mit haus-
haltsiiblichen Methoden zubereitet
wurden (Abb. 1).

Mineralstoffe: Bei Kalium und Mag-
nesium liegen die Werte der unter-
suchten Gemusearten Tomaten, Sau-
erkraut, Grinkohl und Rotkohl dicht
beieinander. Alle untersuchten Ge-
muse leisten einen spiirbaren Beitrag
zur Versorgung.

Vitamine: Hier ergaben sich teilwei-
se groBere Unterschiede zwischen
Gemuse aus der Dose und frisch zu-
bereitetem Gemiise. Bei Vitamin C
leisten Tomaten und Sauerkraut aus
der Dose einen spirbaren Beitrag

40
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Nahrwertuntersuchung , Gemiise aus der Dose im Vergleich zu frischem, verzehrfertigem Gemiise”, SGS Institut Fresenius/Initiative Lebensmitteldose, 2015

Angaben in Prozent der von der DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.) empfohlenen Tagesdosis laut den DACH-Referenzwerten bei einer Portion von 200 g

zur Gesamtversorgung. 200 Gramm
Sauerkraut aus der Dose etwa lie-
fern ein Drittel mehr Vitamin C
(40 % der empfohlenen Tagesdosis)
als das frisch zubereitete Pendant.
200 Gramm Dosentomaten bieten
ebenfalls ein Drittel der empfohle-
nen Tagesdosis an Vitamin C. Frisch
zubereitete Tomaten schaffen rund
ein Viertel. Bei Vitamin A (beta-Caro-
tin) liegen Tomaten aus der Dose mit
66 Prozent der empfohlenen Tages-
dosis auf dem ersten Platz. Im Hin-
blick auf die Folsaureversorgung lie-
gen frisch zubereitete Gemusemahl-
zeiten und Dosenware annahernd
gleich. Spitzenreiter ist Grunkohl. Ei-
ne 200-Gramme-Portion aus der Dose
deckt 45 Prozent des taglichen Fol-
saurebedarfs.
Sekundire Pflanzenstoffe: Der Ly-
copin-Gehalt von Dosentomaten er-
wies sich als viermal hoher als der fri-
scher gegarter Tomaten.
Im Rahmen dieser Untersuchung
wurden nur einzelne Proben analy-
siert. Kausale Ableitungen wie ,Pro-
dukt A aus der Dose ist aufgrund sei-
nes Vitamin-X-Gehaltes besser” nicht
moglich, da naturliche Nahrwert-
schwankungen nicht ausreichend
berticksichtigt werden konnten. Al-
lerdings decken sich die Ergebnisse
mit Durchschnittswerten der Nahr-
werttabellen nach Souci, Fachmann,
Kraut. [
Initiative Lebensmitteldose
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Lebensmittel-Unvertrag-
lichkeiten in Deutschland

21 Prozent der Deutschen sind
von einer Lebensmittel-Allergie
oder -Unvertraglichkeit betroffen.
Milchprodukte rangieren an ers-
ter Stelle. Betroffene essen haufi-
ger vegetarisch oder vegan als der
Rest der Bevdlkerung.

Das Kolner Marktforschungs- und
Beratungsinstitut YouGov analysier-
te Allergien und Unvertraglichkeiten
gegenuber Milchprodukten (inklusi-
ve Laktose), glutenhaltigen Getrei-
den sowie Nussen und Erdnissen.
Unter den Betroffenen reagieren
Frauen mit 62 Prozent deutlich hau-
figer auf mindestens eine der drei
abgefragten Nahrungsmittelgruppen
als Manner (38 %). Milchprodukte
(inklusive Laktose) fiihren mit acht
Prozent am haufigsten zu Unvertrag-
lichkeiten, gefolgt von Nussen mit
sechs, Erdntissen mit drei und Glu-
ten mit zwei Prozent.

Betroffene ernahren sich deutlich

haufiger vegan oder vegetarisch als
die Gesamtbevolkerung. An der Spit-
ze stehen Menschen mit Gluten-Un-
vertraglichkeit (24 %), gefolgt von
Betroffenen einer Milch-Unvertrag-
lichkeit (inklusive Laktose, 19 %).
Unter den Nuss-Allergikern liegt der
Anteil bei 15 Prozent. In der nicht
von den untersuchten Unvertraglich-
keiten betroffenen Bevolkerung er-
nahrt sich nur jeder Zehnte (11 %)
vegetarisch oder vegan.
An der Befragung im Zeitraum Feb-
ruar bis August 2015 nahmen insge-
samt 42.748 Personen teil, darunter
1.526 Personen mit einer Unvertrag-
lichkeit von Laktose und Milch, 460
Personen mit Gluten-Unvertraglich-
keit und 1.388 mit einer Nuss- oder
Erdnuss-Allergie. Die Ergebnisse
sind reprasentativ fiir die deutsche
Bevolkerung ab 18 Jahren. L]
YouGov

Weitere Informationen:
https://yougou.de/loesungen/
reports/studien/targetreport-
lebensmittel-allergiker/

VDOE-Arbeitshilfen fiir
Erndhrungsberatung und
-therapie

Die erganzende Behandlung von er-
nahrungsmitbedingten  Krankhei-
ten durch qualifizierte Ernahrungs-
berater und -therapeuten setzt ei-
ne enge Zusammenarbeit mit Arz-
ten voraus. Um die erforderliche
Abstimmung mit dem behandeln-
den Arzt zu verbessern und das Ma-
nagement im Beratungsalltag zu er-
leichtern, entwickelte der VDOE-
Arbeitskreis ,Grundsatzfragen der
Ernahrungsberatung/-therapie (AK-
E)* Arbeitshilfen fir Ernahrungs-
fachkrafte. Das Material umfasst ju-
ristisch geprifte Informationen und
Muster zu Behandlungsvereinba-
rung, Kostenvoranschlag, Rechnung,
Abtretungserklarung und Arztlicher
Notwendigkeitsbescheinigung. Jeder
Berater kann sich daraus auf die ei-
gene Praxis abgestimmte, individuel-
le Vorlagen erstellen. ]

VDOE

Weitere Informationen und zum
Bestellformular: www.bit.ly/erfolg-
reich-selbststaendig

Veganer meiden Fleisch-
ersatzprodukte

Eine aktuelle Umfrage von Vegan.eu
zeigt, dass uber zwei Drittel der be-
fragten Veganer hochstens einmal
in der Woche Fleischersatzprodukte
essen.

Allein bei veganem Burger oder ve-
ganem Schnitzel zeigte sich eine
leicht erhohte Konsumfreude: Sechs
Prozent der Befragten berichteten,
mindestens einmal in der Woche
veganen Burger oder Schnitzel zu
wabhlen. Gleichzeitig gaben 75 Pro-
zent an, vorwiegend Bio-Lebensmit-
tel einzukaufen. 75 Prozent achten
auf viel Vollkorn, 85 Prozent auf viel
Obst und 95 Prozent auf viel Gemiuse
in ihrer Kost. [

www.vegan.eu

dgh-Rahmen-Curriculum:
Qualifizierung fiir Haus-

haltsnahe Dienstleistun-
gen

Das dgh-Rahmen-Curriculum wird
eine Liicke in der Qualifizierung und
Professionalisierung des Dienst-
leistungsmarktes , Haushaltsbezo-
gene Dienstleistungen” schlieBen.
Haushaltshilfen lernen, individuell
auf die Bediirfnisse von Haushalten
einzugehen und entsprechende Ba-
siskompetenzen zu erwerben.

Der Markt fir haushaltsbezogene
Dienstleistungen wachst. Dienstleis-
tungsunternehmen und -agenturen
in diesem Sektor suchen qualifizierte
Mitarbeiter. Anknipfend an beste-
hende Qualifizierungskonzepte un-
terschiedlicher Bildungstrager ent-
wickelte die Deutsche Gesellschaft
fur Hauswirtschaft im Auftrag des
Kompetenzzentrums ,Professionali-
sierung und Qualitatssicherung haus-
haltsnaher Dienstleistungen® der
Justus-Liebig-Universitat GieRen ein
Rahmen-Curriculum, das individu-
elle Bildungsangebote gestattet und
Handlungsspielraume lasst, um das
sich entwickelnde Dienstleistungs-
feld nicht einzuengen.
Der modulare Aufbau orientiert sich
an Dienstleistungspaketen, wie sie
private Haushalte nachfragen sowie
an Anforderungen an die Berufsaus-
bildung. Ziel ist der Berufsabschluss
Hauswirtschafter/Hauswirtschafte-
rin. L]
dgh

Kostenfreier Download:

* http://www.dghev.de/files/dgh-
Rahmen-Curriculum_Qualifizie-
rung.pdf

* https://www.uni-giessen.de/cms/
fbz/fb09/institute/wdh/wpf/In-
fos/Downloads

Foto: © biso69/Fotolia.com
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Professorin
Hannelore Daniel

© Oliver Elsner

Foto:

Food-Innovationen
im Fokus

Symposium 2015 der Lebens-
mittelwirtschaft e. V.

~Lebensmittel und Erndhrung sind
Sphédren der kognitiven Disso-
nanz”, postulierte Professorin Han-
nelore Daniel von der Technischen
Universitat Miinchen auf dem Sym-
posium des Vereins Die Lebensmit-
telwirtschaft e. V. in Berlin. Das Ver-
héltnis zwischen technologischer
Innovation und Esskultur war zent-
rales Thema der Veranstaltung.

Die Kernfrage der Minchner Wis-
senschaftlerin lautete: Wie lassen
sich Innovation und Konsum ver-
einbaren? SchlieRlich verstehen Ver-
braucher unter Innovationen eher
Neuerungen, die ihnen einen kon-
kreten Nutzen bieten wie etwa Kaf-
feevollautomaten, wahrend Herstel-
ler damit neue Technologien, zum
Beispiel Hochdruckverfahren, ver-
binden. Widerspruchliche Darstel-

alitat — hier die rustikale Backstube,
dort die edelstahlglanzende Back-
stralRe — lassen zwei Arten von Inno-
vationen entstehen:

o  offene Innovationen®, die aus
dem Verbraucherverhalten resul-
tieren wie etwa die Weiterent-
wicklungen der Convenience-Stre-
cke, vegetarische Fleischprodukte
oder ,frei von“-Linien,

* ,verborgene Innovationen® der

lungen zwischen Werbung und Re- Lebensmitteltechnologen wie

Aus dem Drucker auf den Teller

Weltweit wird aktuell an 3D-Druckern gearbeitet, auch an Druckern, die aus
Patronen mit Rohstoffen Lebensmittel und sogar ganze Mendis herstellen.

Diese Innovation kénnte fiir Senioren mit Kau- und Schluckbeschwerden hilfreich
sein, denn aus dem Drucker kommt pliriertes Essen in optisch ansehnlicher Form
auf den Teller,

Wir haben mit Professorin Hannelore Daniel {ber 3D-Lebensmitteldrucker
gesprochen.

Wie reagieren Verbraucher, wenn Sie ihnen von Innovationen wie dem 3D-
Drucker fiir Lebensmittel erzahlen?

Ganz unterschiedlich. Viele sind schockiert und sagen ,In einer solchen Welt will
ich nicht leben”. Andere kdnnen sich ganz gut vorstellen, an solchen neuen Ent-
wicklungen selbst irgendwann teilzuhaben.

Wie ist Ihre Prognose? Wann wird der 3D-Drucker in deutsche Haushalte
einziehen?

Das kann ich zum jetzigen Zeitpunkt wirklich nicht sagen. Es wird daran geforscht
und entwickelt; aber wann diese Technologie auch fiir Verbraucher nutzbar sein
wird, kann ich nicht einschatzen.

Konnte der 3D-Drucker in ein paar Jahren das sein, was die Mikrowelle
vor 40 Jahren war?

Nein, es wird anders sein. Unsere Welt und Gesellschaft ist heute viel pluralis-
tischer als damals. Es wird sicherlich irgendwann Kiichen geben, in denen kein
Ofen, aber dafiir ein 3D-Drucker steht — und andere, die sich in ihrer Ausstattung
nur wenig von heutigen Kiichen unterscheiden.

Hochdruckverfahren, die Griine
Gentechnik oder Nanotechnologi-
en.

Die Werbung greift das auf, was dem
Verbraucher am Herzen liegt: Ge-
nuss, Geschmack, Nattrlichkeit. Das
Interesse der Technologen liegt da-
gegen in der Forschung und in neu-
em Wissen. Herz und Hirn scheinen
an dieser Stelle nicht zusammen zu
passen:

Den Roper Reports Worldwide zu-
folge belegen Gesundheit und Fit-
ness derzeit Rang zwei in der Wer-
teordnung der Konsumenten. Wis-
sen nimmt dagegen auf Platz neun
einen deutlich geringeren Stellen-
wert ein, auBerte Daniel. Wahrend
Wissenschaftler seit Jahren einhellig
die Meinung vertreten, die groRten
Gesundheitsgefahren lauerten in un-
giinstigem Essverhalten und Bewe-
gungsmangel, halten Verbraucher
Gentechnik, Chemie in Lebensmit-
teln, Allergien und Vitaminmangel
fur maRgebliche Risiken in der Er-
nahrung. Diese Diskrepanz ist mehr
als verstandlich: Bei einer Internetsu-
che tauchen rund 1,4 Millionen Ein-
trage auf, die Kaffee als gesund ein-
stufen; 213.000 halten ihn fiir un-
gesund. Schokolade gilt in 890.000
Eintragen als gesund, in 189.000 da-
gegen als ungesund. ,Das ist Kako-
phonie in Reinkultur®, monierte die
Professorin. Dem Verbraucher Neu-
erungen so zu vermitteln, dass sie
fur ihn emotional positiv besetzt sind
und er sie so akzeptieren kann — das
ist die Herausforderung fir die ge-
samte Branche. ,Wir mussen Tech-
nologie lecker schmecken lassen®,
schloss Daniel. L]

Eva Neumann, Berlin
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Menschliches Mikro-
biom und Stuhltrans-
plantation

6. Update Ernahrungsmedizin

Uber 450 Erndhrungsfachkrafte und
-mediziner besuchtendie Fortbildung
des Zentralinstituts fir Ernahrungs-
und Lebensmittelforschung (ZIEL)
der Technischen Universitat (TU)
Miinchen Anfang Oktober 2015 im
Klinikum rechts der Isar. Die Veran-
staltung fand unter der wissenschaft-
lichen Leitung von Prof. Dr. med.
Hans Hauner vom Else Kroner-Fre-
senius Zentrum fiir Ernahrungsme-
dizin statt.

Mikrobiom

Seit etwa zehn Jahren befasst sich
die Forschung mit Zusammenset-
zung, Entwicklung, Anpassung und
moglichen Storungen des menschli-
chen Mikrobioms. Der Darm ist das
am dichtesten besiedelte mikrobiel-
le Okosystem in der Natur, erklarte
Prof. Dr. Dirk Haller vom Lehrstuhl
fur Ernahrung und Immunologie. Je
mehr allerdings uber das menschli-
che Mikrobiom bekannt wird, desto
mehr Fragen zu dessen Funktionen
und Beitrag zur Gesunderhaltung des
Menschen tun sich auf — das beginnt
schon bei der Definition, was ein
,gesundes” Mikrobiom ausmacht.
Ist eine sehr differenzierte Mikrobi-
ota gestinder als eine weniger vielfal-
tige? Aktuellen Studien zufolge wei-

sen zum Beispiel Naturvolker eine
deutlich groBere Diversitat der intes-
tinalen Flora auf als Europaer. Auch
die Frage, wie die friihe Kolonisie-
rung des Darms die Entstehung von
Krankheiten im spateren Lebensalter
beeinflussen kann, ist bislang unbe-
antwortet.

Zahlreiche Studien zeigen den enor-
men Einfluss von Lebensraum, Alter,
Ernahrung, Gesundheit, aber auch
Erkrankungen auf Vielfalt und Zu-
sammensetzung der Darmflora auf.
Adipositas, Diabetes Typ 2, chro-
nische Darmerkrankungen oder In-
fektionen haben offensichtlich gro-
Ben Einfluss auf das Gleichgewicht
im Okosystem Darm. Entscheidend
fur die Gesundheit scheint dabei die
dauerhafte Aufrechterhaltung die-
ses Gleichgewichts zu sein — ein ge-
sundes Mikrobiom ist in der Lage,
bis zu einem gewissen Grad schad-
liche ,Eindringlinge” zu neutralisie-
ren. ,Die Aktivierung durch die Mi-
krobiota versetzt das Immunsys-
tem in standige Alarmbereitschaft
und kann als ,Trainingslager fiir den
Ernstfall” gelten”, fuhrte Haller aus.

Stuhltransplantation

,Das menschliche Mikrobiom be-
steht schatzungsweise aus 10 Bak-
terienzellen. Ein Gramm Stuhl be-
inhaltet rund 10%? Bakterien®, teil-
te Prof. Dr. med. Julia-Stefanie Frick
vom Institut fur Medizinische Mi-
krobiologie und Hygiene am Univer-
sitatsklinikum Tibingen mit. Diese

reichliche Verfligbarkeit der Mikroor-
ganismen im Kot fiihrte zu der Uber-
legung, mithilfe einer Stuhliibertra-
gung von gesunden auf kranke Men-
schen letztere zu behandeln. Erst-
mals fand eine solche Ubertragung in
den 1950er-Jahren statt.

Aktuell wendet man diese Methode
erfolgreich bei einer Infektion mit
Clostridium difficile an. Zahl und
Schwere der Infektionen durch
C. difficile scheinen weltweit im An-
steigen begriffen zu sein. Eine durch
Antibiotikagabe geschadigte Darm-
flora begiinstigt Riickfalle, da sich
Clostridium-difficile-Keime aufgrund
fehlender Konkurrenz durch giinstige
physiologische Darmkeime ungehin-
dert vermehren konnen. Die Uber-
tragung einer ,gesunden” Darmflo-
ra stellt die Diversitat der Mikrobiota
im Empfanger wieder her.

Auch bei Autoimmunerkrankungen
oder metabolischen Erkrankungen
diskutiert man eine Stuhltransplanta-
tion als mogliche Therapieform. Al-
lerdings ist noch wenig tiber eventu-
ell schadliche Nebenwirkungen be-
kannt. SchlieBlich ist die Zusammen-
setzung der Mikrobiota mit 500 bis
1.150 Arten nicht uberschaubar. Ge-
sichert ist bislang nur, dass das Mik-
robiom eines jeden Individuums ei-
ne ganz eigene Zusammensetzung
aufweist. Eine Allheilmethode ist
die Stuhltransplantation also sicher
nicht. ]

Dr. Wiltrud Grof3-Steinberg, aid

Mini-Darm aus dem
Reagenzglas

In der Petrischale aus Stammzel-
len entstehende kugelige Vorlaufer
des Darms arbeiten wie ein echter
Darm. Das erdffnet der Forschung
ganz neue Moglichkeiten.

Die Erforschung des Darms ist in den
vergangenen Jahren zunehmend in
den Fokus geriickt. Aufgrund seiner
enormen Flache und groen Zahl an
Nervenzellen wird der Darm auch
als Bauchhirn bezeichnet. Er beein-
flusst den Immunstatus, den Stoff-
wechsel und nimmt die iber das
Essen zugefiihrten Nahrstoffe auf.

Spezielle Zellen in der Darmwand
erkennen dabei anhand von Senso-
ren, ob und welche Hormone dafur
ins Blut ausgeschuttet werden mus-
sen und geben die entsprechenden
Signale weiter. Die sogenannten In-
kretin-Hormone steuern zum Bei-
spiel Blutzucker, Appetit und Fett-
stoffwechsel. Unklar ist bislang noch,
wie deren Ausschittung funktio-
niert. Das soll anhand des Minidarms
genau untersucht werden. Weiterer
Vorteil des Mini-Darms: Die gene-
rierten Organoide halten Monate
lang, da sie sich im Labor vermehren
lassen. Das reduziert die Zahl von
Versuchstieren. ]
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Heiner Boeing

udde, DIfE

Nutrition throughout
lifecycle

12. FENS-Konferenz in Berlin

Der mehrtagige Kongress der Fe-
deration of the European Nutrition
Societies (FENS) ist alljahrlich ein
Pflichttermin fiir alle, die im Be-
reich Erndhrung umfassend infor-
miert sein wollen. Die diesjahrige
Konferenz stand unter der Uber-
schrift ,Nutrition throughout life-
cycle” und fand Ende Oktober mit
tiber 1.600 Teilnehmenden in Berlin
statt. Gastgeber war neben dem
Europdischen Dachverband die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernéh-
rung (DGE).

Viel Wissen und viele
Wissensliicken

Professor Walter C. Willett von der
Harvard Medical School in Boston/
USA eroffnete mit dem ersten Plen-

arvortrag die Reihe der insgesamt
uber 320 Redebeitrage. Er lieferte
einen umfassenden Uberblick zum
Hauptthema des Kongresses: Was
wissen wir aktuell Uber die Zusam-
menhange zwischen Ernahrung und
Krankheiten wie Krebs oder Diabe-
tes? ,Zu den mittleren Lebensjahren
haben wir sehr umfangreiches Studi-
enmaterial. Fur die spateren Lebens-
jahre gibt es weniger Daten und fir
die Kindheit ganz wenige®, lautete
das Fazit des Ernahrungsepidemiolo-
gen. Mehr Wissen aus diesen Lebens-
phasen konne in vielen Bereichen da-
zu beitragen, Gesundheit und Lebens-
qualitat zu verbessern. Das belegte
der Experte mit einzelnen Studien.
,Es gibt Hinweise darauf, dass die Er-
nahrung im Kinder- und Jugendalter
starkeren Einfluss darauf hat, ob man
in spateren Jahren an bestimmten
Krebsarten erkrankt, als die Ernah-
rung im Erwachsenenalter.” Mit Blick
auf altere Menschen prasentierte Wil-

Wir haben Heiner Boeing, Prasident der 12. Europdischen Erndhrungskonferenz
der Federation of the European Nutrition Societies (FENS) nach seiner Bewertung
der Veranstaltung gefragt. Mit Professor Boeing sprach Eva Neumann.

- Haben die vier Tage fiir Sie bahnbrechende Neuigkeiten gebracht?

Ich habe keine Uberraschungen wahrgenommen. Das kann damit zu tun haben,
dass auch ein Tagungsprasident nicht alle Veranstaltungen besuchen kann. Die
12. Erndhrungskonferenz ist von vielen gelobt worden, weil eine groBe Vielfalt an
interessanten und aktuellen Themen angeboten wurde. Es ist ja der Sinn eines sol-
chen Kongresses, die ganze Bandbreite der Forschung sichtbar zu machen. Das ist
mit mehr als 320 Vortragen eindrucksvoll gelungen.

Beobachten Sie im Lauf der Jahre Verschiebungen bei den Themen und
Schwerpunkten?

Sicherlich ist in den letzten Jahren deutlich geworden, dass verniinftige Public-
Health-Strategien die gesamte Lebensfiihrung im Fokus haben sollten, und es zum
Beispiel sinnvoll ist, sowohl bei der Ernahrung als auch bei der Bewegung anzu-
setzen. Das beste Erndhrungsprogramm hat eine weniger durchschlagende Aus-
wirkung auf das Krankheitsaufkommen, wenn es nicht durch ein Bewegungspro-
gramm erganzt wird. Und umgekehrt.

Der Kongress stand unter der Uberschrift , Erndhrung und Gesundheit in
allen Lebensphasen”. Welches Gesamtbild haben die Redebeitrdge dazu
ergeben?

Einige Lebensphasen sind gut beforscht, andere weniger gut. Nehmen wir das
Kindesalter: Wir wissen viel tiber Kinder und auch tber ihre Ernahrung. Aber wir
wissen wenig Uber deren Konsequenzen fiir spatere Krankheitsrisiken. Dazu feh-
len uns Langzeitstudien liber Zeitraume von 30 oder auch 40 Jahren. In dieser
Richtung tut sich zurzeit sehr viel. Auch die Nationale Kohorte ist ein guter An-
fang. Veranstaltungen wie unsere haben unter anderem die Méglichkeit, solche
Liicken aufzuzeigen.

lett ein ganzes Spektrum an Studien
mit vielversprechenden Ergebnissen.
So kann offenbar der Verzehr von
zwei bis vier Portionen phenolhalti-
ger Friichte wie Blaubeeren das Ri-
siko einer Parkinsonerkrankung min-
dern. Beta-Carotin soll sich giinstig
auf die kognitiven Funktionen aus-
wirken und mediterrane Kost auf die
Gedachtnisfunktionen.

Als besonders komplex und kont-
rovers stellte Willett die Frage des
Milchkonsums dar. ,Milch wurde
lange Zeit als wichtiger Calcium-
lieferant in der Ernahrung auRerst
positiv bewertet. Doch moglicher-
weise bringt sie mehr Schaden als
Nutzen.” Der Milch- und Calcium-
konsum korreliert positiv. mit der
KorpergroRRe. Diese wiederum geht
offenbar mit einem erhohten Risiko
fur Knochenbruiche im Alter einher.
Dartiber hinaus gibt es Willet zufol-
ge viele Studien, die einen Zusam-
menhang zwischen hohem Konsum
von Milchprodukten und dem Risi-
ko fur Prostatakrebs zeigen. Mogli-
cherweise ist dafur nicht das Calci-
um verantwortlich, sondern in der
Milch enthaltene Hormone, die das
Zellwachstum anregen. ,Manner im
mittleren Erwachsenenalter sollten
nicht mehr als zwei Portionen Milch-
produkte zu sich nehmen, am besten
in Form von Joghurt oder Kase“, riet
der Referent.

Geballte Informationen

Nach dem Eroffnungsbeitrag ver-
teilten sich die Gaste auf acht Ta-
gungsraume. Der Grofteil des wei-
teren Kongresses verlief in paralle-
len Veranstaltungen. Teilnehmende,
die dadurch fur sie interessante Bei-
trage verpasst haben, oder Interes-
sierte, die nicht nach Berlin reisen
konnten, finden die Abstracts un-
ter http://www.karger.com/Article/
Pdf/440895. n

Eva Neumann, Berlin

Quellen:
o www.dge.de
o www.fensberlin2015.org

Erndhrung im Fokus 16-01-02| 16


http://www.karger.com/Article/Pdf/440895
http://www.karger.com/Article/Pdf/440895
http://www.dge.de
http://www.fensberlin2015.org

NACHLESE

Nachhaltige Erndahrung
und Globales Lernen

Bildungskonferenz von Slow
Food und BLUE 21

Die Liste schulischer Bildungszie-
le und Kompetenzvermittlung ist
seit jeher lang und wird immer lan-
ger. Auch die Einbindung der Er-
nahrungsbildung wird immer viel-
schichtiger. Ging es einst darum,
Grundkenntnisse um eine gesun-
de und ausgewogene Ernahrungs-
weise und deren Bedeutung fir die
korperliche Entwicklung zu vermit-
teln, hangen die Wunschvorstellun-
gen dazu, was junge Konsumenten
heute lernen sollten, deutlich hoher:
Da geht es um die Entwicklung von
Ernahrungskompetenzen, die sich
an der Grundidee des nachhaltigen
Handelns orientieren. Dass sich die-
se nicht isoliert und rein theoretisch
vermitteln lassen, liegt auf der Hand.
Viele auBerschulische Bildungstrager
haben daher Projekte entwickelt, die
Schiller das Thema schmackhaft ma-
chen und Lehrkraften Anleitung und
Unterstutzung bei der Vermittlung
der hochkomplexen Materie bieten
sollen.

Schulverpflegung als
Bildungsraum

Einen Uberblick iiber das vielseiti-
ge Angebot bot die Bildungskonfe-
renz ,Nachhaltige Ernahrung und
Globales” lernen, die Mitte Novem-
ber 2015 auf der Domane Dahlem
in Berlin stattfand. Dass auch Er-
nahrungsbildung nicht an unseren
Grenzen Halt macht, verdeutlichte
das Referat von Prof. Dr. Lotte Ro-
se von der Fachhochschule Frankfurt
am Main. lhrer Ansicht nach eignet
sich die alltagliche Schulverpflegung
bestens als Ausgangspunkt fiir eine
nachhaltige Ernahrungsbildung. Das
Problem: In den meisten Schulen
sind Wissensvermittlung und Pau-
senverpflegung streng getrennt. Und
schlimmer: Oft widersprechen sie
sich in ihren Inhalten. Da wird im Un-
terricht abstrakt von einer ausgewo-
genen, gemusereichen Kost gepre-
digt und in der Mittagspause kom-
men verkochte Kartoffeln mit Fleisch
auf den Tisch. Schiller erfahren in der
Theorie von selbstbestimmtem Han-

et

deln, durfen aber kaum selbst be-
stimmen, was und wie viel auf ihren
Tellern landet. Das entmutigt und
fuhrt oftmals dazu, dass (noch) mehr
Lebensmittel im Mull landen. Vor
diesem Hintergrund ist die Vermitt-
lung von Ernahrungskompetenzen,
die sich an nachhaltigen, gemein-
wohlorientierten Zielen ausrichtet,
aktuell wenig erfolgversprechend,
sagte Rose.

Interessengeleitete Verbrau-
cherbildung an Schulen

Wenig positiv sieht die Professorin
dariiber hinaus die verbreitete Pra-
senz kommerzieller Bildungsangebo-
te an Schulen. Tragende Saule einer
kritischen Verbraucherbildung, wie
sie dort selbstverstandlich sein sollte,
sei die Verwendung neutraler Mate-
rialen. Diese Freiheit von Interessen
Dritter sei aber nicht gewahrleistet,
wenn Lebensmittelhersteller Ange-
bote machten, die im glnstigen Fall
nur das Unternehmenslogo truigen,
im ungunstigen Fall aber interessen-
geleitete Inhalte transportierten. Un-
ter diesen Umstanden liefen Schulen
Gefahr, ihre Glaubhaftigkeit als Lern-
ort zu verspielen.

Forderprogramme fiir
praxisnahe Bildung

Sich kommerziellen Bildungsange-
boten im Schulalltag zu entziehen ist
allerdings angesichts leerer Kassen

und zeitlich voll ausgelasteter Lehr-
krafte nicht einfach — und das trotz
vielfaltiger Projektangebote externer
Bildungstrager — angefangen bei der
Bewirtschaftung eigener Acker mit
erganzendem Curriculum zu land-
wirtschaftlichem Basiswissen Uber
gemeinsame Kochaktionen bis zu
Methodenspielen oder themenbe-
zogenen Theaterprojekten. Der kla-
re Vorteil auerschulischer Angebo-
te: Sie schaffen Verbindungen mit
dem ,echten Leben®, sind eine will-
kommene Abwechslung im Schul-
tag und entlasten die Lehrkraft. Das
passiert allerdings erst, wenn die or-
ganisatorischen Hiirden genommen
sind. Denn anders als Lebensmit-
telunternehmen oder industriena-
he Verbande suchen Bildungstrager
nicht aus werblichen Griinden den
Kontakt zu Schulen, sondern mis-
sen sich uber ihre Angebote selbst
finanzieren. Zwar gibt es eine Viel-
zahl an Forderprogrammen, die al-
lerdings nur denjenigen nutzen, die
das oft komplexe Beantragen von
Fordergeldern auf sich nehmen. Die-
se harte Nuss lasst sich aber kna-
cken, wie Ulrike Anheier-Peez, Pro-
jektkoordinatorin des FEB, eines
Forderprogramms des Bundesminis-
teriums fur wirtschaftliche Zusam-
menarbeit und Entwicklung, zeigte.
lhr Credo: anrufen und nachfragen.
Das spart Zeit auf beiden Seiten und
erhoht die Aussichten auf einen po-
sitiven Bescheid. ]

Dr. jur. Christina Rempe, Berlin

AuBerschulische Ange-
bote stellen eine Ver-
bindung zum , richti-
gen Leben” her.
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Dr. Rainer Lutz

Genuss und GenieBBen

TITELTHEMA

Selbstflirsorge in Pravention und Therapie

GenieBen ist ein Akt der Selbstfiirsorge, die den Wech-
sel von Belastung und Entlastung, Arbeit und Freude
im Sinne eines ,guten Lebens” zum Ziel hat. Genuss
und GenieBen zdhlen in der Psychologie zum Bereich
des euthymen Erlebens und Verhaltens. Das euthyme
Konzept ist im Alltag wie auch als therapeutische In-
tervention anwendbar, von dem Menschen mit unter-
schiedlichen Diagnosen, etwa Depressionen oder Ess-
storungen, profitieren.

GenieRen ist ein Akt der Selbstfursorge, die den Wech-
sel von Belastung und Entlastung, Arbeit und Freude im
Sinne eines ,guten Lebens” zum Ziel hat. Genuss und
GenieRen zahlen in der Psychologie zum Bereich des eu-
thymen Erlebens und Verhaltens. Das euthyme Konzept
ist im Alltag wie auch als therapeutische Intervention an-
wendbar, von dem Menschen mit unterschiedlichen Di-
agnosen, etwa Depressionen oder Essstorungen, pro-
fitieren. Euthym bedeutet wortlich Ubersetzt: ,Was der
Seele gut tut”. Euthymes Verhalten kann individuell sehr
Unterschiedliches bedeuten, zum Beispiel Gesprache un-

ter Freunden, gutes Essen, Fenster putzen oder Joggen,
und ist durch Freude, Lust oder Wohlbefinden gepragt.
Euthymes Erleben und Verhalten sind Bedingungen fiir
ein gutes Leben und durch Selbstfursorge gesteuert.
Zentrale Voraussetzung dafur ist, dass ein gutes Leben
gewollt ist und dem individuellen Lebensplan entspricht.

Wie Genuss entsteht

GenieRen ist die euthyme Verhaltensweise schlechthin.
GenieRBen lenkt die Aufmerksamkeit auf die sinnliche
Wahrnehmung eines schonen Objektes oder eines ange-
nehmen Vorgangs. Nahezu zwangslaufig entsteht ein gu-
tes Gefiihl. Auch ein schones Bild oder eine angenehme
Erinnerung konnen auftauchen.

Die euthyme Orientierungsreaktion (EOR) leitet als ty-
pisches Verhaltensmuster den Genuss ein. Sie tritt auf,
wenn eine Person sich einem euthymen Objekt oder Vor-
gang zuwendet, sei es, um sich daran zu erfreuen oder
um zu genieRen:

Foto: © BDSI
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Die euthyme Orientierungsreaktion

Eine Orientierungsreaktion in Sinne von Pavlov und
Sokolov (der sog. ,Was-ist-das-Reflex”) ist eine allge-
meine Orientierungsreaktion und dient der generellen
Orientierung, dem Sich-zurecht-finden, in einer defi-
nierten neuen Situation (Birbaumer, Schmidt 2010).

Die Person halt inne und wechselt die bestehende Ver-
haltenskontrolle; sie unterbricht den taglichen ,Ver-
haltensstrom” und steigt aus ihrem Hamsterrad aus.
Eventuell erzwingen Erschopfung oder Routinepausen
eine Unterbrechung. Diese kann naturlich auch zum In-
nehalten und/oder einer EOR genutzt werden. Idealer-
weise manifestiert sich die EOR als Akt der Selbstfiir-
sorge.

Die Person wird dann prufen, welche euthymen Mog-
lichkeiten der Situation ihrem augenblicklichen Be-
durfnis entsprechen und wird das auswahlen, was ihr
in diesem Augenblick gut tut.

Sie richtet nun ihre sinnliche Wahrnehmung auf das
euthyme Objekt und versenkt sich fiir einen Moment
in diesen Prozess (Abb. 1a). Zwangslaufig schlieft sie
dadurch andere und kontrare Bewusstseinsinhalte,
insbesondere negative Gedanken oder ungute Emp-
findungen, aus. Idealerweise liegt die Aufmerksamkeit
auf dem Input eines einzigen Sinnes, der in diesem
Moment dominiert.

Die euthyme Versenkung tritt ein: Der GenieRende
folgt dem Auftauchen von Bildern oder Erinnerungen
und gibt sich ganz seiner Empfindung hin. In diesem
Augenblick ,bleibt die Zeit stehen®. Genuss tritt ein:
Lacheln, Entspannung (Abb. 1b).

GenieBen kann man lernen — und lehren

GenieBen kann man lernen. Interessierte konnen sich
die oben beschriebene EOR aneignen oder sie gehen in
die ,Kleine Schule des GenieBens”. Dieses Gruppenpro-
gramm fur etwa acht Teilnehmer entwickelten Lutz und
Koppenhofer (1983) urspriinglich fur depressive Patien-
ten. Der Aufbau ist vergleichsweise einfach: Interventio-
nen erfolgen auf der Ebene

* der Kognitionen,

* der Sinne und Emotionen sowie

* der Handlungen.

Der Anleiter/Therapeut erlautert in der ersten Stunde
die sieben Genussregeln als wichtige Elemente des Kon-
zepts:

Sieben Genussregeln

1. Genuss braucht Zeit.

2. Genuss muss erlaubt sein.

3. Genuss geht nicht nebenbei.
4. Weniger ist mehr.

5. Aussuchen, was gut tut.

6. Ohne Erfahrung kein Genuss.
7. Genuss ist alltaglich.

Er bringt Materialien zum Riechen mit und bittet die
Gruppenteilnehmer, diese mit der Nase zu erkunden.
Jeder Teilnehmer sucht sich den Duft aus, der ihm in
diesem Augenblick am besten gefallt und erlautert der
Gruppe seine Wahl. Die Teilnehmer sollen als Hausauf-
gabe zur nachsten Stunde etwas mitbringen, das fiir sie
gut riecht.

In der Folgestunde stellen sie ihre Duftproben vor (glins-
tig: natiirliche Diifte wie Tannenzweig, Rose; weniger
gunstig: Rasierwasser, Duschgel) und erzahlen kleine
Geschichten, wo und wie sie den Duft gefunden haben.
Der Anleiter/Therapeut bereitet von einer Stunde auf die
nachste einen weiteren Sinnesbereich vor. In der zweiten
Stunde ist Tasten an der Reihe, danach Schmecken, Se-
hen und Horen.

Fur das Gruppenprogramm liegen positive Erfahrungen
in unterschiedlichsten Einrichtungen vor: zum Beispiel
Psychosomatische Fachkliniken, Psychiatrien sowie Kili-
niken fir Abhangigkeitserkrankte und fir Patienten mit
unterschiedlichen Diagnosen wie Depressionen, Schizo-
phrenie, psychosomatische Erkrankungen oder Esssto-
rungen (Lutz 2015b).

Foto: © BDSI

Foto: © BDSI

Abbildung 1b: Die euthyme Wahrnehmung tritt ein.
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Aussteigen aus dem
alltaglichen ,Hamster-
rad” ist ein wichtiger

Foto: © drubig-photo/Fotolia.com

Wie Patienten genieBen lernen

len Journalen zu finden. Sie reichen von kulturellen und
kulinarischen Ausfliigen aller Art bis hin zu Reisen an die
unterschiedlichsten Orte. Solche Unternehmungen sind
jedoch kein Garant fur Genuss. Wesentlich ist, in einer
konkreten Situation innezuhalten, die Sinne bewusst auf
ein Positivum zu richten und sich diesen Genuss zu erlau-
ben. Fahrradfahren oder auf dem Deck eines Schiffes zu
sitzen, ist unter euthymen Gesichtspunkten keine Trans-
portfrage, sondern eine Gelegenheit, den Wind in den
Haaren oder die Sonne auf der Haut zu spuren. Einen
kulturellen Ort besichtigen mag zwar die Bildung erho-
hen; Genuss kann dabei aber nur dann entstehen, wenn
der Betrachter innehalt und zum Beispiel die Asthetik ei-
nes Bauwerkes in sich aufnimmt.

Das euthyme Konzept

Das euthyme Konzept ist allgemeinpsychologisch be-
grindet. Genuss, GenieBen und sich auf Positiva einlas-
sen sind ,normale” menschliche Reaktionen und gut psy-
chologisch beschreibbar.

e Aufmerksamkeitsfokussierung

Die Aufmerksamkeit bewusst auf sinnlich erfahrbare po-

Akt der Selbstfiirsorge. sitive Reize zu richten, hat wohltuende Folgen:
Sechs Termine sind giinstig fiir die Durchfiihrung in einer ~ * positive Emotionen konnen sich entfalten
Klinik. Steht mehr Zeit zur Verfiigung, konnen die Regeln ~ * storende Gedanken oder negative Gefiihle entwickeln
und einzelne Sinne ausfiihrlicher thematisiert und wei- sich wegen der beschrankten Informationsverarbei-
tere Ubungen zum GenieRen durchgefiihrt werden (z. B.  tungskapazitat des Gehirns nicht (Broadbent 1958;
Spazierginge, Bewegungsiibungen). Dem Abschluss ge-  Birbaumer, Schmidt 2010)
biihrt eine eigene Stunde; die Teilnehmer tragen ihre Er-
fahrungen zusammen, reflektieren Veranderungen und ~Eine bessere Stimmung wiederum erleichtert die Auf-
entwerfen kleinere Genussplane fiir den Alltag. merksamkeitsfokussierung. Die Fahigkeit, Aufmerksam-
Steht weniger Zeit zur Verfiigung, sollte der Anleiter/ keit auf ein Positivum zu richten und dort zu verweilen,
Therapeut die Ubungen weglassen, mit der er selbst am  ist eine basale Kompetenz seelisch gesunder Menschen.
wenigsten gut umgehen kann. Riechen sollte aber in je- Belastete Menschen fokussieren dagegen haufig uner-
dem Fall dabei sein, weil Riechen ganz unmittelbar scho- freuliche Anlasse und verharren dort. Zugleich haben
ne und genussvolle Erinnerungen und Emotionen weckt ~ Viele Schwierigkeiten, ihre Aufmerksamkeit auf positive
und die Teilnehmer in der Regel zur Mitarbeit motiviert. ~ Gegebenheiten zu richten und eine EOR zuzulassen. Ge-
nussschulungen fordern die Fahigkeit, die Sinne auf ein
schones Objekt oder einen angenehmen Vorgang zu rich-
GenieBen in der Gruppe - oder allein ten. Die Teilnehmenden erleben das als Starkung ihrer
Kompetenz, ihr Befinden selbst steuern zu konnen.
Der Besuch einer Genussschulung ist auch fiir gesunde
Menschen sinnvoll. In einer Genussgruppe verwischen . :
die Grenzen zwischen Gesunden und Kranken: Patien- Primat der Sinne
ten verhalten sich als seien sie gesund; Gesunde haben  Neuropsychologische Untersuchungen zum Gedachtnis
teilweise groBe Schwierigkeiten, Genuss fiir sich anzu- und zu neuronalen Strukturen korrigieren in einem zent-
nehmen. Fiir Gesunde wie fiir Kranke gilt, dass jeweils ~ralen Punkt das Verstandnis von Kognitionen und Emoti-
in einer eigenen Genussgruppe lachen, viel miteinander ~ onen sowie das der Handlungssteuerung durch bewuss-
reden und ihre Erfahrungen austauschen, biographisch te und nichtbewusste Wahrnehmung und Informations-
zuriickliegende Genussmomente wieder entdecken und ~ verarbeitung (Kandel 2012; LeDoux 2009). Bisher galt
sich neue Geniisse erschlieRen. das Primat der Kognitionen, die das menschliche Han-
deln und Fiihlen kontrollieren sollten. Aber: Das gesam-
Eine Gruppe ist ein hilfreicher Rahmen, um Genuss (wie-  te limbische System arbeitet sehr viel schneller als die
der) zu erlernen. Gleichwohl kann jeder fiir sich alleine  bewussten kognitiven Prozesse, es reguliert Handlungen
Genussmomente herbeifithren. Es gilt, Gelegenheiten zu  und Emotionen spontan. Nur ein Bruchteil dieser Vor-
schaffen, in denen eine EOR mdglich ist. Empfehlungen gange wird uns bewusst. Es sind in erster Linie die Sin-
fiir eine gelungene Work-Life-Balance sind zurzeit in vie- N, die diese Art der Informationsverarbeitung starten:
5l jld! Ernahrung im Fokus 16-01-02]16



Blitzschnell konnen sie Emotionen oder Erinnerungsbil-
der wecken, die wir erst im Nachhinein kognitiv bewer-
ten. Diese basale Informationsverarbeitung ist ein biolo-
gisches Erbe, nicht erlernt (Birbaumer, Schmidt 2010).
Genussschulungen kultivieren die sinnliche Wahrneh-
mung. Die einzelnen Sinne werden zunachst einzeln sti-
muliert. Das ermoglicht die differenzierte Wahrnehmung
der unterschiedlichen Nuancen eines Objektes, etwa die
Duftnoten einer Rose oder die Farbschattierungen bei
einem Sonnenuntergang. Fiir die EOR ist entscheidend,
dass die Beschrankung auf nur einen Sinneskanal den Zu-
gang zu den korrespondierenden Bildern und Emotionen
erleichtert. Die gleichzeitige Stimulierung mehrerer Sin-
ne erschwert diesen Zugang. Dieses Phanomen ist bei
den Sinnesiibungen in der Kleinen Schule des GenieRens
gut zu beobachten und lasst sich mit der langsameren
bewussten Verarbeitung sinnlicher Reize erklaren.

e Verstarker

Die klassische Verstarker-Verlust-Theorie von Lewinson
(Hautzinger 2013) basiert auf dem Befund, dass eine
Person fiir ihre seelische Gesundheit eine bestimmte An-
zahl positiver Verstarker benotigt. Fallen diese zum Teil
oder vollstandig weg, droht Depression. In diesem The-
rapieansatz werden depressive Patienten also angehal-
ten, ihre Verstarkerbilanz zu verbessern. Aus klinischen
Studien folgern Bernhard et al. (2001), dass es nicht so
sehr auf die Menge der Verstarker ankommt als vielmehr
auf die daraus entstehenden positiven Emotionen: Es ist
fur Patienten mittelfristig glinstiger, nur wenige neue eu-
thyme Verhaltensweisen aufzubauen. Die sie begleiten-
den positiven Emotionen sollten die Patienten als ange-
nehm und erwiinscht erleben. Dasselbe gilt fur seelisch
gesunde Personen, die ihr euthymes Verhaltensreper-
toire erweitern wollen. Denn:

e Weniger ist mehr

Fir den Umgang mit Positiva gilt generell: Qualitat
kommt vor Quantitat. Aus dem groBen Angebot an Kon-
sumglitern sollten wenige herausgegriffen werden. Sinn-
licher Genuss entsteht, wenn eine EOR in Gang kommt.

e GenieBen trotz Stress

Ublicherweise halten wir Begriffspaare wie ,gut-schlecht"
oder ,krank-gesund" fiir polare Gegensatze. Tatsachlich
aber sind Gesundheit und Krankheit ebenso wie euthy-
mes und problematisches Verhalten unabhangig vonei-
nander (empirische Begriindung bei Lutz 2015a): Trotz
schwerer Krankheit und trotz Stress und Belastung sind
Genussmomente erlebbar; eine Anhaufung von Proble-
men ist kein Hinderungsgrund fiir das GenieRen — ganz
im Gegenteil.

e Entspannung

Gut untersucht ist, dass Lernprozesse in entspanntem
Zustand besser verlaufen als unter Stress (Vaitl 2012)
und dass eine entspannte Lebensfuhrung Energien frei-
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setzt und das Immunsystem starkt (z. B. Bongartz, Bon-
gartz 2000). Ein entspanntes und an Genuss orientiertes
Leben ist sowohl der korperlichen als auch der seelischen
Gesundheit zutraglich. Umgekehrt gilt: Stress kann krank
machen. So warnen zum Beispiel die Deutsche Herzstif-
tung und die Deutsche GefaRliga vor zu viel Stress und
empfehlen ein gemachlicheres Lebenstempo.

e Wechsel als Prinzip — variatio delectat

Menschliches Verhalten und Erleben ist Schwankungen
unterworfen. Der Tagesrhythmus etwa sieht Zeiten er-
hohter Aktivitat und Sinnesoffenheit und Zeiten der De-
aktivierung und Ruhe vor. Rhythmische Prozesse sind
biologisch vorgegeben (z. B. der Schlaf-Wach-Wechsel).
Die Metapher der ,Weisheit des Korpers” fordert, diese
rhythmischen Prozesse im korperlichen und seelischen
Erleben zu beachten. Sie zu ignorieren, fuhrt zu Stress,
sich auf sie einzustellen, zu Wohlbefinden.

Schon das Opponent-Process-Modell (Solomon, Corbit
1978) sagt den Wechsel von qualitativ gegensatzlichen
Befindlichkeiten voraus: Die Auspragung eines bestimm-
ten Befindens ist spontan von einer Gegensteuerung be-
gleitet, die zum Wechsel der Befindlichkeit fiihrt. Es ist
also zu erwarten und vollig ,normal”, dass Zeiten des
Wohlbefindens von Zeiten negativer Befindlichkeit ge-
folgt sind und weniger glucklichen Tagen wieder gute Ta-
ge folgen werden (Abb. 2).

e Bewertung des Wechsels

Die Menschen bewerten dieses Auf und Ab unterschied-
lich. Manche hegen die Hoffnung, nie mehr gekrankt
oder in irgendeiner Form verunsichert oder beunruhigt
zu sein. Sie versuchen, alle Formen von Belastungen und
unangenehmen Emotionen zu meiden. Diese lllusion ei-
nes steten Wohlgefiihls muss scheitern. Giinstig ist es,
den Wechsel als gegeben zu akzeptieren und das Au-
genmerk auf die guten Zeiten zu legen. Unglinstig ist da-
gegen, eine gute Phase als sicheren Hinweis darauf zu
nehmen, dass eine schlechte folgen wird. Das wird un-
weigerlich geschehen und fiihrt zur Validierung dieser

Abbildung 2:

Der Wechsel von
Befindlichkeiten ist
véllig normal — be-
deutsam ist die indi-
viduelle Bewertung
(Lutz).
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Ubung: Genuss braucht Zeit

Eine zentrale Genussregel lautet: ,Genuss braucht Zeit". Wie wichtig Zeit fiir das
GenieBen ist, zeigt sich beim Verzehr von Schokolade. Viele der Aromen werden nicht
durch Schmecken im Mundraum, vornehmlich mit der Zunge, identifiziert, sondern
von den Riechzellen der Nase. (Jeder kennt diesen Effekt, vor allem wenn er unter-
bunden ist, etwa bei einer Erkaltung. Dann schmeckt selbst eine wiirzige Pizza nach
Pappe.) Schmilzt Schokolade im Mund, beginnt eine physikalisch-chemische Reaktion.
Jetzt erst wird eine Vielzahl von Stimulanzien freigesetzt und fiir die Geschmacksknos-
pen und Riechzellen zuganglich. Schokolade kann nach Kakao, Milch, Kondensmilch,
erhitzter Milch, Sahne, Vanille, Karamell, Honig oder Kaffee riechen, dazu wiirzig bis
pfeffrig, bitter, blumig, malzig, fruchtig oder natirlich siiB. Nuancen dieser Art sind zu
einem Komplexeindruck vereint. Sie lassen sich nur identifizieren, wenn Riechen das
Schmecken erganzt. Das bendtigt Zeit: Die Schokolade muss sich erwarmen, Geruchs-
molekiile miissen vom Mundraum in die Nase aufsteigen, der GenieBer muss sich auf
die Wahrnehmung einstellen, sich konzentrieren und die Aufmerksamkeit von storen-
den Eindriicken abziehen.

Denkfigur. Glinstiger fiir das Befinden ist es, ein Tief zu
akzeptieren, zu versuchen, es zu bewaltigen und darauf
zu vertrauen, dass wieder bessere Zeiten kommen wer-
den. Auch dieser Wechsel wird eintreten und dadurch
validiert. Mitunter ist es schwierig genug, eine gliickli-
che Zeit auszukosten und zum Beispiel eine Tasse Kaffee
nachmittags in der Sonne zu genieRen, wenn die Haus-
arbeit noch nicht erledigt ist. Sich Problemen zu stellen,
ist mitunter schwierig, jedoch meist unumganglich. Wur-
de eine Schwierigkeit gemeistert, stellen sich in der Regel
positive Emotionen ein (z. B. Stolz).

Es ist ein sicheres Merkmal seelischer Gesundheit, mit
diesen kontraren Zustanden angemessen umgehen zu
konnen. Wichtig ist die Wahl der Perspektive: Auf nega-
tive Zeiten werden positive folgen.

Genuss braucht Zeit

Will eine Person genieBen und lasst sie eine EOR zu,
dann muss sie sich dafiir Zeit nehmen. Zwangslaufig tritt
eine Entschleunigung ein. Zwar fordert eine EOR Zeit, sie
schafft aber auch eine Unterbrechung und vermittelt das
Gefuhl, Herr Uber die eigene Zeit zu sein. Insofern ist ei-
ne EOR ein probates Mittel im Umgang mit Stress. Die
fur eine EOR aufgewendete Zeitspanne entspricht meist
der einer Zwangspause. Psychologisch relevant ist, dass
ein bestimmtes Verhalten als Akt der Selbstfirsorge gilt
und in einer konkreten Situation genussliche Momente
hervortreten.

Die EOR schafft Zeit und ist daher als kluger Selbstre-
gulationsmechanismus zur Genussoptimierung zu ver-
stehen. Dieser stoppt einen lustorientierten Impuls, sich
die Schokolade ziigig — und mit wenig Genuss — einzu-
verleiben.

Der Anleiter/Therapeut wird die Teilnehmer einer Ge-
nussgruppe dazu anhalten, bei allen Sinnestibungen in-
nezuhalten und den Eindrucken nachzuspuren. Men-
schen reagieren unterschiedlich auf den Genuss von Le-
bensmitteln: Manche Teilnehmer zelebrieren den Um-
gang mit gustatorischen Proben spontan, andere miissen
wiederholt angeleitet werden. Diese Teilnehmer sind in
der Regel uberrascht, manchmal sogar besturzt uber die

C
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Fille sensorischer Eindrlicke, die sie in dieser Intensitat
bisher nicht oder kaum kannten. Vielfach nehmen sie
sich im Alltag zum Schmecken etwa von Schokolade kei-
ne Zeit und verzehren kompensatorisch eine ganze Ta-
fel. Diese Art des Konsums spricht die Rezeptoren kaum
an, ein Genusserlebnis ist wenig wahrscheinlich. Dassel-
be gilt fir den Verzehr von (frischem) Brot mit Butter,
wenn man es zur schnellen Sattigung verschlingt, anstatt
es zu genieRen.

Gruppenteilnehmer andern haufig spontan ihre Essritu-
ale: Sie stehen zum Beispiel friher auf, um in Ruhe ihr
Frihstiick zu zelebrieren. Sie berichten haufig, dass sie
zunachst einen Tisch freiraumen mussen, um ihn einde-
cken zu konnen und erkennen schon die Vorbereitung als
,autonome Verftigung" tiber ihre Zeit und die Situation.
Sie richten es sich so ein, wie es ihnen gefallt und l6sen
sich damit schon aus der Zwangslaufigkeit, frihstiicken
zu missen und das moglichst schnell hinter sich zu brin-
gen. In der Regel andern sie ihr Frihstiick nicht grundle-
gend; mitunter suchen sie es bewusster und qualitatsori-
entierter aus. In jedem Fall aber andern sie ihr Essverhal-
ten: Sie essen langsamer und genusslicher.

Genussobjekt versus Genussverhalten

Beim GenielRen mussen zwei Einflussfaktoren gedanklich
wie praktisch klar getrennt werden:

* der Einfluss der Substanzeigenschaft des Objekts,

* das Verhalten des GenieRers.

Der Effekt einer Substanz ist in der Regel wohl bekannt
und gibt Konsumenten eine klare Orientierung: Alkohol
etwa enthemmt, Aspirin nimmt Kopfschmerzen, Kaffee
muntert auf. Die Werbung idealisiert mitunter die Subs-
tanzeigenschaften eines Konsumobjekts als Genussquel-
le. Ein bestimmtes Produkt zu essen oder zu trinken ver-
spricht Genuss, Lebensfreude, Erotik oder gar Gesund-
heit. Dazu bestimmen Lernprozesse und ,Pragungen®,
wie wir ein Objekt bewerten und erleben: Der Verzehr
von Fleisch, Fisch oder Gemuse kann je nach Herkunfts-
familie erwtinscht oder verpont sein.

Die Substanzeigenschaften eines Objektes als Genuss-
quelle werden normalerweise tiberschatzt — wenn auch
reifes Obst besser als unreifes schmeckt. Genuss aber
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vornehmlich aus den Merkmalen des Objektes abzulei-
ten, ist aus psychologischer Sicht zu kurz gegriffen. Wah-
rend der Genusstibung zum Schmecken sind Teilnehmer
immer wieder verblufft, wie interessant ein unscheinba-
res Lebensmittel wie junger Gouda schmecken kann —
wenn man sich zum Schmecken Zeit nimmt. Die phy-
sikalisch-chemischen Substanzen sichern deren Wirkung
als Quelle von Genuss oder Wohlbefinden nicht, sie sind
notwendige, aber nicht hinreichende Voraussetzungen.
Zum GenieRen gehort ein angemessenes Genussverhal-
ten dazu, namlich die EOR und deren zugrundeliegenden
Bedingungen.

Selbstfiirsorge und das gute Leben

Mit dem GenieRen sind positive Emotionen verbunden.
Diese selbst herbeifiihren und damit die eigene Stim-
mung beeinflussen zu konnen, ware schon fur euthy-
mes Verhalten Anlass genug. Die psychologische Bedeu-
tung fur das Wohlergehen einer Person ist damit aber
nicht erschopft. Der zentrale Aspekt des Geniel3ens ist
die Selbstfursorge. Umgangssprachlich bedeutet Selbst-
fursorge, dass sich jemand — bildlich gesprochen — selbst
an die Hand nimmt, wie das ein wohlmeinender Dritter,
etwa ein Freund oder Verwandter, tun wiirde. Die Per-
son sieht sich in der Verantwortung fur sich selbst und
ihr Wohlergehen. Sie gonnt sich Genuss, damit es ihr gut
geht. Formal ausgedruckt sorgt sie fur eine hinreichen-
de Anzahl von Positiva und Verstarkern. Selbstfirsorge
ist als Selbstkontrollmechanismus (Kanfer 1987) zu ver-
stehen, der den Wechsel von Belastung und Entlastung,
Arbeit und Freude, Verzicht und Genuss im Sinne eines
,guten Lebens” zum Ziel hat (Lutz 2007). Aufgabe einer
Genussschulung ist also nicht in erster Linie, dass eine
Person einen Sonnenuntergang zu schatzen oder einen
guten von einem schlechten Apfel zu unterscheiden und
zu genieBen lernt. Ziel euthymer Interventionen ist letzt-
endlich Selbstftirsorge.

Eine der zentralen Genussregeln lautet: Genuss muss er-
laubt (und gewollt und akzeptiert) sein. Dieser Aspekt
definiert den kognitiven Teil von Genuss und korres-
pondiert aus Sicht der kognitiven Psychologie mit dem
Lebensplan sowie grundlegenden Wertvorstellungen.
Gleichzeitig — und das ist das Schwierige — sind Genuss-
verbote allgegenwartig; sie konnen zum Beispiel auf ei-
nem Lebenskonzept griinden, das ein arbeitsames Leben
ohne Luxus zum Inhalt hat. Solche Ziele sind in der pro-
testantischen Ethik, insbesondere im Calvinismus nieder-
gelegt. Sie sind zwar nicht mit Genuss vereinbar, konnen
aber dennoch zu einem sinnerfullten und guten Leben
fuhren. Auch umgangssprachliche Sinnspriiche ordnen
Genuss der Arbeit nach: ,Erst die Arbeit, dann das Ver-
gnugen“. Diese Regel kann sinnvoll sein. Positive Emoti-
onen wie Stolz oder die Genugtuung, etwas geschafft zu
haben, setzen eine Belastung voraus, die es zu bewalti-
gen gilt. Aber: Nach wie viel Arbeit ist Genuss gestattet?
Wie lustvoll darf der Genuss zelebriert werden? Tatsach-
lich dient die genannte Regel im Alltag haufig dazu, sich
oder anderen eine weitere Anstrengung abzuverlangen
und keine gentussliche Pause einzuleiten.

Im euthymen Ansatz steuert Selbstfiirsorge diese Giiter-
abwagungen. Ist es kurz- und/oder mittelfristig fur die
Person glinstig, eine Belastung auf sich zu nehmen? Oder
ist es wichtiger, eine genussliche Zeit einzurichten? Diese
und ahnliche Fragen stellen sich die Teilnehmer von Ge-
nussschulungen neu und beantworten sie teilweise auch
neu. Gerade fur diese Diskussion ist die Gruppe hilfreich.
Fast allen Gruppenmitgliedern ist dieses Problem nam-
lich bekannt und die Losung fallt — fur die anderen! —
leicht. Auf jeden Fall ist es sinnvoll, die Frage nach dem
guten Leben uberhaupt zu stellen!

Fazit

GenieRen als Akt der Selbstfiirsorge bietet zahlreiche Im-
plikationen fiir Pravention und Therapie verschiedenster
Diagnosen wie etwa Depressionen, Schizophrenie, psy-
chosomatische Erkrankungen, Abhangigkeitserkrankun-
gen, Burn-out, Adipositas oder Essstorungen. Genuss-
schulungen konnen daher auch in der ernahrungsthera-
peutischen Beratung hilfreich und sinnvoll sein.
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Ahnlich wie ein Ei dem anderen?

Qualitaten von Lebensmitteln — einfach , nur” Geschmackssache

Erndhrungsregeln, Diatratgeber und deren mediale
Simplifizierung konfrontieren Konsumenten mit einer
Fiille vielfach pauschalisierender Empfehlungen iiber
«gute” und ,bose” Nahrungsmittel. Kaum jemals ist
hingegen von deren Geschmack und dem durch sie
individuell erlebten Wohlbefinden die Rede, und das,
obwohl sich vom Gaumen bis zum Fingerspitzengefiihl
ein sensibles Instrumentarium zur Unterscheidung
von Qualitaten anstelle der Messung von Quantitaten
bietet.

Wege der Wissensproduktion

Sippenhaft. Uber Jahre hinweg erhielten Eier als Choles-
terinbomben den Schwarzen Peter der Ernahrungslehre.
Was seit Menschengedenken Bestandteil des Speisepla-
nes ist — freilich nicht zum Tiefstpreis ubers ganze Jahr
hinweg — sollte gemieden werden, um der GefaRe willen,
als Herz-Kreislauf-Schadling. Vor einiger Zeit setzte die
Rehabilitation ein: ,Die Eier” seien doch nicht so schad-
lich wie zunachst angenommen, man diirfe sie wieder
zu sich nehmen. Nicht das Ei hat sich dabei geandert,

sondern der medizinische Forschungsstand, der zu einer
neuen Differenzierung der Erkenntnisse gefiihrt hat. Oh-
nehin stellen medizinische Forschungsergebnisse, wie die
aller anderen Disziplinen auch, den Status quo eines ge-
sellschaftlich ausgehandelten Diskurses tiber Definitions-
macht und Legitimation von Positionen dar. Nicht die ab-
solute und unverriickbare Wahrheit wird kommuniziert,
sondern das, was als glaubwiirdig definierte Gruppen mit
den von ihnen definierten Methoden als Wahrheit identi-
fizieren. Zu anderen Zeiten und in anderen Kulturen wa-
ren das vielleicht Schamanen oder der Kaffeesatz.

Wie sieht es aber heute mit dem gesunden Menschen-
verstand aus? Dem Bauchgefihl? Immerhin bestehen
beachtliche neurochemische Analogien zwischen dem
,Bauchhirn® in der Leibesmitte und dem Kopfgehirn,
sodass selbst seriose Naturwissenschaftler mittlerweile
uber Formen der Informations- und Gedachtnisbildung
im Darm diskutieren. Die Intuition ist vernunftgeleite-
ten Methoden der Entscheidungsfindung in Geschwin-
digkeit und Menge der Informationsverarbeitung tiberle-
gen, zumal wenn die Bewertungsgrundlagen liickenhaft
sind oder fehlen; oder aber, wenn sich die Ratio mit der
Verarbeitung multikausaler Wirkungszusammenhange
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uberfordert sieht. Ganz physisch deutet der Begriff des
Bauchgefiihls auf einen Indikator des Wohlbefindens hin
und erhebt den Korper vom Objekt — iiber dessen Wohl
es wie in der Rolle eines Erziehungsberechtigten zu be-
finden gilt — hin zum Subjekt, dem eigenstandige Wahr-
nehmungen und Entscheidungen zugetraut werden. Die
Frage ist, wann diesem Subjekt gleichsam die ,Volljah-
rigkeit” anerkannt und der Vollbesitz seiner Urteilskraf-
te zugeschrieben wird. Bei Minderjahrigen scheint dies
nicht der Fall zu sein, wie ein kabarettistisch anmuten-
des Gerichtsurteil in Norditalien zeigt: Der Speiseplan ei-
nes zwolfjahrigen Jungen im padagogischen Spannungs-
feld zwischen makrobiotisch-vegetarisch lebender Mut-
ter und carnophilem Vater wurde zum Spiegelbild der
Ernahrungstiberzeugungen seiner geschiedenen Eltern.
In der Zwickmiihle divergierender Forderungen an das
Kindeswohl sprach Justitia dem Sohn das Anrecht auf
mindestens eine Fleischmahlzeit pro Woche wahrend
seines Aufenthaltes bei der Mutter und maximal zwei
Fleischmahlzeiten im Rahmen der Vater-Wochenenden
zu. Nicht festgelegt ist freilich, wie diese Gerichte auszu-
sehen haben, zwischen okzidentalem Fast-Food-Burger,
orientalischem Lamm-Doner, bajuwarischer Schweins-
haxe oder Chateaubriand vom Biorind aus der franzosi-
schen Haute Cuisine.

Jenseits von ,, Gut” und , Bose”

Auf solcherlei kulinarische Spitzfindigkeiten lieB sich auch
der Bericht der WHO nicht ein, der im Herbst 2015 nicht
nur die Herzen der Metzgerzunft zum Kochen brachte:
Als Ergebnis einer Sekundaranalyse mehrerer Hundert
Einzelstudien unterschiedlichster Provenienz kam die
Organisation zu dem (recht bald unter dem Shit-Storm
der Entristung relativierten) Fazit, der Konsum von ro-
tem und verarbeitetem Fleisch fithre zu einem Ansteigen
des Darmkrebsrisikos. Aus der Meldung ging nicht her-
vor, auf welche Menschen welcher Kulturen und vor wel-
chem Lebenshintergrund sich die Ergebnisse bezogen.
So gesehen konnten nicht die verarbeiteten Fleischer-
zeugnisse das Problem verursachen, sondern womoglich
der Senf, der (sofern es regionale Kulturen nicht per Ge-
schmacksurteil verbieten) tiblicherweise zu Bratwirsten
genossen wird. Auch die Frage, welcher Art und Quali-
tat die Bratwirste seien, bleibt auBen vor. Das individu-
elle Bauchgefiihl hingegen diirfte sehr wohl einen Un-
terschied ausmachen zwischen der Billiggrillwurst zum
Pfundpreis von 1,99 vom Discounter und den Weiwurs-
ten, St. Galler oder Niirnberger Bratwiirsten vom regio-
nalen, handwerklich arbeitenden (und ebenso bezahlten)
Metzger der Region.

Wer sich die Muhe bereitet, zur Herbstzeit Holunder zu
ernten und die tief purpurroten Beeren zu Gelee oder
Saft zu verarbeiten, wei, dass diese, selbst von ein und
demselben Strauch stammend, einen deutlichen Ge-
schmacksunterschied aufweisen, je nachdem, ob sie bei
Sonnenschein oder Regenwetter geerntet wurden. Auch
bei ,den Eiern®, als vollig ungerechtfertigtem Sinnbild
der Gattungsware schlechthin, gleicht beileibe nicht ei-
nes dem anderen. Jenseits der genormten Massenware

aus industriell standardisierter Produktion erleben der-
zeit alternative, beinahe in Vergessenheit geratene (weil
okonomisch vergleichsweise ,unrentable”) Hihnerras-
sen unter Liebhabern und Gourmets ihre Renaissance.
Die GroRen der von ihnen stammenden Eier variieren
ebenso wie die Farbe der Schalen von weild tiber braun
bis hin zu extravagant anmutendem Turkis. Auch die Re-
lation zwischen Eiwei8 und Eigelb sowie (sic) der Ge-
schmack weisen Unterschiede auf. Hinzu kommen Vari-
ationen von der Wachtel iiber das Zwerghuhn bis hin zu
Laufenten- und Enteneiern. Auch letztere sind durchaus
schmackhaft und eignen sich ideal zur Herstellung haus-
gemachter Nudeln.

Was einst das Ei, sind nun die Kohlenhydrate. ,Low
Carb” lautet die Zauberformel gesundheitsaffiner Holly-
wood-Celebrities sowie Scharen von Fans in ihrem Ko-
metenschweif. Demgegentber stellt Buyken schon in
Ernahrung im Fokus 11-12/12 (S. 402-407) fest, dass
auch diese Verallgemeinerung wenig dienlich und statt-
dessen eine qualitative Differenzierung von Substanzen
und Wirkungszusammenhangen erforderlich sei.

Gelehrte, Belehrte und Gourmets

Bleibt, als vermutete Wurzel vielerlei Ubels und
,schlimmstes” aller Kohlenhydrate, der Zucker. Im Glos-
sar seines mehrere Kilo schweren Kochbuchs klart der
Gourmetkoch Yannick Alleno seine Leserschaft in fast
schwarmerisch-zartlicher Achtsamkeit auf: ,Aus der Pa-
tisserie ist der Zucker nicht wegzudenken. Wie eine Art
Barometer andert er seine Textur im Laufe der Zeit und
je nach den klimatischen Gegebenheiten. Reibt man mit
einem Stlck Zucker an der Schale einer frischen Zitrus-
frucht entlang, nimmt der Zucker die leicht fliichtige Es-
senz der Frucht auf. Bei Regen ist es nicht moglich, Zu-
cker zu ziehen. Licht verlangsamt seine Kristallisation.
In Rezepten werden verschiedene Zuckerarten verwen-

Gewissens-Bisse?
Qualitaten entschei-
den, wie (un-)gesund
Wiirste wirklich sind.
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Fischig, glibberig ...
delikat: Austern als
Inbegriff der schwer
zu ,knackenden”
Delikatesse

det. Manche bestehen aus Saccharose. Sie sind rein oder
raffiniert: weier oder brauner Zucker (Cassonade, Ver-
geoise). Sie haben eine unterschiedliche Kérnung: Ha-
gelzucker, Kristallzucker, Puderzucker. Hagelzucker wird
zur Dekoration oder mit Salz gemischt fiir eine Salz-
kruste verwendet. AuBerdem macht er Geback knusp-
rig. Kristallzucker ist vielseitig einsetzbar und einfach zu
verwenden, Puderzucker ist jedoch feiner. Er macht den
Teig homogener, verleiht einem Friichtecoulis Glanz und
gibt einer Meringue Stand.” (Alleno 2015, S. 768). Wer
diese und diverse weitere Differenzierungen anstellt, di-
stanziert sich freilich von der massenhaften Standardan-
wendung des siiBen Stoffs. Die Ernahrungslehre hinge-
gen machte im Zucker lediglich den nachsten Todfeind
menschlicher Gesundheit aus; dies freilich nicht nur we-
gen seiner von Puder bis Hagel ahnlichen physikalisch-
chemischen Eigenschaften, sondern aufgrund seiner An-
haufung in pappsiiBen Getranken oder Fertignahrungs-
mitteln aller Art, denen er noch so etwas wie Geschmack
verleihen soll. Das Wissen uber die subtile Bandbreite
zwischen sufl und suf geht jenseits des Zirkels einge-
fleischter Kulinariker ebenso gegen null wie der bewuss-
te und wohl dosierte Einsatz des Stoffes. Stattdessen
setzt sich der schon bekannte Mechanismus ein weiteres
Mal in Gang: Achtung und Meidung. Mit Kopfschiitteln
(und Belehrungen) wird bedacht, wer seinen Tee oder
Kaffee siikt und zu dem ihm im Café zugeteilten Porti-
onstiitchen gar noch ein zweites verlangt. Das stffisante
,Du kannst meines haben. ICH nehme keinen Zucker.”
lasst nicht lange auf sich warten. Apropos Kaffee ... die
weitere Geschichte lasst sich erahnen. Das Bohnenge-
brau erlebt gerade sein Revival, Experten werden nicht
mide (dank Kaffeekonsums?), die gesundheitsfordern-
den Eigenschaften der schwarzen Bohne hervorzuheben.
Fiir das schlechte Gewissen sind jetzt unfaire Anbaume-
thoden zustandig.

So gleicht das Ernahrungskarussell einem Kreislauf aus
Verfemung und Verehrung. Schon Adenauer verteidigte
seinen Meinungswechsel mit dem unschlagbaren Argu-
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ment, man konne ihn nicht davon abhalten, jeden Tag
kliiger zu werden. Ausgeschlossen vom Diskurs scheinen
hingegen, neben dem bereits angesprochenen Bauchge-
fuhl, Qualitatsempfinden und Geschmack. Warum aber
ist Qualitat so viel komplizierter als Quantitat? Und wie
nimmt das ominose Konstrukt des Geschmacks seinen
Weg vom Gaumen zum Stilausdruck?

Geschmack zwischen Physiologie
und Stil

Der ,Geschmack” konstituiert sich zunachst als kombi-
nierte Sinneswahrnehmung von Rezeptoren im Mund,
welche die grundlegenden Geschmacksrichtungen sif,
sauer, bitter, salzig und umami wahrnehmen, mit einer
Verfeinerung dieser Wahrnehmung durch den Geruchs-
sinn. Die Bewertung von Geschmack verlasst jedoch
rasch den rein physiologischen Rahmen und ist Gegen-
stand einer lebenslangen Sozialisation. Siies ist be-
reits im frihkindlichen Alter ein gerne verspurter \Wohl-
geschmack, wahrend sich das Gesicht bei Saurem oder
Bitterem angeekelt verzieht. Die Wertschatzung gegen-
uber diesen Nuancen will gelernt sein und ist zugleich
Ausdruck kultureller Entwicklungen. So dirfte das erste
Bier — gar Pils — weniger aus Genuss konsumiert werden
denn als Initiationsgetrank auf dem Weg zum Erwachse-
nenstatus. StiRes ist per se unkompliziert und mit Brei-
tenakzeptanz belegt, was die massenhafte Verwendung
solcher Substanzen in der industriellen Nahrungsmittel-
produktion zur Erzielung eines ,gefalligen” Geschmacks-
musters erklart. Demgegentiiber scheint sich die Gesamt-
gesellschaft beziiglich des Bitteren in einem Prozess der
kulinarischen Infantilisierung zu befinden: Rohstoffe wie
Spargel, Endivien oder Radicchio fallen aufgrund ihres
bitteren Geschmacks in Ungnade. Die ,storende” Nuance
wird gegenuber den Urformen zunehmend weggeziich-
tet, mit dem Ergebnis einer in jeder Hinsicht reiz-losen
geschmacklichen Nivellierung. Erst in den vergangenen
Jahren erfahrt das Aroma zumindest in Liebhaberkreisen
ein zaghaftes Revival, wenn etwa Ur-Spargel in alterna-
tiven Projekten wieder neu angebaut wird und echten
Gourmets eine erhebliche Zahlungsbereitschaft entlockt.
Derartige geschmackliche Differenzierungsformen kom-
men umso einpragsamer zur \Wirkung, je geringer ver-
arbeitet ein Lebensmittel auf seinen Konsumenten trifft.
Auch der Geschmack von Artischocken wird in ihrer gan-
gigen Darbietung in Ol eingelegt und gewiirzt erheblich
domestiziert gegenuber ihrer Frischform, die zudem ei-
niges an Wissen um Zubereitung und Verzehr voraus-
setzt. Ahnliches gilt fiir Fische, die im Ganzen zubereitet
Ungetibte vor gratenreiche Hirden des Verzehrs stellen.
Den unangefochtenen Spitzenplatz beztiglich ihrer Anfor-
derungen an Verzehr und Logistik durften Austern bele-
gen: Nicht nur erfordern sie, um tiberhaupt genie3bar zu
bleiben, eine ausgefeilte Kiihllogistik. Auch sie zu ,kna-
cken” stellt vor Herausforderungen — mechanisch wie ge-
schmacklich, denn es erfordert ein fundiertes MaR an ku-
linarischer Pragung, bis sich die Qualitaten des nasskal-
ten, glibberig-fischigen Inhalts dem getibten Gaumen er-
schlieBen.
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Am entgegengesetzten Ende der ,Anforderungsskala“
angesiedelt ist ein breites ,Buffet” gangiger Speisen ins-
besondere aus dem Fast-Food-Bereich. Von Falafel iiber
Asia-Takeaway-Produkte bis hin zum altbekannten Bur-
ger zeichnen sich all diese Gerichte nicht nur durch ei-
nen hohen Verarbeitungsgrad — und damit Distanz zum
Rohstoff — aus, sondern durch ihre geringen Anforderun-
gen an die Motorik des Essenden. Parallel dazu geht ei-
ne ,Amorphisierung” von Nahrungsmitteln vonstatten —
hin zu einer sich dem Breiformigen annahernden Gestalt.
Hier spannt sich der Bogen vom physiologischen zum sti-
listischen Geschmack, denn mit der Differenzierung der-
artiger Nahrungsmittelgattungen spalten sich auch die
,Geschmacker"” ihrer Konsumenten. Ganz offensichtlich
erfolgt eine Zielgruppendifferenzierung entlang dieses
Geschmacks aufgrund eines grundlegend divergierenden
Zugangs zu Nahrungsmitteln — und das nicht nur auf-
grund unterschiedlicher soziookonomischer Ressourcen.
Dem raschen Konsum steht eine Auseinandersetzung
mit unterschiedlichen Stadien des Rohstoffs bis hin zu
seiner Zubereitung gegeniiber. Eigen-sinnliches Sehen,
Fuhlen, Riechen, Schmecken und sogar Horen (wenn
Spargelstangen ihren erntefrischen Zustand verraten, in-
dem sie aneinander ,quietschen®) steht einem Angewie-
sen-Sein auf die Deklaration(spflicht) von Inhaltsstoffen
gegeniiber, mit den schon hinlanglich bekannten Stiir-
men der Entriistung bei Tauschungsversuchen in immer
wiederkehrenden ,Lebensmittelskandalen®. Allem voran
steht die grundsatzliche Einstellung gegeniiber einer An-
naherung an das, was auf den Tisch (oder in die Papier-
tte ,to go“) kommt. Parallelen zur Welt des Textilen bie-
ten sich an.

Qualitaten spiiren konnen

Die Situation im Textil- und Bekleidungsbereich stellt
sich ahnlich dar wie die in der Lebensmittelbranche. We-
nige exklusive Anbieter in einem hohen Qualitatsseg-
ment stehen einer Fulle von Fabrikanten billiger Massen-
produktionen gegentiber. Deren Herkunft lasst sich ent-
lang des ,GPS" immer wiederkehrender Entriistung be-
zliglich Produktionsbedingungen ablesen, insbesondere
dann, wenn wieder einmal Arbeiter bei ,Arbeitsunfal-
len” ihr Leben lassen mussten. Erneut liegt es in der Ent-
scheidung der Konsumenten, Weichen fiir Produktions-
bedingungen zu stellen. Und die Entscheidung zugunsten
von Wertigkeit ist keineswegs (nur) von Vernunft oder
Mitleid getrieben. Allerdings: Hersteller hochwertiger
Produkte, die sich insbesondere durch ihre in Material,
Schnitt und Verarbeitung begriindete Haptik von optisch
vielleicht noch irgend attraktiven Waren unterscheiden,
sind darauf angewiesen, dass diese Eigenschaften zu al-
lererst tiberhaupt gespurt — und (erst) in einem zweiten
Schritt geschatzt werden. Erneut geht es also um Quali-
taten statt Quantitaten sowie den Bezug zum sptirenden
Korper, seinen Sinnen und seinem ,Bauchgefiihl“.

In wissenschaftlichen Blindtests (Kritzméller 2015) wur-
den Probanden mit verbundenen Augen Stoffe und
konfektionierte Kleidungsstiicke zum Fiihlen vorgelegt.
Nachweislich teilt sich ,etwas anderes” mit, je nachdem,
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ob die Teilnehmenden qualitativ niedrig stehende Stof-
fe wie Polyestersatin und Nylonstretch oder edle Mate-
rialien von Seidensatin bis hochfeinem Baumwoll-Voile
anfassten. Das geschah, ohne dass diese Nobel-Textili-
en notwendigerweise als solche erkannt und benannt
werden konnten. Die Art der Verbalisierung unterschied
sich signifikant: Wurde im ersteren Fall eine eher knap-
pe, deskriptive Bewertung abgegeben — beziiglich Ge-
wicht, Oberflachenstruktur oder Dehnbarkeit —, so reg-
ten Textilien mit ,Hintergrund” selbst dann zu einer um-
fassenderen Auseinandersetzung an, wenn sie sich wie
der Baumwoll-Voile ,eigentlich” ganz schlicht anfihlten.
Auch die Inhalte dieser Auseinandersetzung waren kom-
plexer und fiihrten zu Narrationen sowie bildlichen As-
soziationen. Den Spurenden erschlieft sich eine andere
Substanz und Tiefe, wenngleich die Szenografie dieser
Geschichten mit dem jeweiligen Betrachtungs- (respekti-
ve Berlihrungs-)Hintergrund variiert, der Soziologe etwa
Textilien mit Sozialstrukturen verkntipft oder die Kosme-
tikerin die Briicke zu Hautbeschaffenheiten und Farbto-
nen spannt. Wahrnehmung, so lie8 sich belegen, ist nicht
nur das Ergebnis des vorgelegten , Stimulus®, sondern in-
tensiv gepragt durch die individuelle und gruppenspezi-
fische Sozialisation.

Unterschiede ergaben sich, ahnlich wie beim Konsum
von Lebensmitteln, auch durch den Grad der Komplexi-
tat von Materialien: Luxustextilien von weicher, homoge-
ner Oberflache — wie Seidensatin oder Cashmere-Dou-
bleface — geben sich auf den ersten Griff als solche zu
erkennen und losen sinnlich-euphorische Begeisterungs-
bekundungen aus, ebenso wie kaum jemand an der Qua-
litat eines zarten Kalbsfilets oder hausgemachter Taglia-
telle mit weiRen Truffeln zweifeln durfte. Andere Materi-
alien hingegen sind offensichtlich schwerer zu , knacken®,
etwa Seidencrépe oder Woll-Doubleface. Diese Textilien

Zucker im Plural: Diffe-
renzierungsvermogen
statt wahllosem Mas-

senkonsum
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Schlichte Klasse mit
Entfaltungstiefe:

Hochfeiner Baumwoll-

Voile ladt zur Ausein-
andersetzung ein.

Glanz ohne Gloria:
Billig-Satin aus Poly-
ester gibt dem Spiiren
keine ,Nahrung”.

Foto: © Horst Kritzméller

Foto: © Horst Kritzméller

bewegen sich auRerhalb des gewohnten Rasters alltag-
licher Wahrnehmung und kommen nur in Nischen des
Luxussegments zum Einsatz. Die raue Oberflache irritiert
ahnlich wie die Sperrigkeit der kulinarischen Auster. Die
in der Webart begriindete leichte Elastizitat wurde im
ungewohnten Kontakt als ,synthetisch mit Stretch” ver-
urteilt, wogegen Kennerinnen der Materie auf den ers-
ten Griff das aus ihrer eigenen Garderobe nicht wegzu-
denkende Business-Kostiim von Noblesse und Klasse vor
ihrem inneren Auge haben. Erneut entscheidet die Sozi-
alisation und damit der ,Geschmack” lber Praferenzen,
und zugleich stellt sich ein subtiler Mechanismus der so-
zialen SchlieBung ein.

Noch weitaus grundlegender als das Fachwissen, das zur
Goutierung vestimentarer Finessen ebenso erforderlich
ist wie bei kulinarischen, erweist sich die grundlegen-
de ,Strategie” einer Annaherung an die sinnlich wahr-
nehmbare Um- und Mitwelt. Nicht unverarbeitete Stoffe
— vergleichbar mit den Rohstoffen in der Kiiche — bein-
halten das groRte Potenzial zur Tauschung lber ihre tat-
sachliche Qualitat, sondern konfektionierte Stiicke. Das
30-Euro-Jackchen auf unterstem Niveau in Material und
Verarbeitung weist dennoch (scheinbar) alles auf, was ei-
nen ,richtig chicen” Blazer ausmacht: Schulterpolster, Ta-
schen, Armelaufschlége, Futter. Derartige Merkmale be-
dienen gleichsam , Triggerpunkte” des ,Doing Fashion“:
Im Rahmen gelernter Selbstverstandlichkeiten dessen,
was Mode ist, halten sie insbesondere mit diesem Pha-
nomen einigermaflen vertraute Personen davon ab, mit
ihrer Wahrnehmung tiefer zu dringen und Feinheiten zu
hinterfragen. Das Stiick wird kritiklos ,durchgewunken®.
Wenig verwunderlich, drohen dem insbesondere Frauen
auf den Leim zu gehen — Manner nahern sich (in jeder
Hinsicht) mit dem Blick von auBen solchen Blendern und
Tauschern an und spuren ,auf Tuchfihlung®, dass hier
jeglicher prickelnde Reiz ausbleibt.

«Durchlassigkeit” fiir die Wahrnehmung

Gezielt nutzen Textilien mit derartigen Asthetisierungs-
strategien eine an der Oberflache der Dinge verbleiben-
de Betrachtungsweise seitens der Rezipienten. Der Ver-
gleich mit pseudo-lecker aufgemachten Fertigproduk-
ten oder Gastronomieangeboten fraglichen Inhalts liegt
auf der Hand. Ahnlich wie ein imprégniertes Wachs-
tuch verschitteten Rotwein schadlos tibersteht, ist die-
se Oberflache der Wahrnehmung derart versiegelt, dass
ein Tieferdringen ausbleibt. Das andere Extrem der
Wahrnehmung(sfahigkeit) lasst sich mit dem Begriff der
.,Durchlassigkeit” charakterisieren: die Bereitschaft zur
eigen-sinnlichen Empfindung dessen, was einer Person
begegnet. Sie lasst sich berihren, auch im ubertrage-
nen Verstandnis, sodass die Sinnesreize eindringen kon-
nen wie der Rotwein in ein Leinentischtuch. ,Durchlas-
sigkeit” im kulinarischen Sinne bedeutet damit, Lebens-
mittel sensibel zu sehen, zu sptren, zu riechen und zu
schmecken, inklusive ihrer Wirkung auf das eigene Wohl-
befinden nach dem Verzehr. Erst unter dieser Pramisse
ist es moglich, sich das fiir eine reflektierte Verarbeitung
und Einordnung des Wahrgenommenen erforderliche
Wissen anzueignen und bewusst zu nutzen, anstatt Dik-
taten und Verdikten blindlings zu folgen. Dieses Wissen
lasst sich unter diesem Vorzeichen rasch erwerben, wie
ein weiteres Resultat der textilen Forschung zeigt: Ahn-
lich einer ,déformation instrumentelle waren die sol-
chermaBen mit ganzlich neuen Wahrnehmungsformen —
ausschlieBlich spuren statt sehen — konfrontierten Perso-
nen im Nachhinein ihrer taktilen ,Unschuld“ — oder ihres
Unwissens — ,beraubt”, sodass sie sich seither nicht nur
mit anderen Augen, sondern auch anderem Spuren auf
textilen Einkaufstouren bewegen.

Deutlich wurde zudem, in welch enger Wechselbe-
ziehung Dinge — ob Textilien oder Lebensmittel — und
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ihre Wahrnehmung stehen. Produktion und Rezeption
scheinen sich aneinander zu spiegeln. Bereits vor etwa
100 Jahren verwies der Soziologe Georg Simmel in sei-
ner Abhandlung zu ,Begriff und Tragodie der Kultur® auf
diesen Zusammenhang. Er verfasste eine beiRende Wirt-
schafts- und Gesellschaftskritik vor dem Hintergrund der
damaligen Zeit, als im Rahmen einer enormen indust-
riellen Expansion minderwertige Massenprodukte un-
gehemmt den Markt tiberschwemmten. Salopp zusam-
mengefasst lautet seine These: Wo nichts drin ist, kann
auch nichts entnommen werden, ahnlich einer Zip-Da-
tei, die sich erst dann entzippen lasst, wenn urspriinglich
ein hohes Datenvolumen vorhanden war, oder aber Nah-
rungsmitteln, die erst in entsprechender Qualitat Nahr-
wert (und nicht bloB Kalorien) liefern und so vom Kor-
per verwertet werden konnen. Simmel beschreibt den
Prozess der Kultivation als diejenigen Erfahrungen und
Lernprozesse, die ein Individuum in der Herstellung ei-
nes Produkts entfaltet und in dieses einbringt: Wenn ein
Koch sein Konnen in der Auseinandersetzung mit Zuta-
ten und deren Zubereitung entfaltet und im Ergebnis ein
Menu entsteht, das in irgendeiner Weise seine ,Hand-
schrift” tragt. Schwerlich kann hingegen bei seriellen Re-
produktionsprozessen von Nahrungsmitteln, die nach
standardisierten Verfahren und ohne das Mitwirkungs-
potenzial des Einzelnen entstehen, distribuiert und ser-
viert werden, von Kultivation in Simmels Sinn die Rede
sein. Wenn also Waren nicht mehr wegen ihres Wertes,
sondern primar fir den mit ihnen erzielbaren Gewinn
produziert werden, ohne nach dem Nutzen fir ihre An-
wender zu fragen, entsteht, so Simmel, ,eine verhang-
nisvolle Selbstandigkeit, mit der das Reich der Kulturpro-
dukte wachst und wachst (...), oft fast beziehungslos zu
dem Willen und der Personlichkeit der Produzenten und
wie unberthrt von der Frage, von wie vielen Subjekten
uberhaupt und in welchem MaRe von Tiefe und Vollstan-
digkeit es aufgenommen und seiner Kulturbedeutung zu-
gefiihrt wird” (Simmel 1996, S. 408).

Einer solchen ,bulimischen” Warenproduktion (von der
nicht zuletzt Felder von Plastikmull auf den Ozeanen zeu-
gen) stehen ebensolche Uberlegungen der Rezeption ge-
gentber. Auch den Konsumenten sieht Simmel dazu auf-
gerufen, sich im Gebrauch zu kultivieren, ,wenn dieser
Dinge nicht nur be-nutzt, sondern sich an ihnen ,erwei-
tert’, sich mit ihnen auseinandersetzt* (Kritzmoéller 2015,
S. 212) — und dann ebenfalls einen Uber die augenblick-
liche Nutzung hinausgehenden Erfahrungs- und Entfal-
tungsgewinn erlebt. Was der Kenner und Liebhaber von
Weinen bei jedem Schluck geniisslich zelebriert, lasst
sich ebenso beim ganz alltaglichen Verzehr von Schoko-
lade, Joghurt oder Brot erleben: Wahrzunehmen, welche
Unterschiede geboten sind; Qualitaten zu differenzieren
und diese an Inhaltsstoffe, Herkunft und Herstellprozes-
se anzubinden; den Facettenreichtum des Kases zu er-
schlieBen — anstatt ein Sandwich im Gehen auf dem Weg
durch die FuBgangerzone oder Chips vor dem Fernseher
zu ,verdrticken".

Foto: © airborne77/£0

»Kultivation” statt ,Food-Bashing”

Der Bogen zum Geschmack als nicht nur physiologische
Eigenschaft von Speisen und Gaumen schlief3t sich hin
zur Frage, was einen im eigentlichen Wortsinn selbst-be-
wussten Umgang mit Lebensmitteln ausmacht. Anstelle
eines mit wechselnden Schauplatzen immer wiederkeh-
renden rituellen ,Food-Bashings” liegt in der bei Herstel-
lung und Verwendung von Lebensmitteln zum Ausdruck
kommenden Kultivation ein Weg, um Qualitaten statt
nur Quantitaten zu evaluieren. Disziplinen wie Ernah-
rungslehre und Hauswirtschaft konnen Dreh- und Angel-
punkt sein, um diese Kultur in zeitgemaRer Interpretati-
on aufrecht zu erhalten.
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Auf die Sinne — fertig — los!

Ein Parcours fiir den guten Geschmack

Kinder lieben es bunt und mégen lustige Formen, auch
bei Lebensmitteln. Sie finden es spannend, wenn das
Essen beim Kauen interessante Gerdusche macht, auf
der Zunge prickelt und einen intensiven Geschmack
hat. Diese Empfanglichkeit fiir Sinnesreize bietet Kin-
dern bei ErndhrungsbildungsmaBnahmen einen neuen
Zugang zu Lebensmitteln.

Auch wenn Sehen der dominante Sinn in unserer visu-
ell gepragten Welt ist, entscheiden alle Sinneswahrneh-
mungen — auch Tasten, Riechen, Schmecken und Horen
— mit, ob uns Lebensmittel schmecken oder nicht. Alle
Wahrnehmungen zusammen ergeben das, was wir in der
Alltagssprache als Geschmack bezeichnen. Geschmack
bezieht sich strenggenommen nur auf die Geschmacks-
richtungen sul, sauer, salzig, bitter und umami, die auf
der Zunge und im gesamten Mundraum wahrnehmbar
sind. Moglicherweise gibt es noch weitere Geschmacks-
richtungen, zum Beispiel fettig. Erste Indizien dafiir sind
Forschungsergebnisse, die fettspaltende Enzyme nahe
den Geschmacksknospen auf der Zunge nachgewiesen
haben.

Essen von Anfang an — theoretischer
Hintergrund

Jingere Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass
schon die Ernahrung der Mutter wahrend der Schwan-
gerschaft Uber spatere Praferenzen und Abneigungen
nach der Geburt mit entscheidet (Schaal et al. 2000;
Menella et al. 2001; Sandgruber 2011; Kirsch 2012,
2013). Daruber hinaus wirkt sich der Lebensstil der wer-
denden Mutter erheblich auf Wachstum und Entwick-
lung des Kindes aus und pragt seinen Stoffwechsel ver-
mutlich ein Leben lang (fotale Programmierung, Rauh
et al. 2014). Der Geschmack des Kindes wird vor allem
in den ersten Lebensjahren gepragt. Das stellt ebenfalls
Weichen fiir die spatere Ernahrungsweise (Ellrott 2007).
Die ersten Lebensjahre sind daher eine sensible Phase,
in der Kinder entweder aus der Vielfalt der ihnen ange-
botenen Lebensmittel ihren eigenen Geschmack entwi-
ckeln konnen oder durch eine eher einseitige Kost auf
bestimmte Vorlieben trainiert werden.

Sinnestibungen stellen eine spielerische Art und Weise
dar, um Kinder in Kontakt mit Lebensmitteln zu bringen.
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Die Ubungen sprechen die kindliche Neugier und Expe-
rimentierfreude an und stellen bewusste Wahrnehmung
und Erleben in den Mittelpunkt, keine Wissensvermitt-
lung. Dadurch lassen sich Verhaltensweisen wie Neo-
phobie (vehementes Ablehnen unbekannter Lebensmit-
tel) vermeiden oder leichter liberwinden (Reverdy et al.
2010). In diesem Zusammenhang ist vor allem bedeut-
sam, dass Kinder Essentscheidungen ausschlieRlich tiber
den Geschmack treffen und nicht tiber den Verstand. Bei
den meisten Erwachsenen ist das genauso.

Aktuelle Untersuchungen zur Geschmackswahrnehmung
(Overberg et al. 2012; Diirrschmid et al. 2008) weisen
auf ein eingeschranktes Geschmacksempfinden von Kin-
dern und Jugendlichen hin. Viele, insbesondere liberge-
wichtige Kinder, tun sich demnach schwer, die Grundge-
schmacksrichtungen eindeutig zu unterscheiden. Haufig
erkennen sie die Geschmacksrichtung suf erst ab einer
hoheren Konzentration im Vergleich zu normalgewichti-
gen Kindern. Hier liegt ein Zusammenhang zwischen Ge-
schmackswahrnehmung und unglinstigem Essverhalten
nahe; dieser lie8 sich jedoch nicht belegen.

Zwar sind alle Sinnesorgane von Geburt an funktionsbe-
reit, die Fahigkeit zur differenzierten Geschmackswahr-
nehmung ist damit jedoch nicht von vornherein gegeben.
Das Wahrnehmen feiner Nuancen bedarf eines Trai-
nings, an dessen Ende die gesteigerte Genussfahigkeit
steht. Um sich ausgewogen und abwechslungsreich zu
ernahren, ist es wichtig, auer der angeborenen Prafe-
renz fiir su® auch andere Geschmacksrichtungen zu ken-
nen und zu mogen.

Ein Blick auf das europaische Ausland, etwa nach Frank-
reich, zeigt, dass Sinnesschulungen dort fester Bestand-
teil des Lehrplans in Schulen sind und regelmaBig statt-
finden. Dahinter steht die Uberzeugung, dass eine be-
wusste Sinneswahrnehmung zu einer groReren Vielfalt
bei der Lebensmittelauswahl und zu einer Bevorzugung
weniger verarbeiteter Produkte fiihrt. Diese bieten meist
mehr sinnliche Reize und feinere Geschmacksunterschie-
de als hoch verarbeitete Lebensmittel mit einem eher
standardisierten Geschmack.

Den Geschmack bilden — Entwicklung und
Zielsetzung

Der Parcours soll Vorschulkinder (5-6 Jahre) und Grund-
schiiler (6-10 Jahre) ansprechen. Aufgrund der Anforde-
rungen an Ausdauer, Konzentration sowie motorische
und sprachliche Fahigkeiten ist die Altersgruppe der drei-
bis vierjahrigen Kindergartenkinder ausgenommen.

Die finf Sinne sollen einzeln firr die Kinder erlebbar sein,
indem jede Station einen Sinn vorstellt und Ubungen da-
zu anbietet.

Am Schluss des Parcours werden ,alle Sinne* an der Pra-
xisstation zusammengefihrt. Dort bereiten die Kinder
ein kleines Gericht zu und verzehren es gemeinsam.

Alle Lebensmittelgruppen sind bei den Sinneswahrneh-
mungen vertreten, auch die tierischen Lebensmittel Kase
und Wurst sowie Wasser.

Der Parcours soll den Kindern in erster Linie Spald ma-
chen. Die Wissensvermittlung erfolgt unbemerkt.

Die Sensibilisierung soll eine bewusste Wahrnehmung
von Lebensmitteln fordern, die idealerweise zu einer gro-
Beren Lebensmittelvielfalt und damit zu einer ausgewo-
generen Ernahrung fihrt.

Die Kinder sollen neue geschmackliche Reize kennenler-
nen, was im giinstigen Fall die Akzeptanz unbekannter
Lebensmittel erhoht.

Die Kinder sollen mithilfe der Sinne die Qualitat von Le-
bensmitteln einschatzen lernen.

Aufbau und Durchfiihrung des Parcours

Der Parcours besteht aus insgesamt sieben Stationen mit
jeweils einer Station zu den Sinneswahrnehmungen Se-
hen, Fuhlen, Riechen, Schmecken und Horen sowie je
einer Station zur Begriiung und zum Abschluss. An der
Einflihrungsstation erhalten die Kinder ihren Feinschme-
cker-Pass, der sie durch den Parcours begleitet und zu-
satzlich Sinnestibungen fiir zu Hause oder in der Kita/
Schule enthalt. Eine entsprechende Ansprache stimmt
die Kinder auf die Entdeckerreise tiber die Sinne ein.

Da der erste Kontakt mit einem unbekannten Lebensmit-
tel normalerweise mit dem Sehen beginnt, sich das Fiih-
len und Tasten anschlieBt, dann die Nase zum Einsatz
kommt und erst ganz am Schluss der Mund, sind die Sta-
tionen des Parcours entsprechend aufgebaut. Der Start
ist durch ein Roll-up markiert, die einzelnen Stationen
sind durch ein Poster mit dem betreffenden Sinnes-lcon
und eine unterschiedliche Farbgebung leicht erkennbar.
An jeder Station liegt ein Arbeitsauftrag fiir die Kinder
aus, der Kindergartenkindern vorgelesen wird. Grund-
schulkinder sollen ihre Beobachtungen selbst in den
Feinschmecker-Pass eintragen, den sie nach Abschluss
des Parcours mit nach Hause nehmen konnen. Sinnes-
Aufkleber auf dem Feinschmecker-Pass dokumentieren
die erfolgreiche Teilnahme an jeder Sinnesstation.

Zum Abschluss bereiten die Kinder unter Anleitung ein
kleines Gericht zu, etwa einen Smoothie, einen Obst-
und Gemusespiel oder ein Musli aus gequetschten Ha-
ferflocken. Beim anschlieBenden gemeinsamen Essen er-
leben die Kinder, dass Geschmack nicht nur im Mund

Der Sinnesparcours des KErn

Das Kompetenzzentrum fiir Ernahrung (KErn) entwickelte
einen Sinnesparcours, in dessen Verlauf Vorschulkinder und
Grundschiler sinnliche Erfahrungen mit Lebensmitteln sam-
meln kdnnen und dabei ganz nebenbei , auf den Geschmack
kommen”. Der Parcours fand erstmals sehr erfolgreich im
Rahmen der Bayerischen Ernahrungstage 2015 in Miinchen
statt. Im Anschluss gab es Aktionen bei den 47 Amtern fiir Er-
nahrung, Landwirtschaft und Forsten in Bayern. Grundschu-
len und Kindergarten in Bayern kdnnen ab Juni 2016 den
Sinnesparcours ausleihen. Bis dahin setzen alle 47 Amter fiir
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten den Parcours im Rah-
men des Ernahrungshildungsschwerpunktes immer wieder
ein, etwa bei Aktionstagen in Kitas und Grundschulen. Das
Bayerische Staatsministerium fiir Erndhrung, Landwirtschaft
und Forsten finanziert diese ErndhrungsbildungsmaBnah-
men im Rahmen des Konzepts ,Erndhrung in Bayern”.
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So stolz sehen Grund-
schiiler der dritten
Klasse nach der ,er-
folgreichen” Teilnah-
me am Parcours aus.

entsteht, sondern viele verschiedene Sinneswahrneh-
mungen fast immer gleichzeitig auftreten.

Der Aufenthalt der Kinder an einer Station dauert etwa
zehn Minuten, der gesamte Parcours nimmt entspre-
chend rund 90 Minuten Zeit in Anspruch. ldealerweise
steht der Parcours in einem eigenen Raum.

Aus Haftungsgriinden ist zu empfehlen, dass die Kinder
von ihren Eltern oder einer padagogischen Fachkraft be-
gleitet werden. Diese wissen in der Regel, ob das Kind
an einer Allergie oder Unvertraglichkeit leidet. Die eine
Station betreuenden Personen sollten moglichst an ei-
ner Schulung zum Umgang mit Lebensmitteln und zur
Lebensmittelhygiene teilgenommen haben.

Ein Flyer bietet Eltern, Erziehern und Grundschullehrern
zusammengefasst die wichtigsten Informationen zur Ge-
schmacksbildung bei Kindern.

Essen kann spannend sein — ein Bericht
aus der Praxis

Ausgestattet mit einem Feinschmecker-Pass begaben
sich rund 400 Kinder am Kindertag der Ernahrung im
Schmuckhof des Bayerischen Staatsministeriums fiir Er-
nahrung, Landwirtschaft und Forsten in Minchen auf ei-
ne Entdeckungsreise der Sinne. An verschiedenen Stati-
onen konnten sie erleben, dass Schmecken nicht nur im
Mund stattfindet, sondern auch Sehen, Fiihlen, Riechen

und Horen mit beteiligt sind.
Der erste Kontakt mit einem Lebensmittel

- findet Uber die Sinneswahrnehmung Sehen

statt. Wir nehmen Farbe, Form und Struktur wahr und
erkennen, um welches Lebensmittel es sich handelt.

Wir schmecken, was wir sehen

Ubung 1 (5-10 Jahre): Wie schnell ihnen das Erkennen
verschiedener Obst- und Gemiisearten gelingt, konnen
Kinder bei einem Obst- und Gemiisememory ausprobie-
ren. Sie sollen Obst- und Gemusearten auf Fotokarten in
unterschiedlicher Form dargestellt (zerkleinert, als verar-
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beitetes Produkt oder als Nahaufnahme) dem urspriing-
lichen, im Ganzen dargestellten Lebensmittel zuordnen.
Es stellen sich Fragen wie: Gehort der rote Saft zu den
Trauben oder zu den Tomaten? Woraus werden eigent-
lich Rosinen hergestellt? Ist das ein Stiick Kartoffel oder
ein Stuck Apfel?

Ubung 2 (5-10 Jahre): Dass die Augen auRerdem den
Geschmack beeinflussen und uns damit in die Irre leiten
konnen, erleben die Kinder bei einem Getranketest, bei
dem sie normalen und rot oder griin eingefarbten Apfel-
saft probieren konnen. Nach dem Verkosten waren viele
Kinder — und auch Erwachsene — iiberzeugt, dass es
sich um verschiedene Safte handelte. Der rot eingefarb-
te Apfelsaft wurde oft fir Kirsch-, Erdbeer- oder Rhabar-
bersaft gehalten, der griin eingefarbte Apfelsaft fir Ki-
wi- oder Traubensaft. Die Probanden nahmen auch eine
(nicht vorhandene) unterschiedliche StuRe der drei Safte

wahr.
Der Tastsinn der Hande und die Druck- und
Tastwahrnehmung im Mund ergeben zu-
sammen den haptischen Eindruck, den wir von einem
Lebensmittel gewinnen. Auch die Wahrnehmung von
Warme, Kalte, Scharfe, Brennen oder Zusammenziehen
(adstringierender Eindruck) beim Verzehr gehort zum
Tastsinn dazu. Diese Empfindungen nimmt hauptsach-
lich der Trigeminus-Nerv wahr.

Frische kann man fiihlen

Ubung 1 (5-10 Jahre): Fiir viele Kinder ist es nicht
leicht, Lebensmittel allein tiber das Fiihlen zu erkennen.
Schwierig zu ertasten sind Reis, Suppennudeln und Lin-
sen.

Ubung 2 (6-10 Jahre): Auch Karotten und Kartoffeln,
die unter unterschiedlichen Bedingungen gelagert wur-
den und dadurch eine glatte oder eine eher schrumpe-
lige, gummiartige Oberflache aufweisen, sind fiir die
Kinder ein Aha-Erlebnis.

Ubung 3 (6-10 Jahre): Eine echte Herausforderung ist,
mit der rechten Hand etwas anderes zu tasten als mit der
linken, etwa Apfel und Birne oder Haselnuss und Wal-
nuss.

Ubung 4 (6-10 Jahre): Das Probieren von stillem und
mit Kohlensaure versetztem Wasser soll beispielhaft zei-
gen, dass neben den Handen auch Zunge und Mund
wichtige Tastinstrumente sind und Empfindungen wahr-
nehmen wie das Prickeln im Mund durch die Kohlensau-
re des Wassers.

Riechen heiBt sich erinnern

Gertiche assoziieren wir mit einem Lebens-

mittel, einer Situation oder Emotionen und
speichern sie in unserer Erinnerung ab. So kommt es,
dass bei einem bestimmten Geruch lange zurtickliegen-
de Bilder und Gefuihle wieder aufsteigen und lebendig
werden konnen. Gerliche sind im Gegensatz zu den we-
nigen bekannten Grundgeschmacksrichtungen sehr viel-
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faltig. Die Aromen aus Lebensmitteln gelangen dabei auf
zwei Wegen zur Riechschleimhaut mit den Geruchsre-
zeptoren:

* Uber die Nasenoffnungen (orthonasal),

* Uber den Rachenraum (retronasal).

Der grofte Teil der Duftstoffe nimmt den zweiten Weg,
vor allem uber das Kauen.

Ubung 1 (5-10 Jahre): Die Kinder sollen vier Lebens-
mittel, die in Riechdosen versteckt sind, anhand ihres
Geruchs erkennen. Fiir diese Ubung sind frische Krauter
und Gewiirze, die Kinder kennen, wie Basilikum, Pfef-
ferminze, Vanille, Zimt, aber auch Hartkase wie Parme-
san oder Schinken gut geeignet. Kase und Wurst sind fuir
die meisten Kinder schwieriger zu erraten. Um vor allem
Vorschulkindern die Geruchserkennung zu erleichtern,
konnen die Krauter, Gewtirze oder Lebensmittel, die in
den Riechdosen versteckt sind, auf dem Tisch ausgelegt
werden.

Ubung 2 (5-10 Jahre): Je nach Verarbeitungsgrad ha-
ben Krauter und Gewiirze eine unterschiedliche Ge-
ruchsintensitat. Kinder konnen das ganz leicht erken-
nen, indem sie erst den Geruch von Krautern im Gan-
zen wahrnehmen und an den Pflanzen schnuppern, dann
ein Blatt zwischen den Fingern zerreiben und dadurch
Gertiche ,selbst herstellen®. Bei einer kleinen Gruppe ist
auch der Einsatz von Morsern moglich, was bei Kindern
in der Regel gut ankommt. Dafur eignen sich besonders
Minzsorten wie Pfeffer- und Schokominze oder Zitronen-
und Orangenschalen. Mit dem Geruch der verschiede-
nen Krauter und Gewiirze assoziieren Kinder sehr schnell
bestimmte Lieblingsgerichte und Lebensmittel wie Pizza,
Spaghettisoe, Tee oder Weihnachtsplatzchen.

Ubung 3 (6-10 Jahre): Dass die Fahigkeit zu riechen ei-
ne wichtige Warnfunktion hat und uns darauf aufmerk-
sam macht, dass ein Lebensmittel moglicherweise ver-
dorben ist, konnen Kinder anhand eines Riechstiftes
wahrnehmen, der mit dem Fehlgeruch Schimmel ge-
trankt ist.

Der Geschmackssinn ist im Gegensatz zum

Geruchssinn ein eher grobes Sinnesinstrument, da er le-
diglich die Grundgeschmacksrichtungen suf, sauer, sal-
zig, bitter und umami unterscheiden kann. Wir nehmen
diese Grundgeschmacksrichtungen auf der ganzen Zun-
ge und im gesamten Mundraum wahr.

Schmecken hat viel mit Riechen
zu tun

Ubung 1 (6-10 Jahre): Fiir den Geschmackstest erhal-
ten die Kinder jeweils einige Tropfen der zubereiteten
Schmecklosungen sul3, sauer, salzig und bitter. Auf die
Geschmacksrichtung umami wurde verzichtet, da der
Test sonst zu umfangreich geworden ware. Die Schmeck-
|6sungen enthielten Haushaltszucker, Kochsalz, Zitronen-
saure und Enzianwurzel (aus der Apotheke). Da Kinder
eine etwas hohere Erkennungsschwelle, vor allem fur
suR haben, lagen die verwendeten Konzentrationen der
Schmecklosungen uber den Konzentrationen der Senso-
rik DIN-Norm. Um die Ubung fiir Kinder nicht zu abstrakt
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zu gestalten, bietet es sich an, beispielhaft Lebensmittel,
die fiir die vier Grundgeschmacksrichtungen stehen, mit
auszulegen wie eine SiiBigkeit, Zitronen, Grapefruit, Salz-
brezeln oder Chicorée.

Ubung 2 (6-10 Jahre): Dass Schmecken groBtenteils
Riechen ist, konnen die Kinder bei einem weiteren Test
beobachten. Sie verkosten Vanillezucker mit zugehalte-
ner Nase und schmecken dabei nur suf. Wenn sie an-
schlieBend die Nase offnen, durch die Nase ausatmen
und erst dann das Vanillearoma wahrnehmen, sorgt das
fiir Uberraschung.

Ubung 3 (5-10 Jahre): Auch eine Blindverkostung
scharft die Sinneswahrnehmung Schmecken. Das Aus-
schalten des Sehsinns lenkt die Konzentration auf die
anderen Sinneswahrnehmungen. Schwierig zu erra-
ten sind ahnlich schmeckende Obst- und Gemisearten
wie Apfel und Paprika, Apfel und Kohlrabi, Gurke und
Honigmelone, Gurke und Zucchini.

Alternativen dazu sind das Verkosten eines Smoothies,
bei dem die Kinder erraten, welche Obst- und/oder
Gemuseart(en) verwendet wurde(n) oder die Verkostung
eines Lebensmittels in unterschiedlichen Verarbeitungs-
stufen (z. B. roh und gekocht).

Foto: © KErn

.Irgendwie schmeckt
der rote Saft stiBer

als der griine”, ratselt
ein Finfjahriger an
der Station Sehen, bei
der unterschiedlich
eingefarbter Apfelsaft
zum Testen angeboten
wird.

Etwas Mut gehort
schon dazu, in das
Séackchen zu greifen
und alleine Gber das
Flihlen das Lebensmit-
tel zu erraten.
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,Da bin ich voll gut
drin!”, meint ein
Grundschdiler und
tippt richtig auf

. Pfefferminze”.

Auch die Ohren schmecken mit

Oft unterschatzen wir den Horsinn als Ein-
flussfaktor darauf, ob uns etwas schmeckt
oder nicht. Bestimmte Lebensmittel nehmen wir nur als
lecker war, wenn sie ein typisch knackiges oder knusp-
riges Gerausch auslosen (z. B. Apfel, Gurken, Karotten,
Brotchen oder Knabbereien). Das Gerausch lasst auch
Riickschliisse auf Frische und Reifegrad der Lebensmit-
tel zu. Nicht mehr frische Lebensmittel beispielsweise er-
zeugen die gewohnten Gerausche nicht mehr, sodass uns
die Lebensmittel oft nicht mehr schmecken.

Ubung 1 (5-10 Jahre): An dieser Station sollen die
Kinder ein Horquiz losen, indem sie Kaugerausche
und Gerausche aus der Kiiche zu horen bekommen
und diese erraten sollen. Dabei lernen sie auf eher un-
gewohnliche Art und Weise Lebensmittel kennen und
erfahren, dass jedes Lebensmittel beim Zubereiten
oder Kauen ein typisches Gerausch erzeugt.

Ubung 2 (5-10 Jahre): Die Kinder erleben, dass auch
Frische horbar ist, indem sie frische und bereits langer
gelagerte Lebensmittel probieren und auf die eigenen
Kaugerausche achten.

Voraussetzung fiir diese Ubungen ist eine ruhige Um-
gebung, um sich ganz auf das Horen konzentrieren zu
konnen.

Jenseits des Parcours — Geschmacks-
schulung im Alltag

Sinnesschulungen, die im Rahmen von Aktionstagen
stattfinden, sensibilisieren fiir Sinneswahrnehmungen
und geben Impulse fiir die kindliche Geschmacksent-
wicklung. Dariiber hinaus findet die Geschmacksbildung
aber hauptsachlich im Alltag statt, tiber die Lebensmit-
tel, die Kinder zuhause und in der Betreuungseinrichtung
erhalten sowie die entsprechenden Rahmenbedingun-
gen. Vorlieben und Abneigungen werden lberwiegend
erlernt und gehen auf Erfahrungen und Gewohnung zu-
ruck. Wichtige Fragen in diesem Zusammenhang sind
beispielsweise: Ist die Verpflegung abwechslungsreich,

ausgewogen und bedarfsgerecht? Hat das Kind die Ge-
legenheit, die Vielfalt der Lebensmittel kennenzulernen?
Hat es ausreichend Zeit fiir bewusstes Schmecken, um
die verschiedenen Sinnesreize wahrzunehmen und kann
es sich ohne Ablenkungen ganz auf das Essen konzentrie-
ren? Bedeutsam ist nicht zuletzt auch die Frage: Welches
Vorbild geben die betreuenden Erwachsenen?

Weitere Informationen sowie die Materialien zum
Sinnesparcours stehen auf der Homepage des KErn zum
kostenfreien Download zur Verfiigung:
https://www.kern.bayern.de/wissenstransfer/109438/
index.php
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Bilden Sie aus den folgenden Silben die Namen von 16 Speisefischen:

Bar — be — beis — bel — bes — bras — butt — butt — das — de — der — der — die — do - feh — fel — fi - fisch — flun
— fo — ge — heil - jau — ka — kre — le — le — le — len - ling — ma — netz - niitzt — ra — rel — saib — sche — schell
— schol — se — see — see — ser — stein — stein — te — teu —was — wenn — zan — zun

Wenn Sie alle Fische gefunden haben, werden Sie merken, dass zwolf Silben ungenutzt blieben. Korrekt geordnet,
ergeben diese Silben eine alte Redensart.

Redensart:

Foto: © iStock.comLagunaticPhoto
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Neue Referenzwerte
und Monitoring-Emp-
fehlung zu Perchlorat

2013 waren in bestimmten Gemii-
searten wie Tomaten, Spinat, Gur-
ken, Basilikum und Feldsalat auffal-
lend hohe Gehalte an Perchlorat fest-
gestellt worden. Deshalb hatte sich
die Europaische Kommission im Ju-
li 2013 mit den EU-Mitgliedstaaten
auf Referenzwerte fir Perchlorat in
Lebensmitteln geeinigt, die im inner-
gemeinschaftlichen Handel bei der
Beurteilung der Verkehrsfahigkeit
Anwendung finden sollten.Zugleich
hatte die Kommission die Europa-
ische Behorde fir Lebensmittelsi-
cherheit (EFSA) um eine Bewertung
der gesundheitlichen Risiken durch
das Auftreten von Perchlorat in Le-
bensmitteln gebeten. Diese legte die
EFSA am 17. Oktober 2014 vor.

Die Stellungnahme bestimmt ei-
ne tolerierbare tagliche Aufnahme-
menge (TDI) von 0,3 Mikrogramm
je Kilogramm Korpergewicht. Dies
entspricht einem DreiBigstel des
bisherigen Provisional Maximum To-
lerable Daily Intake (PMTDI)-Wertes
von zehn Mikrogramm je Kilogramm
Korpergewicht. Die EFSA kommt zu
dem Schluss, dass die chronische
Exposition gegeniiber Perchlorat
vor allem bei Vielverzehrern in den
jungeren Bevolkerungsgruppen mit
schwachem bis mittlerem Jodmangel

Ubersicht 1: Referenzwerte zu Perchlorat fiir den innereuro-
paischen Handel mit Lebensmitteln

Produkt Referenzwert
(mg/kg)

Obst und Gemiise 0,1

AuBer

o Gurkengewachse (Cucurbitaceae) und Blatt- 0,2
gemiise

e Sellerie und Spinat aus Treibhaus- oder Unter- 0,5
glasanbau

e Kréuter, Salat und Salatpflanzen einschlieBlich 1,0
Rucola aus Treibhaus- oder Unterglasanbau

e Getrocknete Gewdirze (ausgenommen getrock- 0.5
nete Krauter und Paprika), getrockneter Hopfen

e Tee (Camellia sinensis), getrocknet 0,75

o Krauter- und Friichtetee, getrocknet 1,0

e Sauglings- und Kleinkindernahrung, verzehrfertig 0,02

Sonstige Lebensmittel 0,05

Die Referenzwerte fiir den innereuropéischen Handel beziehen sich, wenn nicht anders an-
gegeben, auf das unverarbeitete Lebensmittel. Fiir getrocknete, verdiinnte und verarbeitete
Lebensmittel ist Artikel 2 der Verordnung (EG) Nummer 1881/2006 anwendbar.
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Anlass zu Bedenken gibt. Ebenfalls
bedenklich ist die kurzzeitige Expo-
sition gegeniiber Perchlorat bei ge-
stillten Sauglingen und Kleinkindern
mit geringer Jodaufnahme. Die Ab-
leitung sicherer Referenzwerte oder
Hochstgehalte erlaubt das EFSA-
Gutachten jedoch nicht.

Um die Exposition der Verbraucher
in einem solchen Fall so gering wie
moglich zu halten, ist das ALARA
(As low as reasonably achievable)-
Prinzip anzuwenden: Die landwirt-
schaftlichen und produktionstechni-
schen Verfahren sollen schrittweise
so angepasst werden, dass die Ge-
halte in den Lebensmitteln auf ein
Niveau sinken, das mit verntinfti-
gerweise vertretbarem Aufwand er-
reichbar ist.

Die Mitgliedstaaten haben zwischen-
zeitlich eine Vielzahl neuer Gehalts-
daten an die EFSA ubermittelt. Diese
zeigen eine deutliche Abnahme der
Perchloratgehalte. Die bisher gelten-
den Referenzwerte lieBen sich damit
absenken. Am 10. Marz 2015 verab-
schiedete Briissel die in Ubersicht 1
ausgewiesenen neuen Referenzwer-
te fur Perchlorat.

Die Referenzwerte fiir den innereu-
ropaischen Handel beziehen sich,
wenn nicht anders angegeben,
auf das unverarbeitete Lebensmit-
tel. Fur getrocknete, verdiinnte und
verarbeitete Lebensmittel ist Arti-
kel 2 der Verordnung (EG) Nummer
1881/2006 anwendbar.

Dartiber hinaus haben sich die Mit-
gliedstaaten auf die Empfehlung
(EU) 2015/682 zum Monitoring des
Vorkommens von Perchlorat in Le-
bensmitteln geeinigt (ABl. L 111 vom
30. April 2015, S. 32). Die Mitglied-
staaten sind aufgerufen, Gehaltsda-
ten in Perchlorat vor allem in

* Obst, Gemuse und deren Verar-
beitungserzeugnissen einschlieR-
lich Fruchtsaften,

* Lebensmitteln fur eine besondere
Ernahrung, die fur Sauglinge und
Kleinkinder bestimmt sind,

* getrockneten Gewtirzen und Krau-
tern,

* Tee, Krauter- und Friichtetee,

* Getranken einschlieBlich  Trink-
wasser

zu ermitteln.

Anhand der aus dem Monitoring ge-

wonnenen Ergebnisse soll anschlie-

Bend die Festlegung verbindlicher

Hochstgehalte gepruft werden.  m

Dr. Annette Rexroth, Remagen
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Neue EU-Hochstgehalte
fiir PAK

Verordnung (EU) Nummer
2015/1933

Bei polyzyklischen aromatischen
Kohlenwasserstoffen (PAK) handelt
es sich um eine Vielzahl von ubiqui-
tar auftretenden Verbindungen, die
nattrlich in Kohle und Erdol vorkom-
men. Sie entstehen bei unvollstan-
digen Verbrennungsprozessen (z. B.
Waldbranden) sowie bei der Pyro-
lyse (thermochemischen Spaltung)
von organischem Material (z. B. Koh-
le, Heizol, Kraftstoff, Holz, Tabak) im
industriellen und privaten Bereich.

In Lebensmitteln konnen hohere
PAK-Gehalte auftreten, wenn die-
se unsachgemal gegrillt, gerauchert
oder getrocknet werden und dabei
mit offenem, rauchendem Feuer in
Bertihrung kommen. Das toxische
Potenzial der PAK ist unterschied-
lich. Zahlreiche Verbindungen gelten
als kanzerogen.

Verordnung (EG) Nummer
1881/2006 listet Hochstgehalte
fur PAK in Fisch und gerauchertem
Fleisch, Olen und Fetten sowie
weiteren Lebensmitteln wie Saug-
lingsnahrung auf. Neue Erkenntnis-
se fithrten zur Erganzung dieser Re-
gelungen durch die Verordnung (EU)
Nummer 2015/1933 der Kommissi-
onvom 27. Oktober 2015 (ABI. L 282
vom 28. Oktober 2015, S. 11):

¢ Kakaofasern und aus Kakao-

fasern hergestellte Erzeugnisse,

die als Lebensmittelzutat

verwendet werden sollen.
Kakaofasern werden aus der Scha-
le der Kakaobohne gewonnen. Sie
dienen zur Herstellung kalorienar-
mer, ballaststoffreicher Lebensmit-
tel und zeichnen sich durch hohe-
re PAK- und geringere Fettgehal-
te als Kakaobohnen aus. Die neuen
Hochstgehalte von drei Mikrogramm
je Kilogramm fir Benzo(a)pyren
(15 pg/kg fiir die Summe der Gehal-
te an Benzo(a)pyren, Benz(a)anthra-
cen, Benzo(b)fluoranthen und Chry-
sen) beziehen sich auf das Frischge-
wicht.

¢ Bananenchips

In Bananenchips, die tiblicherweise
in Kokosol frittiert werden, konnen
hohe PAK-Gehalte auftreten. Da bis-
her jedoch nur wenige Gehaltsdaten
vorliegen, gelten fiir Bananenchips
zunachst die auch fiir Kokosol gel-
tenden Hochstgehalte von zwei Mik-
rogramm je Kilogramm fiir Benzo(a)
pyren (20 pg/kg fur die Summe). Ei-
ne Uberpriifung soll binnen zwei Jah-
ren stattfinden.

¢ Nahrungserganzungsmittel,
die pflanzliche Stoffe enthalten
sowie Zubereitungen daraus;
Nahrungserganzungsmittel,
die Kittharz, Gelée Royale,
Spirulina oder Zubereitungen
daraus enthalten.
Hohe PAK-Gehalte lassen sich hier
auf eine schlechte Herstellungspraxis
und vor allem unsachgemaRe Trock-
nung der Zutaten zurtickfiihren. Des-
halb gilt fir diese Erzeugnisse ein
Hochstgehalt von zehn Mikrogramm
je Kilogramm fir Benzo(a)pyren
(50 pg/kg fir die Summe).

* Getrocknete Kréuter sowie
getrocknete Gewiirze, mit
Ausnahme von Kardamom und
gerducherter Capsicum spp.

Auch hier flihrt eine unsachgema-

Be Trocknung zu hohen PAK-Gehal-

ten. Deshalb gilt nun ein Hochstge-

halt von zehn Mikrogramm je Kilo-
gramm (50 pg/kg fiir die Summe).

Kardamom und geraucherte Pap-

rika sind ausgenommen, weil die

entsprechenden Gehalte durch tra-
ditionelle Raucher- und Verarbei-
tungsmethoden zustande kommen
und man die betroffenen Erzeug-
nisse sonst vom Markt nehmen
miusste. Die ublicherweise geringen

Verzehrmengen fihren nicht zu ge-

sundheitlichen Risiken.

Die Verordnung (EU) Nummer
2015/1940 ist am 18. November
2015 in Kraft getreten. Die neuen
Hochstgehalte fir Kakaofasern gel-
ten ab diesem Datum, die tibrigen
ab 1. April 2016. L]

Dr. Annette Rexroth, Remagen

URTEIL

Zivilgerichte bewerten
BfR-Empfehlungen zu
EHEC als rechtmaBig

Trotz ihrer einschneidenden Folgen
fur landwirtschaftliche Erzeugerbe-
triebe war die Risikokommunikati-
on des Bundesinstituts fiir Risikobe-
wertung (BfR) im Verlauf des EHEC-
Geschehens im Fruhsommer 2011
rechtmaRig. Das gab das Kammer-
gericht (KG) Berlin im Rahmen der
miindlichen Verhandlung uber die
Klagen zweier Gemiiseerzeuger zu
erkennen. Daraufhin nahmen die
Klager ihre Berufung zuriick.

An EHEC (enterohamorrhagische
Escherichia coli), einem pathogenen
Stamm des Darmbakteriums Esche-
richia coli, waren seinerzeit rund
4.000 Menschen in Deutschland er-
krankt, 53 starben an der Infektion.
Bockshornkleesamen aus Agypten
waren die Infektionsquelle gewesen.
Die Berliner Richter fiihrten aus, dass
das BfR sowohl angemessen sachlich
als auch — unter Beriicksichtigung
der unsicheren, sich stetig entwi-
ckelnden Informationsgrundlagen —
inhaltlich richtig kommuniziert habe.
Das Institut hatte zwischen den Ri-
siken fur die Gesundheit der Bevol-
kerung einerseits und den gravieren-
den Folgen fir landwirtschaftliche
Unternehmen andererseits abwagen
missen. Der Grundsatz der Verhalt-
nismaRigkeit sei berticksichtigt wor-
den.

Die Klager hatten vor dem Landge-
richt (LG) Berlin Schadenersatzan-
spruche aufgrund von Umsatzeinbu-
Ben geltend gemacht. Das BfR hat-
te zu Beginn des EHEC-Geschehens
davon abgeraten, Tomaten, Salatgur-
ken und Blattsalate roh zu verzehren.
Zwar hatte die Europaische Union
landwirtschaftlichen Betrieben eine
pauschale Umsatzentschadigung ge-
zahlt, die sich jedoch nur auf Blatt-
salate, Tomaten und Gurken bezog.
Mit ihrer Klage verlangten die Gemd-
seerzeuger Ersatz fir EinbuBen beim
Rucola-Umsatz.

Das LG Berlin wies die Klage mit dem
nunmehr rechtsgiltigen Urteil vom
6. Juni 2014 (Az. 28 0 158/13) ab. m

Dr. jur. Christina Rempe, Berlin
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DIET
BODY
BRAIN

Kompetenzcluster
Diet-Body-Brain

Forschung im regionalen
Netzwerk

In Deutschland sind rund 1,5 Millio-
nen Menschen von Demenz betrof-
fen. Schatzungen zufolge wird sich
die Zahl bis zum Jahr 2050 verdop-
peln. Da diese Krankheit vor allem
im Alter auftritt und immer mehr
Menschen ein hohes Alter errei-
chen, stellt die Pravention von De-
menz eine groBe Herausforderung
dar. Ein regionales Kompetenzclus-
ter nimmt sich der Aufgabe an.

Studien weisen darauf hin, dass Er-
nahrung und Lebensstil mit der Ko-
gnition sowie der Entwicklung von
Demenz und anderen neurodege-
nerativen Erkrankungen zusammen-
hangen konnen. Allerdings ist die
Evidenz fir diesen Zusammenhang
bisher schwach. Auch ist unklar, wie
sich Forschungsergebnisse zu Ernah-
rung und Lebensstil heutzutage am
besten kommunizieren lassen, um

Menschen in die Lage zu versetzen,
ihr Ernahrungsverhalten nachhaltig
zu verbessern.

Um diese Forschungslicken zu
schlieRen, haben sich Institutionen
aus der Region Bonn zum Kompe-
tenzcluster Diet-Body-Brain (Diet-
BB) zusammengeschlossen. Zu die-
sem Netzwerk gehoren mehrere In-
stitute der Universitat Bonn und des
Universitatsklinikums und das Deut-
sche Zentrum fir Neurodegenera-
tive Erkrankungen (DZNE). Neben
der Deutschen Gesellschaft fir Er-
nahrung e. V. (DGE) sind die Deut-
sche Sporthochschule Koln sowie In-
dustriepartner dabei. Sprecherin des
Kompetenzclusters ist Epidemiolo-
gin Prof. Dr. Ute Nothlings vom In-
stitut fur Ernahrungs- und Lebens-
mittelwissenschaften der Universitat
Bonn. Die Kommunikation der Er-
gebnisse wird die DGE tibernehmen.
Das Bundesministerium fiir Bildung
und Forschung (BMBF) fordert das
von der Universitat Bonn koordinier-
te Kompetenzcluster DietBB fur drei
Jahre mit tiber fuinf Millionen Euro.

Die Wissenschaftler in diesem the-
menzentrierten Netzwerk haben das
Ziel, die Zusammenhange zwischen
Ernahrung, Kognition und Neuro-
degeneration zu erforschen und die
Ergebnisse einer breiten Offentlich-
keit zuganglich zu machen. Sie ar-
beiten unter anderem daran, neue
web- und smartphonebasierte Er-

nahrungserhebungsmethoden  zu
erarbeiten sowie beispielsweise im
Rahmen der DONALD Studie und
Rheinland-Studie Einfliisse des Er-
nahrungsverhaltens auf die Entwick-
lung des Gehirns im Lebensverlauf zu
beobachten. Dariiber hinaus will das
Forscherteam genetische Faktoren
und den Einfluss individueller Fakto-
ren auf die Lebensmittelauswahl un-
tersuchen.

Aufgabe der DGE ist es, uber die
Forschungsergebnisse zu berichten
und ein Kommunikationsnetzwerk
zu etablieren. Zielgruppen sind Wis-
senschaftler, Fachkrafte und Mul-
tiplikatoren sowie Journalisten und
Verbraucher. Zudem wird die DGE
ein Konzept erarbeiten, wie Ernah-
rungsempfehlungen zu kommunizie-
ren sind, damit die Bevolkerung sie
leichter umsetzen kann. Zur ,Uber-
setzung” der Forschungsergebnisse
in die Praxis dienen vor allem die an
den aktuellen Forschungsstand an-
gepassten  lebensmittelbezogenen
DGE-Ernahrungsempfehlungen, der
DGE-Ernahrungskreis und die Drei-
dimensionale DGE-Lebensmittelpy-
ramide. Die Empfehlungen dienen
der Pravention ernahrungsmitbe-
dingter Krankheiten und werden nun
um evidenzbasierte Erkenntnisse
zur Pravention von Demenz erwei-
tert. Die Verbreitung soll unter ande-
rem auch Uber neue Kommunikati-
onstools erfolgen. L]

Dr. Claudia Miiller, DGE

Deutschland am EU-
Projekt ,Early Interven-
tions” beteiligt

Schwangerschaft, Sauglings- und
Kleinkindalter sind sensible (Le-
bens-)Phasen und stellen als solche
Weichen fiir die spatere Gesund-
heit. Die Bedeutung friihkindlicher
Interventionen zur Forderung ge-
sunder Erndhrung und Bewegung
greift das EU-Projekt ,Early Inter-
ventions” auf.

Das Projekt ist Teil des ,Joint Ac-
tion on Nutrition and Physical Activi-
ty" im Rahmen des Dritten Gesund-
heitsprogramms der Europaischen

Union. Deutschland wird vom Netz-
werk ,Gesund ins Leben — Netzwerk
Junge Familie” des aid infodienst e.
V. mit Sitz in Bonn vertreten.

Ziel des Projekts ,Frihkindliche In-
terventionen” ist eine EU-weite Be-
standsaufnahme der Strategien zur
Gesundheitsforderung bei Schwan-
geren und in jungen Familien mit
Kleinkindern. Auf dieser Grundlage
sollen anschlieBend Best-Practice-
Beispiele identifiziert, analysiert und
in Form von Empfehlungen fiir Ent-
scheidungstrager aus Politik und Pra-
xis aufbereitet werden. Die Empfeh-
lungen sollen die zunehmende Di-
versitat der europaischen Bevolke-
rung sowie vulnerable Gruppen mit

geringem Einkommen und/oder Mi-
grationshintergrund im Sinne einer
gesundheitlichen Chancengleichheit
beriicksichtigen. ,Early Interven-
tions” ist Anfang September 2015
mit einer Laufzeit von 24 Monaten
und einer Beteiligung von insgesamt
13 Landern gestartet. Ansprechpart-
nerin ist Katharina Reiss (k.reiss@
aid-mail.de). ]

Katharina Reiss, aid

e
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LIVIVO - das neue Such-
portal fiir Lebenswis-
senschaften

LIVIVO biindelt die Fachgebiete
des Leibniz-Informationszentrum
Lebenswissenschaften (ZB MED)
in einem Portal und erméglicht
eine interdisziplindre Literaturre-
cherche. Mit dem offiziellen Start
von LIVIVO gehen die ehemaligen
Suchportale MEDPILOT und GREEN-
PILOT offline.

Der Discovery-Service ermoglicht ei-
ne umfassende interdisziplinare Re-
cherche in 55 Millionen Datensatzen
aus 45 qualitatsgepruften Fachda-
tenquellen. Die neue Suchtechnolo-
gie nutzt Fachontologien aus den Le-
benswissenschaften, die in das Por-
tal integriert sind. So werden nicht
nur Worter und Wortgruppen ge-
funden, sondern auch Treffer mit
unterschiedlichen Wortformen, Sy-
nonymen und Abkiirzungen — und
das in mehreren Sprachen. Auch ei-
ne Filterung der Treffermenge nach
den Fachgebieten Medizin/Gesund-
heit, Ernahrung, Umwelt und Agrar
ist moglich.

Die Trefferliste in LIVIVO bietet zu-
dem Informationen, wie User auf
die Texte oder andere Materialien
zugreifen konnen. Wann immer es
moglich ist, werden frei zugangliche
Quellen verlinkt und der Volltext be-
reitgestellt. So unterstiitzt LIVIVO
den Gedanken des Open Access.
LIVIVO erkennt auch, welche Zeit-
schriften an jedem beliebigen Ort ei-
ner Suche, etwa auf einem Universi-
tatscampus, lizensiert sind und frei
zur Verfugung stehen. Auerdem
konnen Dokumente uber das Portal
direkt bei ZB MED zur Lieferung be-
stellt werden.

Im Verlauf der Testphase seit Ap-
ril 2015 bestatigten die Testperso-
nen die Nutzungsfreundlichkeit des
neuen Portals. Alle Verbesserungs-
vorschlage flossen in die Entwick-
lung von LIVIVO ein, denn das neue
Suchportal ist kein statisches Pro-
dukt, sondern wird kontinuierlich
weiterentwickelt.

Die bisherigen Suchportale MED-
PILOT und GREENPILOT, sind ab-
geschaltet. Alle Nutzer werden auf
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LIVIVO weitergeleitet. Die Zugan-
ge zu MEDPILOT und GREENPILOT
behalten ihre Gultigkeit und funkti-
onieren auch im neuen Suchportal. m

ZB MED

Zum Suchportal: www.livivo.de
Weitere Informationen:
www.zbmed.de

Antibiotikaresistenzen
in der Lebensmittelket-
te stagnieren

Antibiotikaresistente Keime in der
Lebensmittelkette nehmen nicht
weiter zu. Eine mogliche Ursache
fir die verminderte Anzahl resis-
tenter Keime in Lebensmitteln liegt
vermutlich im riicklaufigen Einsatz
von Antibiotika in der Landwirt-
schaft.

Erste Ergebnisse des BfR-For-
schungsprojekts  VetCAb-Sentinel
(Veterinary Consumption of Anti-
biotics) zeigen, dass es eine Veran-
derung im Verordnungsverhalten der
deutschen Nutztierarzte gegeben
hat. Welche Faktoren dazu gefiihrt
haben, soll in den kommenden Jah-
ren untersucht werden.

Im Fokus der aktuellen Resistenzde-
batte stehen ESBL/AmpC-bildende
Keime, da sie ein besonderes Prob-
lem in der Humanmedizin darstel-
len. ESBL (Extended-Spektrum Beta-
Laktamasen) und AmpC bezeichnen
Enzyme, die ein breites Spektrum an
Antibiotika einschlieBlich der Cepha-
losporine der dritten Generation un-

s Cancer Caonogorms Chmn Corsecusntm Coiory Coligen Db
Dring Waie gty EDOLS  Poowgo imsamoingy  Goatoaty
e Mmanh  Nebgecomics  Orgonie Farming e

Corac

wirksam machen. Die Keime sind ge-
gen diese Antibiotika resistent. Das
BfR-Resistenzmonitoring beobachte-
te 2014 nach einem jahrelangen An-
stieg der Resistenzraten keine weite-
ren Zuwachse gegen Cephalospori-
ne bei E.coli-Keimen. Der Vergleich
von Resistenzmustern entlang der
Lebensmittelkette ergab allerdings,
dass Erreger, die im Stall nachweis-
bar sind, entlang der Lebensmittel-
kette verschleppt werden und Uber
kontaminiertes Fleisch in Privathaus-
halte gelangen konnen. Bei man-
gelnder Kiuichenhygiene wahrend
der Fleischzubereitung konnen ho-
he Keimzahlen auf Kichenutensilien
ubergehen und Menschen resistente
Keime tiber die Nahrung aufnehmen.
Dass ESBL-bildende Bakterien von
Nutztieren und Lebensmitteln zu In-
fektionen in der Humanmedizin bei-
tragen konnen, belegen Vergleiche
der Verteilung von Resistenzgenen.
Bislang lasst sich jedoch nicht quan-
tifizieren, in welchem AusmalR Men-
schen mit Keimen aus der Nutztier-
haltung besiedelt sind. Aktuelle Er-
gebnisse zeigen, dass auch Heim-
tiere zur Besiedelung des Menschen
mit antibiotikaresistenten Keimen
beitragen konnen.
Bakterien brauchen ein bestimm-
tes ,Resistenzgen”, um die Enzyme
ESBL und AmpC bilden zu konnen.
Der Einsatz von Antibiotika bei Men-
schen und Tieren fordert die Verbrei-
tung von ESBL- und/oder AmpC-bil-
denden Bakterien, weil die Resistenz
gegenuber Antibiotika einen Vor-
teil in der Konkurrenz mit anderen
Bakterien(arten) bedeutet. m
BfR

Die Startseite des
neuen Suchportals
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Erdnuss ist ein hau-
figes Allergen und
deshalb kennzeich-
nungsplichtig.

Eﬂi‘to: © iStock.com/vladm

Erdniisse als Allergene
in Lebensmitteln: In der
Regel gekennzeichnet

Ob die Kennzeichnung mit den In-
halten ausgewahlter Lebensmit-
telproben iibereinstimmt, hat das
Bundesinstitut fiir Risikobewer-
tung (BfR) in einem gemeinsam mit
der franzosischen Behorde fiir Le-
bensmittelsicherheit, Umwelt- und
Arbeitsschutz (ANSES) durchge-
fiihrten Forschungsprojekt unter-
sucht. Ergebnis: Die allermeisten
Produkte sind gekennzeichnet.

Erdnusse konnen allergische Reakti-
onen auslosen und miissen daher auf
der Verpackung von Lebensmitteln
als Zutat angegeben sein. Auch wenn
Erdnuss keine regulare Zutat der Re-
zeptur ist, findet sich auf vielen Ver-
packungen der freiwillige Warnhin-
weis ,Kann (Spuren von) Erdnuss
enthalten“. Vor allem Betriebe, in
denen Erdnuss parallel oder zeitver-
setzt in anderen Produkten verarbei-
tet wird, greifen zu dieser Kennzeich-
nungspraxis.

Im Rahmen eines Kooperationspro-
jektes mit der franzosischen Behor-
de ANSES untersuchte das BfR 899
Lebensmittelproben auf Spuren von
Erdnuss. Zum Nachweis wurden
Antikorper-basierte  immunologi-
sche Tests sowie ein DNA-Test ein-
gesetzt. Die Proben stammten direkt
aus dem franzosischen Einzelhandel
und enthielten laut Auszeichnung
keine erdnusshaltigen Zutaten. Die
Auswahl und Anzahl der gezogenen
Proben erfolgte unter statistischen
Gesichtspunkten, wobei altersab-
hangige Verzehrgewohnheiten eine
wesentliche Rolle spielten. Zu den
untersuchten Lebensmitteln zahlten

unter anderem Fruhsttckscerealien,
Mausliriegel, Backwaren, Snacks, Piz-
zen, Créme-Desserts, Kuchen, Kek-
se, Schokolade, Eiscreme und Sor-
bets. 266 Proben, knapp ein Drittel,
enthielten einen Hinweis auf Erdnuss
auf der Verpackung, die ubrigen 633
waren ohne entsprechende Angabe.
Das Ergebnis: Nur in neun von insge-
samt 899 Proben (1 %) waren Spu-
ren von Erdnuss nachweisbar. Dabei
handelte es sich Uberwiegend um
Snack-Produkte. Von insgesamt 633
Produkten, die nicht mit einem Hin-
weis auf Erdnuss versehen waren,
enthielten nur zwei Proben Erdnuss
(0,3 %, Mandelbrotaufstrich und ge-
rostete Cashewkerne) und zwar in
sehr geringen, gerade noch erfassba-
ren Spuren um rund ein Milligramm
je Kilogramm.
Umgekehrt enthielten lediglich neun
der 266 Proben (2,6 %) mit einer
Kennzeichnung von Erdnuss-Spuren
tatsachlich messbare Kontaminatio-
nen oberhalb von einem Milligramm
je Kilogramm. Insgesamt enthielten
sechs der neun Produkte mit posi-
tivem Erdnuss-Ergebnis weniger als
funf Milligramm je Kilogramm und
zwei Produkte acht bis zehn Milli-
gramm je Kilogramm. Der Spitzen-
wert lag bei 20 Milligramm je Kilo-
gramm. n
BfR

Weitere Informationen:

* Journal of Food Composition and
Analysis, Volume 44, December
2015

* MIRABEL project
http://www.sciencedirect.
com/science/article/pii/
S0889157515001726

* http://www.bfr.bund.de/de/a-z_
index/lebensmittelallergie-4789.
html

Geschmacksverstarker
Glutamat - Charakteri-
sierung und Kennzeich-
nung

Glutamat ist die Sammelbezeich-
nung fiir L-Glutaminsdure und ihre
Salze, die in der Lebensmittelpro-
duktion als Geschmacksverstarker
(E 620-625) Verwendung finden.
Hersteller nutzen Mononatriumglu-
tamat, um den Geschmacksverlust
auszugleichen, der bei der Produk-
tion von Fertiggerichten entsteht,
oder um den Aromaeindruck insge-
samt zu erhéhen.

Glutaminsaure ist eine natirliche
Aminosaure. Pflanzliches Protein
enthalt bis zu 20 Prozent Glutamin-
saure, tierisches bis zu 40 Prozent.
Glutaminsaure kommt in Hihnerei,
Fisch, Soja, Hefe, Tomaten oder Ka-
se vor. Hauptlieferanten sind Roque-
fortkase mit 1.280, Parmesan mit
1.200 und SojasoRe mit 1.090 Mil-
ligramm pro 100 Gramm.

Ein Mitteleuropaer nimmt im Durch-
schnitt etwa 0,3 bis 0,5 Gramm Glu-
tamat pro Tag als Geschmacksver-
starker auf, aus nattirlichen Lebens-
mitteln rund ein Gramm freies Glu-
tamat. Zusatzlich verzehrt er rund
20 Gramm an Proteine gebundenes
Glutamat. Etwa 50 Gramm bildet der
Korper taglich selbst.

Proteinhaltige Lebensmittel
konnen naturgemaR nicht
»frei von Glutamat” sein.

Glutamat ist EU-weit als Zusatzstoff
zugelassen. Es darf Lebensmitteln
bis zu zehn Gramm pro Kilogramm
zugesetzt werden, zum Beispiel Tu-
tensuppen, Fleischerzeugnissen, asi-
atischen Lebensmitteln oder Snacks.
Natriumglutamat wird isoliert produ-
ziert. Es ist mit dem korpereigenen
Glutamat chemisch identisch. Die
freie Form verstarkt den Geschmack
von Lebensmitteln, ohne selbst einen
Eigengeschmack zu besitzen. Das
Salz erzeugt einen eiweiRahnlichen
 umami“-Geschmackseindruck. Der
Begriff stammt aus dem Japanischen
und bedeutet ,wohlschmeckend".
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Unbehandelten Lebensmitteln und
solchen, in denen generell keine Zu-
satzstoffe erlaubt sind (z. B. Frisch-
milch oder Butter) darf Glutamat
nicht als Zusatzstoff zugesetzt wer-
den.

Ahnliche  geschmacksverstérkende
Eigenschaften wie Glutamat weist
zum Beispiel Hefeextrakt auf. Er ist
in vielen industriell hergestellten und
auch Bio-Lebensmitteln zu finden.
Da Glutaminsaure in Hefeextrakt
nicht nur isoliert vorliegt, gilt Hefe-
extrakt nicht als Zusatzstoff und ist
deshalb nicht kennzeichnungspflich-
tig. Als Zutat muss er jedoch in der
Zutatenliste aufgefiihrt sein.

Gesundheitliche Bewertung

Obgleich Glutamat kontrovers disku-
tiert wird, konnten Wissenschaftler
bisher keine Gesundheitsgefahrdung
durch Glutamat bestatigen. Das
Bundesinstitut fur Risikobewertung
(BfR) auBerte in seiner Stellungnah-
me (2003) keine Bedenken gegen-
uber dem gelegentlichen Einsatz,
riet aber von Glutamat als Kochsalz-
ersatz ab.

e Unvertraglichkeiten

Bei einzelnen Personen konnen nach
dem Verzehr von glutamathaltigen
Speisen Uberempfindlichkeitsreak-
tionen auftreten, die sich mit Krib-
beln im Halsbereich sowie Hitze-
und Engegefiuhl bemerkbar machen,
in der Regel vorubergehend und
nicht lebensbedrohlich sind. Vor al-
lem Mononatriumglutamat (E 621)
wurde in den 1970er-Jahren mit
Unvertraglichkeitsreaktionen  nach
dem Verzehr von Speisen in China-
Restaurants in Verbindung gebracht
(»China-Restaurant-Syndrom®). ~ Al-
lerdings stellten das Joint FAO/
WHO Expert Committee on Food
Additives (JECFA) und der Wissen-
schaftliche Lebensmittelausschuss
der EU-Kommission (SCF) in ihrem
Bericht fest, dass auch der Verzehr
bestimmter Speisen oder Getranke
ohne Glutamatzusatz ahnliche Reak-
tionen auslosen kann (WHO 1987;
SCF 1991). Die Symptome traten
bei ansonsten gesunden Personen
nach dem Verzehr groBer Mengen
Natriumglutamat (3 g oder mehr)
auf nuchternen Magen und/oder
ohne begleitende Lebensmittel auf.

Auch Personen mit schwerem Asth-
ma reagierten empfindlich.

¢ Gehirnstoffwechsel

Schon langer wird diskutiert, ob
Glutamat Alzheimer, Parkinson und
Multiple Sklerose auslosen kann.
Das scheint plausibel, denn die Sub-
stanz spielt im Gehirn als Botenstoff
eine wichtige Rolle. Dort wird sie
vom Korper selbst hergestellt und ist
als Neurotransmitter unter anderem
an Schmerziibertragung, Wachstum,
Gewichtsregulierung, Appetitsteue-
rung und Gedachtnisleistung betei-
ligt, etwa im Hippocampus. Steigt
der Glutamatspiegel in dieser Regi-
on stark an, sterben Hirnzellen ab.
Studien zufolge kann das tlber die
Nahrung zugefihrte Glutamat je-
doch selbst bei einer glutaminsau-
rereichen Ernahrung die Blut-Hirn-
Schranke nicht passieren. Einzelne
Wissenschaftler vertreten allerdings
die Meinung, dass diese bei Erkran-
kungen wie Hirnhautentziindung
oder inneren Blutungen durchlassi-
ger werden konnte.

Auch wenn Glutamat in
iiblichen Mengen gesundheit-
lich unbedenklich ist,
empfiehlt sich praventiv ein
moderater Verzehr.

* Krebs

Anfang dieses Jahres untersuchten
US-Forscher um Shahriar Koochek-
pour von der Universitat in Buffa-
lo Blut und Gewebeproben von 200
Mannern mit Prostatakrebs. Je ag-
gressiver der Krebs war, desto ho-
her war der Glutamatspiegel im Blut
und desto mehr Glutamat-Rezepto-
ren enthielt das Tumorgewebe. Dar-
aus lasst sich jedoch nicht schlieBen,
dass Glutamat die Ursache fur Tu-
morwachstum ist. Ob die Untersu-
chung Riickschliisse auf die Sicher-
heit des Geschmacksverstarkers zu-
lasst, wird die Europaische Behor-
de fur Lebensmittelsicherheit (Efsa)
2016 in einer Neubewertung priifen.

Kennzeichnung

Die Deklaration von Glutamat ist
Pflicht. Verpackte Lebensmittel, de-
nen Glutamat zugesetzt ist, mussen
nach der Lebensmittel-Kennzeich-

Foto: © iStock.com/webphotographeer

P
i

nungs-Verordnung den Hinweis ,Ge-
schmacksverstarker” tragen, gefolgt
von Stoffname oder E-Nummer (z.
B. ,Mononatriumglutamat” oder ,E
621"). Die Kennzeichnungspflicht
gilt auch fiir die Kantinen- und Au-
RBer-Haus-Verpflegung. Hier ist ein
entsprechender Hinweis auf der
Speisekarte erforderlich.

Wird hingegen eine glutamathaltige
Zutat zugesetzt, die natirliches Glu-
tamat enthalt wie Hefeextrakt, Par-
mesan oder Tomaten, entfallt die
Deklarationspflicht von Glutamat als
Zusatzstoff. Hersteller mussen dann
den Zusatz der nativen Zutat in der
Zutatenliste angeben.

Fazit

Glutamat wird seit Langem kritisch
betrachtet. Glutamat gilt als appetit-
anregend und wird deshalb haufig
fiir Ubergewicht verantwortlich ge-
macht. AuBerdem lohnt es sich, die
geschmackliche Vielfalt naturlicher
Lebensmittel kennenzulernen und
den personlichen Geschmack — un-
abhangig vom Glutamat-Einheitsge-
schmack — zu entwickeln.
Ob Glutamat tatsachlich mit ver-
schiedenen Erkrankungen in Ver-
bindung steht, muss anhand weite-
rer Untersuchungen, vor allem Dop-
pelblindstudien mit groRen Stichpro-
ben, gepruft werden. 2016 wird die
Europaische Behorde fur Lebensmit-
telsicherheit (EFSA) den Stoff neu
bewerten. L]
Dr. Birgit Jahnig, aid

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

Gerade Snackpro-
dukte enthalten oft
Glutamat.
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Studien zeigen: Kin-
der, die gern mit dem

Essen spielen, probie-

ren eher unbekannte
Lebensmittel.

Neophobie: Schmutzfin-
ken sind die mutigeren
Esser

Kinder, die gern mit den Fingern im
Essen matschen, sind in der Regel
weniger wabhlerisch als reinliche.
Je empfindlicher die Kinder fiir Be-
rithrungsreize sind, desto weniger
Obst und Gemiise essen sie. Das el-
terliche Vorbild hat allerdings den
groBten Einfluss auf das Essverhal-
ten der Kinder.

Kleinkindliche Neophobie: Diese
Entwicklungsphase hat schon vie-
le Eltern zur Verzweiflung gebracht.
Die meisten Kinder essen ab dem Al-
ter von 18 Monaten fiir geraume Zeit
keine Lebensmittel mehr, die sie bis
dahin noch nicht kennengelernt ha-
ben. Besonders betroffen sind Obst
und Gemtise sowie Breiiges.

Fruhere Studien fanden Zusammen-
hange bei Kleinkindern zwischen der
Empfindlichkeit fur Beruhrungsrei-
ze aller Art und der Toleranz neuen
Lebensmitteln gegentiber. Nun soll-
te untersucht werden, ob sich tber
Spiele, die den Tastsinn ansprechen,
das Ausmall der Neophobie bei
Kleinkindern messen lieB, und ob
das Ruickschlusse auf den Obst- und
Gemuseverzehr erlaubte.

An der Studie nahmen 70 Kinder im
Alter von zwei bis funf Jahren und ih-
re Eltern teil. Unter anderem gab es
zwei Spielaufgaben, in denen eine
Spielfigur mit den Fingern aus Kar-
toffelbrei oder Wackelpudding ,ge-
rettet” werden sollte. Wer seine Fin-
ger dabei nicht schmutzig machen
wollte, bekam einen Loffel. Um den
Widerwillen gegen unbekannte Le-

bensmittel, die Berthrungsempfind-
lichkeit der Kinder sowie den Obst-
und Gemtseverzehr von Eltern und
Kindern zu ermitteln, fillten die EI-
tern zudem entsprechende Frage-
bogen aus. Zusatzlich fragten die
Forscher ab, ob sich das Kind gern
schmutzig macht.

Auch wenn die Berihrungsempfind-
lichkeit der Kinder beim Test keine
Rolle spielte, lieB sich die Neopho-
bie gut damit bestimmen: Je be-
geisterter die Kinder mit dem Essen
matschten, desto geringer war ihre
Aversion gegen unbekannte Lebens-
mittel. Die Auswertung der Fragebo-
gen ergab, dass eine geringere Aver-
sion gegen unbekannte Lebensmittel
dazu fuhrte, dass die Kinder mehr
Obst und Gemuse alen. Zwischen
der Freude am Matschen und der
Liebe zu Obst und Gemiise bestand
allerdings kein direkter Zusammen-
hang. Moglicherweise entspringt der
Widerwillen bei der Spielaufgabe ei-
ner generellen Angst vor neuen Situ-
ationen, die sich auch bei der Kon-
frontation mit unbekannten Lebens-
mitteln bemerkbar macht.
Endergebnis: Je empfindlicher die
Kinder insgesamt fiir Berlihrungsrei-
ze waren, desto weniger Obst und
Gemuse alBen sie. Ob bestimmte Ge-
schmacks- oder eher taktile Erlebnis-
se (z. B. ein bestimmtes, konsistenz-
bedingtes Kau- oder Schluckgefiihl)
beim Essen eine Rolle spielen, miis-
sen weiterflihrende Untersuchungen
zeigen.

Die Studienergebnissen konnten ei-
nen neuen Weg weisen, um Kindern
unbekannte Lebensmittel schmack-
haft zu machen. Die spielerische For-
derung des Tastsinns und der Abbau
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von Aversionen und Angsten kdnn-
ten das Essverhalten positiv beein-
flussen. Am starksten wirkte sich je-
doch das Vorbild der Eltern aus. Ein
gutes Beispiel und stetes Angebot
auch weniger geliebter Lebensmittel
fuhrten in der Studie zu messbaren
Erfolgen. ]
Dr. Margit Ritzka,

Dipl.-Biochem., Meerbusch

Quelle: Coulthard H, Thakker D: Enjoyment of tacti-
le play is associated with lower food neophobia in
preschool children. Journal of the Academy of Nu-
trition and Dietetics 115, 1134-1140 (2015); doi:
10.1016/j.jand.2015.02.020

Vitamin D - Viel hilft
viel

Frauen in den Wechseljahren pro-
fitieren von einer winterlichen Vi-
tamin-D-Supplementierung zur Os-
teoporose-Pravention. Die Dosie-
rung sollte deutlich héher ausfallen
als bisher vermutet.

In ihrer Studie wollten Forscher der
ETH Zirich die optimale Dosierung
einer Vitamin-D-Supplementierung
fur menopausale Frauen finden. Ne-
ben geringerer Sonneneinstrahlung
und weniger Bewegung im Winter
spielt bei dieser Bevolkerungsgrup-
pe auch der abnehmende Ostrogen-
spiegel fur den Vitamin-D- und damit
den Knochenstatus eine Rolle.

Die Wissenschaftler verabreichten
24 Probandinnen mit niedrigen Vita-
min-D-Blutspiegeln (16 pg/| Serum)
mit einem Durchschnittsalter von
64 Jahren wachsende Dosierungen
Vitamin D, beginnend mit 10 Mikro-
gramm (400 |.E.) pro Tag uber
25 Mikrogramm (1.000 I.E.) nach
drei Monaten bis 50 Mikrogramm
(2.000 I.E.) nach weiteren drei Mo-
naten. Aus den Urin- und Blutunter-
suchungen errechneten die Forscher,
wann sich ein physiologischer Kno-
chenab- und -aufbau die Waage hiel-
ten.

Bei ausreichender Bewegung und
Calciumaufnahme lieB sich ein Vita-
min-D-Spiegel von rund 40 Mikro-
gramm je Liter als fur den Kno-
chenerhalt optimaler Wert ermitteln.
Diesen erreichten die Frauen, wenn
sie 30 bis 40 Mikrogramm (1.200-
1.600 I.E.) Vitamin D pro Tag einnah-
men.
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Das Ergebnis uberraschte auch die
Forscher. Sie waren, wie viele Kolle-
gen, davon ausgegangen, dass deut-
lich niedrigere Vitamin-D-Gaben zur
Osteoporosepravention ausreichen.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) empfiehlt eine Vitamin-
D-Supplementierung von maximal
20 Mikrogramm (800 I.E.) pro Tag. =
Dr. Margit Ritzka,

Dipl.-Biochem., Meerbusch

Quelle: Schild A et al.: Oral vitamin D supplements
increase serum 25-Hydroxyvitamin D in postme-
nopausal women and reduce bone calcium flux
measured by 41Ca skeletal labeling. The Journal
of Nutrition 145, 2333-2340 (2015); doi: 10.3945/
in.115.215004

Kommerzielle Beikost
und spaterer Obst- und
Gemiisekonsum

Einige Studien haben einen lang-
fristigen  Einfluss  frilher  Ge-
schmackseindriicke durch Mutter-
milch auf das spatere Essverhalten
gezeigt.

Im Alter von vier bis sechs Mona-
ten bekommen Sauglinge zusatzlich
zur Milchernahrung die erste Bei-
kost. Das vergroBert und verandert
die Geschmacksvielfalt. Dabei un-
terscheiden sich selbst hergestell-
te und kommerzielle Beikost: Ne-
ben Geschmack und Konsistenz va-
riiert auch die Anzahl der verwende-
ten Obst- und Gemiisearten. Die bei
kommerzieller Beikost tibliche Kom-
bination verschiedener Gemiise-
oder Obstarten konnte das Gewoh-
nen an den spezifischen Geschmack
einzelner Sorten erschweren. Eine

Gemiise [g/Tag]
120

Auswertung der DOrtmund Nutriti-
onal and Anthropometric Longitudi-
nally Designed Study (DONALD Stu-
die) untersuchte, ob die Art der Bei-
kost den spateren Obst- und Gemii-
sekonsum beeinflusst.
In die Analyse gingen die Drei-Tage-
Wiege-Ernahrungs-Protokolle  von
281 Studien-Teilnehmern (149 Jun-
gen, 132 Madchen) ein.
In allen drei Altersgruppen hatten
Jungen einen hoheren Saft- sowie
Obst- und Gemiiseverzehr als Mad-
chen. Bei Jungen war ein hoherer
Anteil kommerzieller Beikost mit ei-
nem niedrigeren Gemiiseverzehr
im Sauglings- und Kindergartenal-
ter sowie einem niedrigerem Obst-
und Gemisekonsum im Kindergar-
ten- und Grundschulalter assoziiert.
Bei Madchen war ein hoherer kom-
merzieller Beikostanteil mit einem
niedrigeren Gemiise- und einem ho-
heren Saftverzehr im Sauglingsalter
verknupft. Langfristige Zusammen-
hange lieBen sich nicht nachweisen.
Auch auf die Obst- und Gemiseviel-
falt hatte die Art der Beikost keinen
signifikanten Einfluss.
Diese Ergebnisse deuten darauf hin,
dass die Beikost den spateren Obst-
und Gemuseverzehr beeinflusst.
Auch wenn dieser Zusammenhang
nicht kausal sein muss, unterstreicht
er die Bedeutung einer moglichst ab-
wechslungsreichen  Geschmackser-
fahrung im Sauglingsalter. L]
Kristina Foterek, Dr. Ute Alexy, Rheinische
Friedrich-Wilhelms-Universitat Bonn

Quelle: Foterek K, Hilbig A, Alexy U: Associations
between commercial complementary food con-
sumption and fruit and vegetable intake in children
— results of the DONALD study. Appetite 85, 84-90
(2015)
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Abbildung 1: Einfluss von kommerzieller Beikost auf den Gemiseverzehr bei Jungen im Séug-
lings-, Kindergarten- und Grundschulalter

Ballaststoffe bereichern
die Darmflora

Welche Darmbakterien sich in un-
serem Darm wohlfiihlen, bestimmt
sich wesentlich durch unsere Kost.

Wie genau sich die Ernahrung auf
die Darmflora auswirkt, untersuch-
ten italienische Wissenschaftler an
Kindern aus Burkina Faso und aus
Italien. Die einen aBen traditionell
afrikanische Kost, die anderen ei-
ne ,westliche Diat“. Die Ernahrung
der afrikanischen Kinder war kalori-
enarmer, enthielt selten Fleisch und
weniger Fett und Zucker, dafiir viel
mehr Ballaststoffe als die der italieni-
schen Kinder.

Die Ergebnisse:

* Das Mikrobiom der afrikanischen
Kinder war deutlich vielfaltiger. An-
dere Studien in entwickelten und
sich entwickelnden Landern be-
obachteten mit der Verbreitung
der ,westlichen” Diat eine Zunah-
me nicht-infektioser entzundlicher
Darmerkrankungen.

* Mit Prevotella, Xylanibacter und
Treponema trugen die afrikanischen
Kinder Bakterien, die in Europa
uberhaupt nicht vorkamen. Mogli-
cherweise wandeln die Bakterien Po-
lysaccharide in der Kost in kurzketti-
ge Fettsaure (KFS) um, die entzindli-
chen Darmerkrankungen vorbeugen.
* Andere KFS-produzierende Bakte-
rien fanden sich in beiden Gruppen.
Der Anteil kurzkettiger Fettsauren im
Darm war bei den afrikanischen Kin-
dern erheblich hoher.

* Im Kleinkindalter bis zwei Jahre un-
terschieden sich die Mikrobiome der
Versuchsgruppen nicht. Nach dem
Abstillen entwickelte sich das Mi-
krobiom in unterschiedliche Richtun-
gen.

Offenbar beeinflusst die tagliche
Kost, und hier vor allem die Ballast-
stoffzufuhr, das Mikrobiom starker
als Umgebung, Hygiene, Klima und
sonstige Faktoren. ]
Dr. Margit Ritzka,

Dipl-Biochem., Meerbusch

Quelle: De Filippo C et al.: Impact of diet in shaping
gut microbiota revealed by a comparative study in
children from Europe and rural Africa. Proceedings
of the National Academy of Sciences of the United
States of America 107, 14691-14696 (2010); doi:
10.1073/pnas.1005963107
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Dr. Alexandra Schek

Vitamin D — ein unterschatzter
Mikronahrstoff

Das fettlosliche Vitamin D, nimmt
unter den essenziellen Mikronahr-
stoffen insofern eine Sonderstel-
lung ein, als es durch UVB-Strah-
lung in der Haut gebildet werden
kann. Da die Sonnenexposition
in den Wintermonaten in unseren
Breiten fiir eine ausreichende Ver-
sorgung in der Regel nicht aus-
reicht, ist eine Substitution grund-
satzlich empfehlenswert.

Synthese und Wirkung

In der Haut von Mensch und Tier
entsteht aus dem Provitamin 7-De-
hydrocholesterin durch Sonnenex-
position (fotochemische Spaltung
des B-Rings des Sterangeriists) Vita-
min D, (Cholecalciferol). Dieses der-
mal gebildete ebenso wie das mit
der Nahrung zugefiihrte Vitamin D,
(Cholecalciferol) wird in der Leber
in 25-Hydroxy-Cholecalciferol (Cal-
cidiol) und anschlieRend in den Nie-
ren in alpha-1,25-Dihydroxy-Chole-
calciferol (Calcitriol) umgewandelt
(Abb. 1).

Letzteres ist die Wirkform, das
Vitamin-D-Hormon, das wesent-
lich an der Regulation der Calcium-
und Phosphathoméostase beteiligt
ist: Es fordert die intestinale Calci-
um- und Phosphat-Absorption, er-
hoht die renale Calcium-Reabsorp-
tion und verringert die Synthese
und Freisetzung von Parathormon
aus den Nebenschilddriisen. Parat-
hormon ist fur die Calcium- und
Phosphat-Mobilisation aus den Kno-
chen und die Phosphat-Diurese tiber
die Nieren verantwortlich. Vitamin
D steigert die Reifung und Aktivitat
der Knochenzellen, begiinstigt die
Mineralisation der Knochen (extrem
hohe Konzentrationen konnen aller-
dings zu Knochenabbau fihren), for-
dert das Muskelwachstum und ver-
bessert die muskulare Koordinati-
on — mit anderen Worten: Es redu-
ziert das Sturz- und Frakturrisiko
(Schek 2013a). Eine langfristige Un-

terversorgung mit Vitamin D fuhrt
zu Osteomalazie und beglnstigt
Osteoporose.

Versorgung und Zufuhr-
empfehlungen

Der Versorgungsstatus lasst sich mit-
hilfe einer Blutuntersuchung ermit-
teln. Eine Serum-Konzentration an
25-Hydroxy-Cholecalciferol — kurz
25(OH)D —von weniger als 50 nmol/|
(= 20 ng/ml) gilt als unzureichend.
Woiinschenswert ist ein 25(OH)D-
Spiegel von mindestens 75 nmol/I
(=30 ng/ml).

Wie hoch die tagliche Zufuhr an Vita-
min D sein muss, um einen zufrie-
denstellenden 25(OH)D-Spiegel zu
erreichen und aufrechtzuerhalten, ist
von verschiedenen Faktoren abhan-
gig, zum Beispiel der Jahreszeit, dem
Breitengrad, der Hautfarbe, dem Al-
ter, der Verwendung von Sonnen-
schutzmitteln.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung e. V. (DGE) empfiehlt Erwach-
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senen eine tagliche Zufuhr von 20
Mikrogramm Vitamin D (DGE et al.
2015), die US-amerikanische En-
docrine Society dagegen eine von
35 bis 50 Mikrogramm (Holick et
al. 2011). Nachweislich reicht eine
sechsmonatige (Oktober bis April)
Supplementation gesunder Erwach-
sener mit taglich 25 Mikrogramm
(= 1.000 Internationale Einheiten,
I. E.) Cholecalciferol nicht aus, um
ein Absinken des 25(OH)D-Spie-
gels von 80 auf 72 nmol/I zu verhin-
dern (Logan et al. 2013). Vitamin-D-
Mangel ist pandemisch: 6,7 Prozent
der Weltbevolkerung haben einen
25(OH)D-Spiegel unter 25 nmol/I,
37,3 Prozent unter 50 nmol/l und
weitere 54,1 Prozent unter 75 nmol/|
(Bendik et al. 2014) (Abb. 2).

Fir Deutschland vermeldet das
Robert Koch-Institut  (RKI'  2015),
dass in bevolkerungsreprasentativen
Stichproben von 4.030 Erwachsenen
im Alter von 18 bis 79 Jahren und
10.015 Kindern und Jugendlichen im
Alter von ein bis 17 Jahren 57 Pro-
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zent der Manner, 58 Prozent der
Frauen, 62 Prozent der Jungen und
64 Prozent der Madchen einen Blut-
spiegel unter 50 nmol/I aufwiesen.
Sogar im Sommer hatten 75 Prozent
der 65- bis 79-jahrigen Frauen und
65 Prozent der drei- bis 17-jahrigen
Migranten unzureichende Vitamin-
D-Werte.

Sportler weisen gemal einer 23 Stu-
dien umfassenden Meta-Analyse
(n=2.313) zu 56 Prozent einen
25(0OH)D-Spiegel unter 80 nmol/I
auf, wobei die geografische Lage
(>40°N), die Jahreszeit (Winter-
monate) und die Sportart (Halle) als
Einflussfaktoren eine Rolle spielen
(Farrokhyar et al. 2015).

Bedarfsdeckung in Deutsch-
land

@ Nahrung

Die tagliche Zufuhr an Vitamin D
uber die Nahrung betragt in Deutsch-
land zwei bis vier Mikrogramm.
Gute Quellen fir Cholecalciferol sind
Fettfische wie Lachs, Makrele, Aal
und Hering (5-25 pg/100 g), Hih-
nereier (2,9 pg/100 g), Rinderleber
(14 pg/100 g), Hart- und Schnitt-
kase (0,3-1,3 pg/100 g), Butter
(0,5-1,2 pg/100 g) und angereicher-
te Margarine (2,5-7,5 pg/100 g).
Das weniger gut bioverfiigbare Ergo-
calciferol (Vitamin D,) liefern beson-
ders Avocados (3,4 pg/100 g), Shii-
takepilze (2,1 pg/100 g) und Cham-
pignons (2,0 pg/100 g) (Deutsches
Ernahrungsberatungs- und -infor-
mationsnetzwerk 2015).

Die Europaische Behorde fur Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) bewertet ei-
ne tagliche Vitamin-D-Zufuhr von bis
zu 100 Mikrogramm als unbedenk-
lich (EFSA 2012). Die US-amerikani-
sche Endocrine Society dagegen de-
finiert eine Tagesdosis von 250 Mik-
rogramm (= 10.000 |. E.) als tolerier-
bare Obergrenze (Holick et al. 2011).
Die obere tolerierbare Dosis soll vor
Hypervitaminose D schutzen, die bei
einem 25(OH)D-Spiegel, der dauer-
haft uber 140 nmol/l (= 56 ng/ml)
betragt, in Erscheinung tritt und mit
Polyurie, Durst, Ubelkeit, Erbrechen,
reduziertem Muskeltonus, Knochen-
abbau, Calciumablagerungen in den
Gefalen und Nierensteinen einher-
gehen kann. Zum Vergleich: Eine
15-minutige UVB-Exposition (Wel-

Vitamin-D-Bildung — ,Fotosynthese” der besonderen Art (Stréhle 2011)
Die Bildung von Calcitriol erfolgt beim Menschen in mehreren Reaktionsschritten:

1. Bildung von Cholecalciferol in der Haut: Als Ausgangssubstrat dient das be-
reits erwahnte 7-Dehydrocholesterol, dessen B-Ring in der Haut unter Einfluss
von UV-B-Strahlung (Wellenlange 290-315 nm) gespalten wird. Dabei entste-
hen unter Einfluss von Warme Cholecalciferol sowie — bei starker UV-B-Exposi-
tion — Sekundarmetabolite wie Lumisterol und Tachysterol, die allerdings keine
Vitamin-D-Wirksamkeit besitzen. Eine UV-B-induzierte Vitamin-D-Intoxikation
ist deshalb nicht mdglich. Das in der Haut gebildete Cholecalciferol gelangt in
die Blutbahn, wo es an ein spezifisches EiweiBmolekiil, das Vitamin-D-bindende
Protein (DBP), gekoppelt wird und Giber den Blutkreislauf zur Leber gelangt.

2. Bildung von Calcidiol in der Leber: Das von der Leber aufgenommene Chole-
calciferol unterliegt in den Parenchymzellen einer einfachen Hydroxylierung an
Position 25 des C-Skeletts; als Produkt entsteht Calcidiol. Die Vitamin-D-Synthe-
se ist auf dieser Stufe nur unzureichend reguliert (einfache Produkthemmung),
sodass sich der Serumwert an Calcidiol nahezu proportional zur Vitamin-D-Auf-
nahme Uber die Nahrung/zur UV-B-Exposition verhalt. Aus diesem Grund gilt
die Menge an Calcidiol im Serum als zuverlassigster Indikator der Vitamin-D-
Versorgung.

3.Bildung von Calcitriol in der Niere: Der letzte Schritt der Bioaktivierung
von Vitamin D erfolgt in den Epithelzellen des proximalen Nierentubuli, wohin
der Gber den Blutstrom herantransportierte Komplex aus Calcidiol und DBP
liber Rezeptoren gelangt. Das intrazellular freigesetzte Calcidiol unterliegt hier
einer weiteren Hydroxylierung an Position 1 seines C-Skeletts, wobei das ei-
gentlich biologisch aktive Calcitriol entsteht. Das hierfir verantwortliche Enzym
(1-alpha-Hydroxylase) unterliegt einer genauen Kontrolle: Calcium und Phos-
phat stellen die wichtigsten Repressoren, Parathormon den wichtigsten Induk-
tor dar. Entsprechend ist die Calcitriolsynthese bei unzureichendem Angebot
an Calcium und Phosphat gesteigert, bei ausreichender Versorgung dagegen
gehemmt.
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Abbildung 1: Ubersicht zum Vitamin-D-Stoffwechsel des Menschen (Stréhle et al. 2011)
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Abbildung 2:
Durchschnittlicher
Vitamin-D,-Status
von Erwachsenen
(>18 Jahre) weltweit
(www.vitamindwiki.
com)

lenlange 290-315 nm) im Hochsom-
mer bei ausschlieBlicher Bekleidung
mit einem Badeanzug bewirkt eine
endogene Vitamin-D,-Synthese von
250 bis 500 Mikrogramm (= 10.000—
20.000 I. E.).

@ Sonnenexposition

In unseren Breiten ist es im Som-
mer durchaus moglich, den Vitamin-
D-Bedarf durch Eigensynthese zu
decken und Reserven in der Leber
und den Skelettmuskeln anzulegen.
Es geniigt, wenn jeden zweiten Tag
ein Hautareal von etwa einem Vier-
tel der Korperoberflache von Juni bis
August fir zehn Minuten und von
Marz bis Mai und September bis Ok-
tober fur 40 Minuten von der Son-
ne bestrahlt wird. Im Winterhalbjahr
ist es dagegen in Deutschland nicht
moglich, ausreichend Cholecalciferol
in der Haut zu bilden, weil der hier-
fur erforderliche UV-Index von min-
destens drei nicht erreicht wird. Der
UV-Index ist ein international festge-
legtes Mal fir die hochste sonnen-
brandwirksame Bestrahlungsstarke,
die die Sonne wahrend des Tages
auf einer horizontalen Flache hervor-
ruft. Ein UV-Index von null bis zwei

stellt eine niedrige, einer von drei bis
funf eine mittlere Bestrahlungsstarke
dar. Im Sommer ist in Deutschland
ein UV-Index von sieben bis acht er-
reichbar, am Aquator bei unbedeck-
tem Himmel auf Meereshohe einer
von elf und mehr (Bundesamt fiir
Strahlenschutz 2015).

@ Substitution

Da die Aufnahme von Vitamin D mit
der Nahrung nicht ausreicht, um die
von Oktober bis April in unseren
Breiten unzureichende Eigensynthe-
se auszugleichen und einen adaqua-
ten 25(0OH)D-Spiegel aufrechtzuer-
halten, ist es empfehlenswert, das
,Sonnenvitamin® in diesem Zeitraum
zu substituieren. Die Spannbreite
der Empfehlungen reicht von 25 Mi-
krogramm (= 1.000 I. E.) Vitamin D,
pro Tag fiir Kinder, Jugendliche und
Erwachsene, die sich dauerhaft in
einem Gebiet zwischen 50 und 75
Grad nordlicher Breite aufhalten, bis
zu 125 Mikrogramm (= 5.000 I. E.)
Vitamin D, pro Tag in Kombination
mit 50 bis 1.000 Mikrogramm Vita-
min K, und K; fir Leistungssportler
mit dunkler Hautfarbe. Vitamin K
tragt wesentlich zur Bindung von

Calcium an Osteocalcin in der Kno-
chenmatrix bei und wirkt einem po-
tenziellen Anstieg des Calciumspie-
gels im Blut durch supraphysiolo-
gische  Cholecaliferol-Dosierungen
entgegen. Fur Leistungssportler gilt
ein 25(OH)D-Spiegel zwischen 75
und 100 nmol/| als optimal (Dahl-
quist et al. 2015).

Vitamin D und sportliche
Leistungsfahigkeit

Studien zum Einfluss von Vitamin D
auf die sportliche Leistung sind sel-
ten und nicht eindeutig im Ergeb-
nis (Dahlquist et al. 2015; Schek
2013b). Bei 25(0OH)D-Spiegeln unter
50 nmol/I lieRen sich jedoch positive
Effekte einer Vitamin-D-Substitution
auf die Muskelfunktion nachweisen
(von Hurst, Beck 2014). Es wird spe-
kuliert, dass die Adaptation an Trai-
ningsreize zumindest teilweise tber
eine gesteigerte Testosteronbildung
erfolgt. Denn an tlbergewichtigen
Mannern mit Vitamin-D-Mangel, die
an einem Gewichtsreduktionspro-
gramm teilnahmen, konnten Pilz und
Mitarbeiter (2011) zeigen, dass eine
tagliche Gabe von 83 Mikrogramm

B 75 nmolil >50-74 nmol/l

I >25-49 nmol/l

B <25 nmolll

Basis der Durchschnittswerte: Vitamin-D-Status in den Wintermonaten
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(= 3.332 1. E.) Vitamin D, Uber ein
Jahr nicht nur den 25(OH)D-Spiegel
normalisierte, sondern auch die Kon-
zentrationen am gesamten, bioakti-
ven und freien Testosteron erhohte.

An FuRBballspielern konnten Koun-
dourakis et al. (2014) eine lineare
Beziehung zwischen 25(OH)D-Spie-
gel und Muskelkraft — gemessen an
Squat Jump, Counter-Movement-
Jump, Zehn- und Zwanzig-Meter-
Sprint — sowie maximaler Sauer-
stoffaufnahme bestimmen. An Eis-
hockeyspielern dagegen war keine
Korrelation zwischen 25(OH)D-Spie-
gel und maximaler Sauerstoffauf-
nahme feststellbar (Fitzgerald et al.
2014). Bei britischen Athleten, die
zu 62 Prozent einen unzureichenden
25(0OH)D-Spiegel (< 50 nmol/l) auf-
wiesen, bewirkte eine achtwochige
Substitution mit 125 Mikrogramm
(= 5.000 I. E.) Vitamin D, pro Tag
nicht nur einen Anstieg der 25(0H)
D-Konzentration von 29 auf 103
nmol/l, sondern auch eine Verbesse-
rung der Zehn-Meter-Sprintzeit und
der vertikalen Sprunghohe (Close et
al. 2013). Bei Leichtgewichtrude-
rern mit einem 25(OH)D-Spiegel von
rund 75 nmol/| resultierte eine tag-
liche Cholecalciferol-Supplementa-
tion in Hohe von 150 Mikrogramm
(=6.000 I. E.) Uber acht Wochen bei
gleichzeitigem Training im Freien in
einer Vervierfachung des 25(OH)
D-Spiegels und einer Erhohung der
maximalen Sauerstoffaufnahme um
12,1 Prozent in der Verumgrup-
pe und in einer Verdoppelung des
25(0OH)D-Spiegels und einem An-
stieg der maximalen Sauerstoffauf-
nahme um 10,3 Prozent in der Pla-
cebogruppe (Jastrzebski 2014).

An moderat aktiven Erwachsenen
mit einem 25(OH)D-Spiegel von
rund 75 nmol/l wurde der Einfluss
von Vitamin D auf die Erholung un-
tersucht: Die Probanden erhielten
uber fiinf Wochen taglich 100 Mikro-
gramm (= 4.000 I. E.) Cholecalciferol
oder ein Placebo. An Tag 28 wurden
zehn Satze a zehn Wiederholungen
exzentrisch-konzentrische ~ Sprin-
ge auf einem Bein durchgefiihrt. Bei
den Probanden in der Verumgruppe,
deren 25(OH)D-Konzentration sich
um 70 Prozent erhoht hatte, wur-
de sowohl direkt im Anschluss an

die Belastung als auch nach 48, 72
und 168 Stunden ein geringerer An-
stieg an Biomarkern fiir Muskelscha-
den (ALT, AST) gefunden. AuBerdem
fiel die Maximalkraft nach der mus-
kelschadigenden Belastung in der
Verumgruppe nur um sechs Prozent
niedriger aus im Vergleich zu 32 Pro-
zent bei der Placebogruppe (Barker
etal. 2013).

In zukiinftigen Studien sollten die
Auswirkungen supraphysiologischer
Vitamin-D,-Gaben (bis 250 pg/d) in
Kombination mit variierenden Do-
sierungen an Vitamin K, und K, auf
den 25(0OH)D-Spiegel, die Calcium-
Konzentration im Blut und die sport-
liche Leistung von wettkampfmaRig
trainierenden Athleten untersucht
werden.

Fazit

Zur Pravention von Rachitis im Kin-
desalter wird Vitamin D schon seit
den 1930er-Jahren eingesetzt. We-
niger gut erforscht als die Wirkung
auf das Skelettsystem ist die Rol-
le, die Vitamin D bei Muskelschwa-
che, Autoimmunerkrankungen (z. B.
Rheuma, Morbus Crohn), Infek-
tionen, Bluthochdruck oder Krebs
spielt. Voll entfalten kann Vitamin
D seine vielfaltigen Funktionen im
Organismus jedenfalls nur, wenn es
in ausreichender Menge vorhanden
ist. Hierfur ist eine Serumkonzentra-
tion an 25-Hydroxy-Cholecalciferol
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von 75 nmol/| anzustreben. Diese
ist in unseren Breiten im Winterhalb-
jahr ohne Substitution nicht erreich-
bar. In Abhangigkeit vom Ausgangs-
blutwert und in Absprache mit dem
Arzt sollten Kinder, Jugendliche und
Erwachsene aller Altersgruppen da-
her Cholecalciferol zwischen Ok-
tober und April in einer Dosis von
25 bis 50 Mikrogramm (= 1.000-
2.000 I. E.) pro Tag als Tabletten oder
Tropfen einnehmen. Menschen, die
sich auch im Sommer selten im Frei-
en aufhalten, Seniorinnen, Kinder
und Jugendliche mit Migrationshin-
tergrund, Leistungssportler und Pa-
tienten mit insulinpflichtigem Dia-
betes mellitus oder Herz-Kreislauf-
krankheiten konnen auch ganzjahrig
hohere Dosierungen benotigen.

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

Die Autorin

Dr. Alexandra Schek, Diplom-Oecotropholo-
gin und Heilpraktikerin, arbeitet freiberuflich
als Autorin von Fachbiichern und -artikeln
fiir verschiedene Verlage, in der Redaktion
der Fachzeitschrift Leistungssport sowie in
eigener Naturheilpraxis mit Schwerpunkt
Traditionelle Chinesische Medizin.

Dr. Alexandra Schek
Naturheilpraxis fiir TCM

Kleine Miihlgasse 2, 35390 GieBen
kontakt@praxis-schek.de

Im Sommer kann die
Sonneneinstrahlung
eine ausreichende
Vitamin-D-Versorgung
sicherstellen. Im Win-
ter empfiehlt sich eine
Substitution.
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Stephanie Rieder-Hintze

Genuss jenseits der Frihlings-
rolle: So kocht China

Harbin
Shenyang

Peking

Xi'an
Shanghai
Chonggqing

Guangzhou
Hongkong

Wer die Prinzipien der chinesischen
Kochkunst in der vorigen Ausgabe
kennengelernt hat, macht den ers-
ten Schritt, um in die Esskultur des
riesigen Landes einzutauchen. Die-
se Grundlage 6ffnet dann den Blick
auf vielfaltige Gerichte und Zube-
reitungen sowie besondere Zuta-
ten. Denn wer hierzulande beim
»Chinesen” isst, kennt in der Regel
nur zwei oder drei Varianten.

Suppe, Frihlingsrolle und eine
Fleisch-Gemuse-Mischung in braun-
licher SoRe mit leicht pappigem Reis
bilden ein kulinarisches Minimal-
programm, das die chinesische Ku-
che kaum widerspiegelt. Da sind ne-
ben Fleisch-, Fisch- und Gemusege-
richten zum Beispiel gefiillte, hau-
fig halbmondformige Teigtaschen
(»Jiaozi"). Kleinen Maultaschen ver-
gleichbar bieten sie unterschiedlichs-
te Fullungen, wobei Schweinefleisch
am haufigsten eingesetzt wird. Au-
Berdem gibt es vegetarische, suR-
saure oder sufSe Varianten. Sie kom-
men gekocht, gedampft oder knusp-

rig gebraten auf den Tisch. Eine
weitere wichtige Variante sind Klo-
Be, zum Beispiel gedampfte warme
HefekloRe, gefillt mit Hackfleisch,
Gemiuse oder stfer Bohnenpaste.
Kleinere HefekloRBe gibt es mit Krab-
benfiillung; FleischkloBe sind meist
pur gefertigt oder bestehen aus ei-
ner Fleisch-Fisch-Mischung. Wer es
frittiert mag, greift zu einer der vie-
len Teigrollchen. Zudem sind tberall
frische Pfannkuchen beliebt. Die Fiil-
lungen variieren; schmackhaft ist die
Version mit frisch aufgeschlagenem
Ei, Krautern, SoRe und Wiirzpasten.
Die haufigste Form der Zubereitung
von Fleisch, Fisch und Gemuse ist
das Anbraten unter standigem Riih-
ren. Dafiir muss die Oberflache des
Wok komplett mit Ol benetzt sein.
Manchmal werden die Zutaten zuvor
mariniert. Die Garzeiten sind kurz,
sodass das klein geschnittene Ge-
miise knackig und farbenfroh bleibt.
Frittieren bietet zwei Varianten: ent-
weder kurz, sodass nur die Oberfla-
che knusprig wird, oder in mehreren
Gangen, sodass die Stiicke durch-
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gangig kross werden. Wer sich furs
Dampfen der Speisen entscheidet,
wahlt eine nahrstoffschonende und
zugleich vielseitig anwendbare Me-
thode. Manche Gerichte erfordern
mehrere Techniken. So kann es sein,
dass Zutaten zuerst gekocht und an-
schlieBend scharf angebraten wer-
den.

Armut ja, Hunger nein

1,37 Milliarden Menschen leben
heute in Festlandchina, davon nach
offiziellen Angaben rund 700 Millio-
nen auf etwa zehn Prozent der Fla-
che des Landes, vorwiegend in den
ostlichen  Kustenregionen. Man-
che Metropolen wie Shanghai oder
Chongqing gehoren zu den am dich-
testen besiedelten Gebieten der
Welt. Das ist vor allem eine Entwick-
lung der letzten Jahrzehnte, denn
der Zuzug in die Stadte war nicht
immer moglich. Im Gegenteil: Viele
Stadter wurden nach dem Willen
der Kommunistischen Partei ganz
bewusst aufs Land umgesiedelt: ei-
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nerseits aus politischen Griinden, Regionalkiichen Gesundheit. Neben Reis sind weiler
andererseits, um die Landwirt- China vereint 18 verschiedene Kli- Rettich, Bohnen in jeder Form (auch
schaft und damit die Nahrungsmit- "\ \Wecien bis zu tro- 81 Paste) und Tofu beliebte Zutaten.
telproduktion fiir das wachsende pischen Wildern ist alles vertreten. Der FI.eischw.erbrauch i§t nm Landes-
Volk ab;usmhern. Erst mit dem star-  bioce Unterschiede spiegeln sich in verglelc.h gering ur.1d die Kiiche eher
ken Wirtschaftswachstum seit den .o o Regionalkiichen, deren vegetarisch ausgerichtet.
1990er-Jahren wurde die Landflucht 5 -1 Experten mit der der 23 Regi-
wieder toleriert. Hunderttausende . gleichsetzen. Die Vielfalt zeigt ¢ Kanton (und Hongkong):
Bauern stromen seither als Wander- ;1 pasonders gut bei Obst und Ge- Siiden
arbeiter in die bevolkerungsreichen ... \ion Kohl und anderen eher Auch die Bewohner des Sidens ge-
und hochindustrialisierten Kiistenge- anspruchslosen Arten iiber Pilze horen zu den ,Reisessern”. Gute kli-
biete. Im Gegensatz zu Indien muss ;4 Sprossen bis hin zu exotischen matische Voraussetzungen ermog-
jedoch im Reich der Mitte niemand  Fiichten liefern Natur und Landwirt-  lichen mehrere Ernten im Jahr. Die
mehr hungern. Als Konsequenz aus  schaft alles, was das Herz begehrt. Kiiche gilt bei Chinesen anderer
schlimmen Hungerkrisen Mitte des  Grob vereinfacht lassen sich folgen- Regionen allerdings als fad. Fur Kan-
20. Jahrhunderts gelang es, vor allem  {e Kiichen benennen: tonesen ist der Eigengeschmack der
die Getreideproduktion deutlich zu verwendeten Zutaten wichtig; die
steigern. Eine bessere Bewasserung, e Sichuan (und Hunan): Wiirzung ist zuriickhaltend und es
aber auch (eine teilweise die Umwelt Siidwesten kommen vor allem Ingwer, Lauch-
sehr belastende) Dungung stehen Die subtropische Region ist sehr zwiebeln und wenig Salz zum Ein-
fur den Auf- und Ausbau der indust-  fruchtbar. Reis und Gewiirze wer- Satz. Es gibt viele suRsaure oder sal-
rialisierten Landwirtschaft. Heute gilt  den angebaut; auch Pilze sind weit  zige Gerichte, die Schweinefleisch,
China als grofter Getreideproduzent verbreitet. Die Zubereitungen sind aber vor allem Fisch, Meeresfruchte,
der Welt (Weizen, Mais und Reis). meist sehr scharf, da viele Gerichte Schalentiere oder Seegurke enthal-
Und es fihrt die Rangliste der welt-  Chili enthalten. Wenn sich die Zun- ten. Viele dieser Zutaten sind fang-
weiten Produzenten von Schweine- ge schon taub anfiihlt, ist die richti-  frisch in Glasbehaltern oder Botti-
fleisch sowie mehreren Obst- und ge Wiirze erreicht; kréftiges Schwit- chen schwimmend in den Restau-
Gemiisearten an wie Apfel, Wein- zen beim Essen gehort dazu. Diese rants zu bewundern. Zahlreiche Ko-
trauben oder Kartoffeln. ,Warme“ der Speisen fordert die che in Chinarestaurants weltweit
Beliebt in China:
2 Tofuin ChilisoBe,
§ Pfannkuchen,
< DimSumund
%  Reiswein
E
s
£ 2
o
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stammen aus dieser Gegend, de-
ren bekannteste Spezialitat die Teig-
taschchen ,Dim Sum" sind.

¢ Shanghai: Osten

Shanghai und sein Umland befin-
den sich in einem riesigen Flussdel-
ta. Dies schlagt sich in den Spezia-
litaten nieder. Diese Regionalkiiche
gilt als die ,leichteste” Chinas. Sie
verwendet am wenigsten Fleisch;
auf dem Speiseplan stehen Fisch
(z. B. Aal oder ,Changyu®, eine Platt-
fischart), Krebse (u. a. die beriihm-
ten Wollhandkrabben, die von hier in
alle Welt verkauft werden), Garnelen
und Seetang. Man kocht mit Ol, Es-
sig, Zucker, sufRer Bohnenpaste und
Reiswein, sodass viele Gerichte eine
stBe oder sul3saure Geschmacksno-
te aufweisen.

e Peking: Norden

Peking ist das Zentrum der Nudeles-
ser in China, Heimat vieler Mehlspei-
sen (z. B. KloBe oder Pfannkuchen)
sowie eine Hochburg des Brotver-
zehrs. Hier kommen im Vergleich zu
anderen Regionen statt Reis als Bei-
lage oder Hauptzutat sehr viel eher
Weizen, Mais oder Hirse auf den

Pekingente

Tisch. Berihmtestes Gericht ist die
Pekingente. Aber auch viele andere,
im Charakter deutlich unterschiedli-
che Spezialitaten stammen von hier:
Edle Zubereitungen, die auf die kai-
serliche Kiiche zuriickgehen, stehen
neben rustikaler Bauernkost mit def-
tigen Eintopfgerichten.

¢ Uigurenkiiche: Westen

In der Autonomen Region Xinjiang
im Westen Chinas lebt das musli-
mische Turkvolk der Uiguren. Die
Ess- und Kochkultur des Zehn-Milli-
onen-Volkes ist nomadisch inspiriert
und unterscheidet sich vom Rest des
Landes. Lammfleisch, vor allem als
Schaschlik, ist wichtig; Schweine-
fleisch wird aus religiosen Griinden
nicht verzehrt. Bekannt ist das mit
Sesam bestreute Flachbrot Nang aus
dem Steinofen. Uiguren haben mit
ihren kulinarischen Vorlieben mitt-
lerweile in ganz China einen Platz
gefunden. Denn ihre SpieRe gehoren
zum Angebot der unzahligen Stra-
Benstande Uberall im Land. Scharfes
Chilipulver, Kreuzkiimmel und ande-
re Gewiirze machen den Snack zum
Gaumenschmaus.

Man geht davon aus, dass sie bereits vor liber tausend Jahren zum ersten Mal zube-
reitet wurde: die Pekingente. Der Prozess beginnt mit dem Stopfen der Tiere. Nach
dem Schlachten kommt es darauf an, extrem zartes Fleisch zu erreichen und die
Haut des Tieres besonders zu bearbeiten, denn sie gilt als kulinarisches Highlight.
Sie wird durch einen kleinen Schnitt aufgeblasen und trennt sich so vom Fleisch.
Am Hals hangend briiht der Koch das Tier ab und streicht die Haut mit in Wasser
aufgeldstem Honig oder Malzzucker ein, was beim anschlieBenden Trocknen und
mehrstlindigen Braten zur typischen rotbraunen Farbung fiihrt. Vor dem Servieren
schabt der Koch die knusprige Haut ab, rollt sie ein und serviert sie separat als Deli-
katesse mit Pfannkuchen und WiirzsoBen. Das Fleisch folgt fein aufgeschnitten und
kunstvoll dekoriert. Aus den Resten zaubert der Koch noch eine Suppe.

m—
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—
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Tischsitten und andere
Gepflogenheiten

In China darf es am Tisch durchaus
gerauschvoll zugehen. Gerade beim
Genuss einer heiBen Nudelsuppe
schlirft man gern leidenschaftlich.
Ein Fauxpas ist dagegen, vor anderen
lautstark ins Taschentuch zu schnau-
zen. Dafiir geht der Chinese auf die
Toilette. Die Mar, dass die chine-
sische Tischetikette ausdrucklich
Schmatzen, mit vollem Mund Reden
und Rulpsen ,erfordere”, ist jedoch
erfunden. Derartiges Benehmen gilt
auch in China als Ausdruck bauer-
licher und ungebildeter Herkunft,
nicht als chinesische Tradition. Ech-
te Traditionen haben sich dagegen
kaum verandert, zum Beispiel die
fur europaische Gaumen ungewohn-
ten Spezialitaten. Seien es Schwal-
bennester oder Haifischflossensup-
pe, geschmorte Schildkrote, Schlan-
genblut, Entenzunge oder Eselpenis:
In China gelten all diese Speisen als
exquisite Leckerbissen, die mit einer
den Korper starkenden, heilenden
Wirkung verbunden sind. Als Gast
muss man keine dieser Delikatessen
verzehren. Wer sich dennoch an et-
was wagen mochte, kann es mit ge-
bratenen und gewirzten Huhnerfu-
Ben oder geraucherter Schweine-
schnauze probieren.

Dim Sum — Krénung der
Snacks

Dem europaischen Geschmacks-
empfinden naher stehen die aus
Kanton stammenden ,Dim Sum®,
fur die spezialisierte Restaurants
traditionell viel Zeit einplanen. Die
kleinen Teiglinge sind heute aber in
ganz China beliebt und kommen frit-
tiert oder gedampft auf den Tisch.
Sie sind Zwischenmabhlzeit, verlan-
gertes Friihstiick oder Mittagsim-
biss, zu dem man gerne Tee trinkt.
Meist handelt es sich bei Dim Sum
um im Bambuskorbchen gedampfte,
gefiillte Teigtaschen, die auch in die-
sem Korbchen serviert werden. Dazu
reicht man SojasoRe und verschie-
dene Dips. Zur Abwechslung gibt es
aber auch Reisteigkugeln, Meeres-
friichte oder Lotussuppe.

Neben den spezialisierten Lokalen
bieten auch mobile Garkiichen und
Imbissstande kleine Kostlichkeiten in
den Straen an, und das nahezu rund
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Das chinesische Neujahrsfest

Neujahr feiert man in China nicht am 1. Januar, sondern zwi-
schen dem 21. Januar und dem 21. Februar, am ersten Tag des
ersten Mondmonats eines Jahres. Neujahr ist das wichtigste
Fest des Landes und Anlass fiir Familientreffen und ausgiebige
Feiern. Offiziell gibt es dafiir drei gesetzliche Feiertage. In der
Neujahrszeit ist das halbe Land fiir mindestens zwei Wochen
unterwegs, um im Familienkreis feiern zu kénnen. Es existie-
ren viele volksreligiése Brauche, von denen manche an Aber-
glauben erinnern. Diese Brauche wurden zwar in der Mao-Zeit
verboten, lieBen sich aber nicht dauerhaft abschaffen. So darf
man beispielsweise — bevor es richtig losgeht — den , Kiichen-
gott” nicht vergessen. Man gedenkt seiner mit siiBem Kle-
bereis und erbittet so gutes Gelingen fiir das kommende Jahr.
Firr das Neujahrsfest selbst bereitet die Familie gemeinsam die
Teigtaschen Jiaozi zu. Drei Schiisseln kommen auf den Tisch:
Eine fiir die Vorfahren, eine fiir die bevorzugten Gotter und
eine fiir die Familie. ,Jiaozi" gelten neben der Farbe Rot als
Gliicksbringer, wobei man siiBe Fiillungen mit Erdniissen, Dat-
teln und Kastanien bevorzugt — sie stehen fir ein ,stiBes”,
sprich gutes und erfolgreiches neues Jahr.
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um die Uhr: tagsiiber fiir Berufstati-
ge und spater fir Nachtschwarmer.

Beliebte Gerichte

Einige Gerichte sind in fast allen Tei-
len Chinas bekannt: Rindfleisch mit
Zwiebeln, Rindfleisch mit Brokko-
li, (frittiertes) Schweinefleisch su-
sauer, Schweine- oder Huhner-
fleisch mit Erdnussen, zweimal ge-
gartes Schweinefleisch, Krabben und
Schweinefleisch gemischt mit Nu-
deln. AuRBerdem gibt es reichlich ve-
getarische Gerichte, zum Beispiel ge-
gartes Wok-Gemiise mit Cashewker-
nen, Glasnudelsalat, Chinakohlsalat,
Pak-Choi mit Austernpilzen oder ge-
bratene Nudeln mit Tofu und Gemii-
se. Viele Gerichte haben im Chinesi-
schen lautmalerische Namen, etwa
,Tofu der pockennarbigen Frau®, ein
auf kleiner Flamme in ChilisoRe ge-
schmorter Tofu oder die ,Acht-Kost-
lichkeiten-Gerichte”, die aus eben-
solchen bestehen. Bekannt ist auch
ein sules Reisgericht mit kandierten
Fruchten, Rosinen, Walnissen und
suRer roter Bohnenpaste. In Chinas
Norden ist der mongolische Feuer-
topf beliebt: eine Art Fonduetopf mit
einem ,Schornstein® in der Mitte,
der mit glihenden Holzkohlen be-
fullt wird. Rund herum schwimmt
heiRe Briihe, in der in diinne Scheib-
chen geschnittenes Fleisch mithilfe
eines kleinen Korbchens von jedem
am Tisch selbst kurz gegart wird. Da-
zu gibt es Gemuse sowie Dips und

SoRen. Zum Schluss loffelt man die
nun angereicherte Briihe, meist noch
mit Nudeln verstarkt, im eigenen
Schalchen leer.

SiiBes und Fliissiges

Dessert gibt es in China selten; etwas
Obst am Ende der Mabhlzeit reicht
aus. Auch die europaische Traditi-
on, Kuchen oder Torte zur Tee- oder
Kaffeestunde zu servieren, besteht
kaum. Daher fallt es Studierenden
oder Reisenden aus China bei uns
oft schwer, sich bei diesen Speisen
zuruickzuhalten; sie stiirzen sich mit
groBer Begeisterung auf zuckerrei-
ches Backwerk und Schokolade.

Tee ist Nationalgetrank. China kennt
viele Rituale fur die angemessene
Zubereitung. Den ganzen Tag uber
trinken die Menschen meist griinen
Tee, den sie immer wieder mit hei-
Bem Wasser frisch aufgieBen. Auch
heiBes Wasser pur ist beliebt. Ei-
ne ausgefeilte Teezeremonie wird
aber im Alltag kaum zelebriert. Men-
schen, die Ruhe suchen, nehmen

Die Autorin

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

sie heute als freie Autorin.

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

eher eine Auszeit in einem der zahl-
reichen Teehauser. Zum Essen reicht
man neben Wasser und Limonade
zunehmend Bier, das in ganz China
sehr beliebt ist; auch als Einstieg in
den Feierabend gemeinsam mit Kol-
legen. AuRerdem gibt es Reiswein,
dessen Geschmack an trockenen
Sherry erinnert, sowie Hochprozen-
tiges. Alkohol spielt eine groRe Rol-
le an Chinas Tischen, allerdings vor
allem bei festlichen Essen. Ange-
sichts der Zeitspanne einer Mahlzeit
jedoch kommt einiges an Hochpro-
zentigem zusammen. Da man ,sein
Gesicht nicht verlieren® mochte, sind
individuelle alkoholbedingte Ausfalle
in Gesellschaft eher selten. Wer aber
gemeinsam betrunken unter dem
Tisch liegt, hat eine gute Grundlage
fur erfolgreiche Geschaftsbeziehun-
gen geschaffen: man verliert gemein-
sam das Gesicht.

Zum Weiterlesen:

Oliver Lutz Radtke: Fiinfzig Mal
Mund auf in China. Was man
gegessen haben muss, Frankfurt am
Main 2011
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Christine Maurer

Embodiment

Weil Veranderung mit Geist und Korper leichter fallt

valmages
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Ergebnisse der Neurowissenschaf-
ten zeigen deutlich, wie sehr unser
Korper mit der Psyche vernetzt ist
und wie wichtig es ist, auch den
Korper in Verdnderungsprozesse
einzubeziehen. Die Universitat Zii-
rich hat sich mit den Faktoren be-
schaftigt, die erfolgreiche Verande-
rungen begleiten und die wissen-
schaftlichen Ergebnisse im Ziiricher
Ressourcen Modell (ZRM®) zusam-
mengefasst. Aspekte dieses Ansat-
zes sind, wie sich mit intrinsischer
Motivation Haltungsziele erreichen
lassen. Haltungsziele sind situati-
onsiibergreifende Ziele, die eine
Einstellung statt eines Verhaltens
beschreiben.

Korper und Psyche

Lassen Sie lhren Oberkoper nach un-
ten hangen und versuchen Sie, sich
dabei so richtig gut und erfolgreich
zu fuhlen. Oder: Strecken Sie sich
wie Sieger nach einem erfolgreichen
Lauf nach oben und versuchen Sie,

sich dabei so richtig schlecht zu fiih-
len. Sie werden feststellen: Das funk-
tioniert nicht. Die beiden Haltungen
sind genau gegensatzlich zu den zu
erzeugenden Gefiihlen. Unsere Kor-
perhaltung ist also eine Rahmenbe-
dingung fir das, was wir fiihlen kon-
nen — oder eben nicht. Dieser Zu-
sammenhang ist uns in der Regel
nicht bewusst. Wir bemerken nur
das Resultat — unser Gefuhl.

Wir konnen also entweder unsere
Psyche beeinflussen und damit auch
den Korper — oder wir beeinflussen
den Korper und damit auch die Psy-
che. Embodiment schaut auf diese
Wechselwirkung und nimmt dabei
den bisher wenig beachteten Korper
in den Blick.

Ziele im ZRM®

Das ZRM® stellt Ziele im Spannungs-
feld von Haltung — Verhalten und si-
tuationsspezifisch — situationsuber-
greifend dar (Abb. 1). Beispiele sind
(aus Storch et al. 2015):

Situationsspezifisch: Ich mochte in
meiner praktischen Fahrpriifung ru-
hig und konzentriert sein.
Situationstibergreifend: Ruhig und
gelassen gehe ich Herausforderun-
gen an.

Haltungsziel: Ich bin die Ruhe selbst.
Verhaltensziel: Wenn mir Harald auf
dem Pausenhof das nachste Mal
wieder blod kommt, atme ich drei-
mal tief durch, bevor ich antworte.

Wer Veranderungsprozesse
nachhaltig in Gang bringen und
seine Ziele erreichen will, arbei-
tet mit Haltungszielen besser als

mit Verhaltenszielen.

Das ZRMP® erarbeitet allgemeine Hal-
tungsziele — im Gegensatz zu den
oft ublichen Zielformulierungen,
die spezifische Verhaltensziele sind.
Haltungsziele sind erfolgreicher auf-
grund der Funktionsweise unseres
Gehirns. Der Motivationspsycholo-
ge Julius Kuhl erlautert das in seiner
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Theorie der Personlichkeits-System-
Interaktionen (PSI-Modell). Wenn
wir konkrete Verhaltensziele erarbei-
ten, benotigen wir daflr einen Be-
reich des Gehirns, den Kuhl ,Inten-
tionsgedachtnis“ nennt. Diese Funk-
tion im PSI-Modell ist ein sachlich-
niuichterner Prozess, der tber den

,bewussten Verstand” lauft. Zur Ar-

beitsweise dieses Gehirnbereiches

gehort es, positive Geflihle zu ver-
mindern. Eine intrinsische Motivati-
on erfordert jedoch starke positive

Gefihle. Intrinsische Motivation ist

der ,Motor" fiir Veranderungen. Po-

sitive Gefiihle sind jedoch im unbe-
wussten ,Extensionsgedachtnis® zu
finden. Die Aktivierung der positiven

Gefiihle erfolgt Uiber bildhafte, meta-

phorische und schwelgerische For-

mulierungen, zum Beispiel:

* Barenkraft bringt mich beharrlich
ans Ziel!

* Ich verfolge meine Wolfsspur.

* Ich miste aus und fange fette Lach-
se.

* Der Morgenwind in meinen Se-
geln bringt mein Schiff in volle
Fahrt.

* Ich ruhe im tiefen Blau.

Theorie der Personlichkeits-System-Interaktionen — Das PSI-Modell

Haltung
situations- . situations-
spezifisch « Ziele » ubergreifend
Verhalten

Verhaltensziele schaffen diese Akti-
vierung nicht.

Haltungsziele erlebt das Individuum
als ,starker zum eigenen Selbst” ge-
horend. Man konnte diese Ziele auch
als ,Life goals“ oder , Identitatsziele"
bezeichnen. Sie sind bislang weniger
erforscht als die konkreten Verhal-
tensziele.

Wenn Haltungsziele unbewusst ar-
beiten, wie lasst sich dann das Un-
bewusste ansprechen? Wilma Bucci
(2002) hat dazu ein Modell entwi-
ckelt.

(www.psi-schweiz.ch/wp-content/uploads/PSI-Theorie_web.pdf)

So sind Korper und Psyche
miteinander verkniipft

Informationen werden nicht nur auf

der bewussten, sondern auch auf

der unbewussten Ebene verarbeitet.

Wilma Bucci hat dazu die Multiple

Code Theory (2002) entwickelt. Sie

geht davon aus, dass es verschiede-

ne Arten von Codes gibt:

* vorsymbolische (korperliche)

* symbolisch verbale (Buchstaben
und Worte)

* symbolisch nonverbale (Bilder)

Die Theorie der Personlichkeits-System-Interaktionen (PSI-Theorie) beinhaltet ein umfassendes Verstandnis von Personlichkeit,
das von elementaren Ebenen iiber Motivation, Bewéltigungsverhalten bis hin zu Selbststeuerungskompetenzen viele Facetten
menschlichen Verhaltens und Erlebens und ihr Zusammenwirken beschreibt. Es bringt die vier Systeme Extensionsgedachtnis,
Intentionsgedachtnis, Intuitive Verhaltenssteuerung und Objekterkennung mit Affekt- oder Stimmungslagen in Beziehung. Die
Verkniipfung ist beidseitig: Die Affektlage (z. B. negativ-ernst) aktiviert das System (die Priffunktion) und das System (z. B. die
Planungsfunktion) aktiviert die Affektlage (sachlich-niichtern). Selbstmanagement ist in diesem Modell die Fahigkeit, Affekte
bewusst oder unbewusst regulieren zu kénnen.

Weitere Informationen: www.psi-schweiz.ch/ansatzmethode/psi-theorie/

Funktion System

Ratgeberfunktion Extensionsgedachtnis
Planungsfunktion Intentionsgedachtnis
Ausflihrungsfunktion Intuitive Verhaltenssteuerung
Priiffunktion Objekterkennung

Wirkung

heraus

wirkt weitgehend aus dem Unbewussten

Affekt-/Stimmungslage

entspannt-gelassen

e beinhaltet unsere Lebenserfahrung

e kennt Bediirfnisse
o findet kreative, mit Sinn erfiillte,

emotional befriedigende Handlungs-

weisen

erlaubt, anspruchsvolle Vorhaben

sachlich-niichtern

zu planen und schwierige Absichten

im Gedachtnis zu behalten bis zur
Umsetzungsreife

erlaubt, Plane und Absichten sowie

positiv-freudig

automatisierte Handlungsablaufe aus-

zufiihren

erlaubt, Fehler und Misserfolge zu erken-

negativ-ernst

nen; Grundvoraussetzung fiir Lernen und

Personlichkeitsentwicklung

Abbildung 1:

Ziele im Ziircher
Ressourcen Modell
(ZR™®)
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Makro- und Mikro-
movements unter-
stlitzen den Veran-
derungsprozess nur,
wenn sie positive
Gefihle hervorrufen.

Diese drei Systeme sind miteinan-
der verbunden. Bucci nennt diese
Verbindung ,referenziellen Prozess*
(Abb. 2).

Der symbolisch verbale Code kann
als ,Worte"“ verstanden werden. Un-
sere Sprache benutzt diesen Code.
Der symbolisch nonverbale Code
umfasst ,Bilder”. Mit ,Bildern“ ist
nicht nur gemeint, was wir sehen,
sondern auch das, was wir tiber un-
sere anderen Sinne (riechen, horen,
schmecken, fihlen, tasten) wahr-
nehmen und in Bilder umsetzen so-
wie innere ,Filme“.

Der vorsymbolische Code greift auf
motorische, somatisch-viszerale und
sensorische Informationen zuriick.
Diese Verarbeitung erfolgt ,immer"”
und parallel zur symbolischen Infor-
mationsverarbeitung. Uns selbst ist
der Prozess nicht bewusst. Der Hirn-
forscher Antonio Damasio hat dazu
publiziert,

Um diese drei Systeme in Verbin-
dung zu bringen, ist ein Bindeglied,
eine Art ,Ubersetzer* erforderlich.
Und das sind Bilder! Bilder helfen so-
wohl unser Unbewusstes zu verste-
hen als auch mit ihm zu kommunizie-
ren: ,An jedem Wort hangt ein Bild
und an jedem Bild hangt ein Wort"
(Storch et al. 2015, S. 131).

Embodiment im ZRM®

Embodiment nimmt bewusst den
Korper in den Blick, der einen bis-
her nicht gekannten Anteil an der
Informationsverarbeitung hat. Uber
bildgebende Verfahren konnen wir
heute sehen, dass Worte wie ,grei-
fen" auch die Bereiche im Gehirn ak-
tivieren, die fur die Bewegung zu-
standig sind. Gleiches gilt zum Bei-
spiel fur das Wort ,Zimt". Wahrend
Sie das Wort lesen, wird der olfak-
torische Cortex aktiv und Sie erin-
nern sich vielleicht an Zimtgeruch.
Studien zeigen, dass selbst abstrak-
te Lernprozesse mit passenden Kor-
perbewegungen besser funktionie-
ren.
Fiir die Formulierung von Zielen, die
intrinsisch motivieren sollen, hat das
weitreichende Folgen:
* Ziele mussen uber die Wortwahl
starke Bilder erzeugen.
* Diese Bilder mussen an eindeuti-
ge und positive Gefiihle gekoppelt
sein.

Das ZRM® setzt dies in einem struk-

turierten Prozess um:

* ein Bild aussuchen,

* zu diesem Bild die passenden
Worte erarbeiten, das heil3t, ein
Haltungsziel formulieren (vgl. Er-

nahrung im Fokus 09-10/2014,
S. 288-290),

* dieses Ziel mit Bild, Worten und
Gefiihlen in den Korper bringen.

Ein wesentlicher Aspekt im Embodi-
ment-Prozess ist, dass der Berater,
Coach oder die Gruppe nur Ange-
bote macht und sich der Klient oder
Coachee das Embodiment selbst
erarbeitet. Die Handlungsabsicht
(das Motto-Ziel), die dazu passen-
den Gefuhle und der dazu passende
Korperausdruck fiihrt zu einem neu-
ronalen Netzwerk.

Der Embodiment-Prozess
im ZRM®

Zunachst wird die Theorie hinter
dem Prozess vermittelt und der Zu-
sammenhang von Korper und Psy-
che erlebbar gemacht. Danach ent-
wickeln die Teilnehmenden auf
Grundlage des zuvor schon erarbei-
teten Haltungsziels die Makro- und
Mikroversion fur den korperlichen
Ausdruck.

Die Makroversion ist der Korper-
ausdruck im privaten Bereich. Hier
finden sich oft raumgreifende und
,groRe" Ablaufe, die in der Offent-
lichkeit nicht durchgefihrt werden
konnen. Das konnen Tanzelemente,
raumgreifende Bewegungen oder
Abfolgen von Bewegungen mit
,Handen und FuRen” sein. Fir den
Einsatz des Embodiments in der Of-
fentlichkeit dient die Mikroversion.
Das Mikromovement kann z. B. ei-
ne bestimmte FuBhaltung, eine Ges-
tik oder eine Korperhaltung sein, die
von anderen nicht als Embodiment
wahrgenommen wird.

Der Teilnehmer entwickelt sein Hal-
tungsziel zuvor als Motto-Ziel mit
Techniken des ZRM®. Nun zerlegt
die Gruppe gemeinsam das Hal-
tungsziel — unter Einbezug des Bil-
des — in einzelne Schritte fur das
Embodiment.

Beispiel (Storch et al. 2015, S. 139):
Ich gehe meinen Weg, bin frei und
griuBe die Welt. In diesem Satz sind
drei Elemente zu finden, die sich mit
Embodiment darstellen lassen. Eine
mogliche Reihenfolge ware:

(1) ,gruRe die Welt"

(2) ,bin frei"

(3) »gehe meinen Weg"
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referenzieller
Prozess

Bilder

e

Worte

N\

Korper

Abbildung 2: Der referenzielle Prozess im Modell von Wilma Bucci

Die Gruppe sammelt nun in einem
,Ideenkorb”, welche Bewegungen
und/oder Korperhaltungen zu den
drei Schritten dieses Haltungsziels
passen. Das konnte zum Beispiel ein
Winken mit der rechten Hand in auf-
rechter Haltung fiir ,griiBe die Welt"
sein. ,Bin frei” ware eine Drehung
des Korpers mit ausgestreckten Ar-
men. Und ,gehe meinen Weg" konn-
ten feste Schritte nach vorne sein.
Je nach Gruppe ist eventuell noch ei-
ne Vorarbeit notig, um fir den kre-
ativen Sammelprozess in eine pas-
sende Korperhaltung zu kommen.
Die Person, fir die gerade Ideen ge-
sammelt werden, probiert alle vor-
geschlagenen Bewegungen aus und
stellt eine Sequenz von Bewegun-
gen und/oder Gesten zusammen.
Der Coach oder Berater unterstiitzt
den Prozess, indem er hinderliche
Kommentare oder Beitrage entkraf-
tet oder unglnstige Bewegungen
eliminiert. So entsteht die Makro-
version.

Zum Haltungsziel passend
entwickelte Makro- und
Mikromovements aktivieren
positive Gefiihle und
fordern so die Motivation
zur Verdnderung.

Die Mikroversion leitet sich dar-
aus ab. Situationsspezifisch entwi-
ckelt der Teilnehmende Mikromove-
ments, die in der Offentlichkeit das
neuronale Netzwerk aktivieren.

Ein neuronales Netzwerk, das Kor-
per und Gehirn erreicht, braucht
Ubung (also Zeit) und Erfolge. Damit
sind die wichtigsten Elemente einer
erfolgreichen Veranderung klar:

Ein Haltungsziel

* Embodiment fiir die Aktivierung
von Korper und Psyche zum Auf-
bau eines neuronalen Netzwerkes
als Makroversion und Mikromove-
ments

« Ubung des Embodiments in der

Makro- und Mikroversion

Erfolge auf dem Weg

Anwendung in der Praxis

Dieser Ansatz ist fur den klassischen
Unterricht weniger geeignet. Jedoch
finden sich auf der Seite www.zrm.ch
Informationen zur Anwendung fur
das Selbstmanagement von Jugend-
lichen.

Fur die Beratung ist dieser Ansatz
gut geeignet. Wenn der Berater oder
die Beraterin selbst Erfahrungen mit
dem ZRM® gemacht hat, gibt es dazu
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Unterstiitzungsmaterial und Literatur
auf der Webseite. Gerade in Veran-
derungsprozessen wie zum Beispiel
einer Ernahrungsumstellung kann
das Embodiment sehr hilfreich sein,
um nachhaltige Veranderungen zu
erzielen.

Zum Weiterlesen:

e Embodiment — die Wechselwir-
kung von Kérper und Psyche ver-
stehen und nutzen", Maja Storch
et al., Huber (2015)

,Selbst ist der Mensch: Korper,
Geist und die Entstehung des
menschlichen Bewusstseins“, An-
tonio Damasio, Siedler-Verlag,
Miinchen (2010)

,Ich fiihle, also bin ich: die Ent-
schliisselung des Bewusstseins”,
Antonio Damasio, Ullstein-Buch-
verlage (2000)

Literatur

Bucci W: Multiple Code Theory and the ref-
erential process; applications to process re-
search. In Fonagy et al. (eds.): An open door
review of outcome studies in psychoanaly-
sis. 2nd. ed., International Psychoanalytical
Association 192-195 (2002)

Storch M et al.: Embodiment — die Wechsel-
wirkung von Korper und Psyche verstehen
und nutzen. Huber (2015), geschrieben von
vier Autoren mit diesen Kapiteln:

* Tschacher W: ,Wie Embodiment zum
Thema wurde"

* Storch M: ,Wie Embodiment in der Psy-
chologie erforscht wurde"”

 Huther G: ,Wie Embodiment neurobiolo-
gisch erklart werden kann“

* Cantieni B: ,Wie gesundes Embodiment
selbst gemacht wird"

Storch M: Embodiment im Ziiricher Res-
sourcen Modell (ZRM®), ZRM®-Handbuch,
www.zrm.ch

Die vollstdndige Literaturliste finden
Sie im Internet unter ,Literaturver-
zeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei.
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Praxistest des aid-Schulungs- und Beratungsmaterials

Studierende des Erndhrungssemi-
nars an der Hochschule Coburg wa-
ren aufgerufen, Lieblingsrezepte
der Hochschulmitarbeiter energe-
tisch zu ,entscharfen” und die neu
entwickelten Rezepte zu testen.
Anleitung bot das aid-Schulungs-
und Beratungsmaterial ,Beraten
mit dem Energiedichte-Prinzip”.
Erste Erfahrungen mit der neuen
Kartei zeigen, dass diese auch fiir
Aktionstage und Kampagnen, etwa
im Rahmen der betrieblichen Ge-
sundheitsforderung, geeignet ist.

»Mein Lieblingsessen ist Mandel-
Baiser-Preiselbeer-Torte. Dafiir lasse
ich fast alles stehen. Auf die Kalori-
en darf man da naturlich nicht schau-
en. Kann man auch so etwas Lecke-
res ,entscharfen?", fragte eine Hoch-
schulmitarbeiterin gespannt. ,Sicher
eine Herausforderung, aber mach-
bar”, war die selbstbewusste Ant-
wort des Studenten. An der Hoch-
schule Coburg waren die Mitarbeiter
aufgerufen worden, ihr Lieblingsre-
zept einzureichen. Die Studierenden
sollten im Rahmen ihres Ernahrungs-
seminars die Energiedichte der Re-
zepte reduzieren, sie also kalorisch
,entscharfen“. Eingebunden war die-
se Aufgabe in eine mehrtagige Men-
sa-Aktion zum Thema Energiedichte
sowie einen Praxistag zum Nachko-
chen der modifizierten Rezepte. An-
leitung bot das neue aid-Schulungs-
und Beratungsmaterial ,Beraten mit
dem Energiedichte-Prinzip"“.

Energiedichte in der Praxis

Nach wie vor stehen Fragen zum
Good-Practice des Gewichtsmanage-
ments an der Spitze des Verbrau-
cherinteresses. In der Ernahrungs-
beratung liegt der Fokus zuneh-
mend weniger auf der Nahrstoff-
zusammensetzung (z. B. low-carb
oder low-fat), sondern mehr auf
,low-cal“. Damit soll das rigide Ka-
lorienzahlen aber nicht wieder salon-
fahig werden. Vielmehr geht es um

Speisen mit niedriger Energiedichte.
Entscheidend sind einfache und pra-
xisnahe Wege, die zeigen, wie sich
Kalorien einsparen lassen, und das
mit leckeren Gerichten, die satt ma-
chen.

Das aid-Medienpaket mit Mahlzei-
tenkarten bietet dazu ein griffiges
Energiedichte-Austausch-Prinzip mit
ansprechenden  Fotopaaren des
scheinbar gleichen Gerichts. Die zu-
sammengehorigen Speisen unter-
scheiden sich jedoch hinsichtlich ih-
rer Energiedichte. Der Betrachter
versucht den Unterschied nach dem
Muster ,Original und Falschung” zu
erkennen. Bei dieser spielerischen
Auseinandersetzung bt er fast ne-
benbei den kritischen Blick auf die
spatere Menutauswahl in der Kan-
tine. Zugleich eroffnet diese klei-
ne Aktion vielfaltige Moglichkeiten
zur  weiterfithrenden  Ernahrungs-
beratung. Das Begleitheft zur Kar-
tei bietet neben ausfihrlichen Hin-
tergrundinformationen rund um das
Thema Energiedichte und satt wer-
den eine Reihe von Ubungsmoglich-
keiten, zum Beispiel ein Fett- oder
Ballaststoff-Ranking.

Die Botschaft ist klar: Trotz Kalorien-

einsparung kann man satt werden
und gleichzeitig alle wichtigen Nahr-
stoffe aufnehmen. Einfache Regeln
wie ,mehr Wasser", ,mehr Volu-
men", ,mehr Ballaststoffe* und , we-
niger verstecktes Fett” erfordern kei-
ne Kuchenprofis, sondern hungrige
Esser, die Spall am Schlemmen ha-
ben.

Die Hochschulaktion

An der Hochschule Coburg werden
im Rahmen des Studiengangs ,In-
tegrative  Gesundheitsforderung”,
Bachelor of Science, jeweils zwei
Semesterwochenstunden Ernah-
rungstheorie und -praxis im vierten
Semester angeboten. Dieses Mal
testeten die Studierenden das neue
aid-Medienpaket ,Beraten mit dem
Energiedichte-Prinzip".

Nicht die Kalorien, die Menge macht
satt! Aus diesem Grund lautete das
Motto der Gesundheitsaktion 2015
,Horen Sie auf lhren Bauch!” Die
dazugehorigen Ernahrungsmalnah-
men waren aufeinander abgestimmt
und fanden von April bis Juli statt.
Im Frihjahr wurden die Mitarbeiter
der Hochschule aufgerufen, bei den

Foto: © aid infodienst

Abbildung 1a: Die Energiedichte-Austauschkarten bieten schmackhafte , entscharfte” Gerichte.
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Studierenden ihr Lieblingsrezept ein-
zureichen. Aufgabe war unter ande-
rem, in kleinen Gruppen die Energie-
dichte von ein bis zwei Gerichten zu
verringern. Dazu nutzten sie die An-
regungen aus dem Begleitheft zur
aid-Kartei und visualisierten ihre Er-
gebnisse an der aid-Ernahrungspyra-
mide. Die modifizierten Gerichte wa-
ren Teil einer Tagesverpflegung, fiir
die insgesamt nicht mehr als sechs
Euro ausgegeben werden durften.
Die Studierenden kochten alle Re-
zepte in einer Lehrkuche nach. Zu-
satzlich bereiteten die Studierenden
ein Fotokochbuch mit den Rezepten
vor, das sie den Hochschulmitarbei-
tern uber das Intranet zur Verfligung
stellten.

Dartiber hinaus fanden an vier Tagen
innerhalb der zwei Aktionswochen
Ernahrungsberatungen in der Mensa
statt: ,Mochten Sie mal probieren?*
oder ,Haben Sie Lust, an einem klei-
nen Quiz teilzunehmen?” So spra-
chen die Studierenden Mitarbeiter
auf ihrem Weg in die Mensa an und
ermunterten sie, an einer kleinen
Ubung teilzunehmen. Ziel war es,
den Gasten auf spielerische Art das
Thema Energiedichte zu verdeutli-
chen oder wieder in Erinnerung zu
rufen. Die Botschaft lautete: Gesund
essen macht Spal3!

Jeweils zwei Studierendengruppen
besetzten nacheinander den Infor-
mationstisch in der Mensa. lhre Auf-
gabe war, verschiedene Varianten
einer Ubung vorzubereiten, durch-

e s

Ubersicht 1: Ubungen mit den Mahlzeiten-Karten

Gruppe Ubung
A Kalorien schatzen — Hauptmahlzeit
B Kalorien schatzen — StiBspeise
C Energiedichte-Ranking — Hauptmahlzeit
D Energiedichte-Ranking — StiBspeise
E Nahrstoffe optimieren: Fett-Ranking — Hauptmahlzeit
F Nahrstoffe optimieren: Fett-Ranking — StiBspeise
G Nahrstoffe optimieren: Ballaststoff-Ranking — Hauptmahlzeit
H Nahrstoffe optimieren: Ballaststoff-Ranking — StiBspeise

zuftihren und sich untereinander
abzustimmen, sodass an einem Tag
beide Gruppen zwei verschiedene
Varianten einer Ubung nacheinander
durchfiihren konnten (Ubersicht 1).

Ubung ,Fett-Ranking"

Mit dieser Ubung lernen die ,Pro-
banden” anhand der Vergleichsre-
zepte einzuschatzen, welche Spei-
sen wie viel Fett enthalten. Und sie
erkennen, dass Speisen trotz glei-
cher Menge und ahnlichen Ausse-
hens sehr unterschiedliche Mengen
des Nahrstoffs liefern konnen. Die
erste Studierendengruppe konzen-
trierte sich mit der Ubung auf die
Hauptmahlzeit, die zweite stellte die
SuRspeisen in den Mittelpunkt. Jede
Gruppe erstellte ein Informationspla-
kat zum Thema und leitete die Ubung
an. Zusatzlich hatte jede Gruppe ei-
ne kleine Verkostung als , Lockmittel”
und Give-aways organisiert.

Foto: © aid infodienst

Abbildung 1b: Das energiereichere Originalgericht — Speckscholle

Lessons learned

e Aktion + Information = Erfolg
Die relativ lange Dauer der Aktion
mit unterschiedlichen Formen der
Ansprache fuhrte dazu, dass das
Thema Energiedichte uber mehre-
re Monate prasent war. Im Vergleich
zu einem einzelnen Aktionstag durf-
te eine derartige Kampagne (Aktion
kombiniert mit Information) nach-
haltiger sein.

e Variatio delectat

Die aid-Ubungen zur Energiedichte
lassen sich gut miteinander kombi-
nieren. Dadurch kam an dem Infor-
mationsstand keine Langeweile auf
und einem Mehrfachbesuch stand
nichts im Weg.

¢ Kurz und knapp kommt gut an
Langatmige Informationen sind nicht
attraktiv — erst recht nicht in der kur-
zen Mittagspause. Die Ubungen
sind ,leichte Kost” und lassen sich
schnell — auch mit mehreren Perso-
nen gleichzeitig — durchfihren.

¢ Kopf — Herz — Hand

Die Kombination aus Information,
Verkostung und Spiel integriert viel-
faltige Lernformen in einer Aktion.

e Auch Manner lassen sich
begeistern

Auffallend viele Manner besuchten
den Stand, probierten, testeten und
lieBen sich in ein Gesprach verwi-
ckeln. Leider wurde keine Besucher-
statistik gefithrt oder eine Akzep-
tanzbefragung durchgefiihrt, sodass
keine konkreten Zahlen vorliegen.
Daher lasst sich tuber die Motive nur
spekulieren.

16-01-02|16 Erndhrung im Fokus
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Mandel-Baiser-Preiselbeer-Torte

Beraten mit dem

Energiedichteprinzip

Medienpaket
Bestell-Nr.: 3710

Genussvoll Kalorien sparen

Begleitheft zum Medienpaket
Bestell-Nr.: 1637
Auch einzeln erhdltlich

Foto: © Printemps/Fotolia.com

Zutaten:

Fiir den Riihrteig:

125 g Margarine, 3 EL Honig, 1 Prise Salz

1 Vanilleschote, 1 Zitrone, 2 EL fettarme Milch
150 g Weizenvollkornmehl, 1 Pck. Backpulver
2 EL Sojamehl, 1 Ei, 1 Eigelb

Fiir das Baiser:
1 EiweiB, 60 g Zucker, 25 g Mandelblattchen

Fiir die Fiillung:
200 g Erdbeeren, 500 g Magerquark, 125 g Joghurt

Zubereitung:

Margarine, Honig, Salz, Mark der Vanilleschote und die abgeriebene
Schale der Zitrone in eine Schiissel geben und gut vermengen. Dann
die Milch unterriihren, das Mehl und das Backpulver vermischen
und zur Masse hinzugeben. Das Sojamehl mit etwas Wasser anriih-
ren und mit dem Ei und Eigelb vermischen und zum Teig hinzuge-
ben. Den Teig in eine gefettete Springform geben und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C bei Ober-/Unterhitze 25 Minuten backen.
Fir das Baiser das Eiweill mit dem Zucker schaumig schlagen und
kalt stellen. Fiir die Fiillung Magerquark, Joghurt und klein ge-
schnittene Erdbeeren vermischen und ebenfalls kalt stellen.

Den gebackenen Boden auskiihlen lassen und den Teig horizontal
teilen. Das Baiser auf dem Deckel verteilen und mit den Mandel-
blattchen bestreuen. Diesen erneut in den Ofen schieben und bei
180°C backen, bis sich das Baiser und die Mandeln goldbraun far-
ben. Danach auskiihlen lassen. Wenn beide Béden abgekiihlt sind,
die Fiillung auf dem unteren Boden verteilen und den Deckel darauf
legen.

e Mit Rezepten nachhaltig wirken
Zwei Studierendengruppen verteil-
ten zusatzlich Rezepte, was gut an-
kam. Auch auf das Fotokochbuch
gab es positive Riickmeldungen. Auf
den aid-Karteikarten mit den Foto-
gerichten sind auf der Riickseite
die Rezepte detailliert beschrieben
(Abb. 1 a und 1b).

Fazit

Das neue aid-Medienpaket ,Bera-
ten mit dem Energiedichte-Prinzip*
lasst sich gut in eine Kampagne oder
betriebliche Gesundheitsforderungs-

Der Autor

Dr. Holger Hassel ist Professor an der Hochschule Coburg im Studien-
gang Integrative Gesundheitsforderung. Seine Lehrgebiete sind
Erndhrung, kommunale Gesundheitsforderung, Gesundheitspsycho-
logie und -padagogik. Er ist Leiter des Instituts fiir angewandte

Gesundheitswissenschaften.

malnahme integrieren. Die anspre-
chenden Fotos sind ein Eyecatcher
und sprechen fir sich. Aus diesem
Grund ist das Material auch fir die
Beratung von Menschen mit unter-
schiedlichen  Sprachkompetenzen
geeignet. Die Rezepte auf der Riick-
seite der Fotokarten runden das The-
ma ab und helfen bei der Umsetzung
in die (Koch)Praxis. Die im Begleit-
heft aufgefilhrten Ubungen lassen
sich gut in unterschiedlichen Bera-
tungsformen (Einzel- oder Gruppen-
beratung) und Schulungen einset-
zen.

L
- Prof. Dr. Holger Hassel
3 Hochschule Coburg
Institut fiir angewandte Gesundheitswissenschaften (laG)
B Friedrich-Streib-Str. 2
96450 Coburg
holger.hassel@hs-coburg.de
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Das Pica-Syndrom

Von der Ursache zur Therapie

Das Pica-Syndrom ist eine altbe-
kannte, bislang jedoch wenig er-
forschte qualitative Essstorung.
Betroffene entwickeln HeiBhunger-
attacken auf nicht essbhare Stoffe
und Gegenstande. Verschiedene Ur-
sachen sind in der Diskussion, zum
Beispiel psychogene Faktoren oder
Nahrstoffmangel. Verhaltensthera-
peutische Ansdtze scheinen hilf-
reich zu sein.

Beim Pica-Syndrom handelt es sich
um eine qualitative Essstorung. Be-
troffene entwickeln HeiBhungerat-
tacken auf nicht essbare Stoffe und
Gegenstande (Young et al. 2010a).
Dabei kann es sich um Erde (Geo-
phagie), Starke (Amylophagie), Eis
(Pagophagie), Holzkohle, Asche, Pa-
pier, Lehm, Kreide, Kot, Babypuder
und andere Substanzen handeln. Der
Verzehr weist suchtartigen Charakter
auf. Diese Verzehrsanomalien beste-
hen dabei uber einen Zeitraum von
mindestens vier Wochen (Mishori et
al. 2014). Seinen Namen erhielt das
Pica-Syndrom von der Elster (lat.: Pi-
ca pica), die diverse, teils ungewohn-
liche Gegenstande in den Schnabel
nimmt und fur den Nestbau verwen-
det.

Klassifizierung

Die ICD-10 beschreibt das Pica-Syn-
drom im Kapitel V ,Psychische und
Verhaltensstorungen®. Das Auftreten
im Kindesalter wird mit F98.3 bezif-
fert ,Andere verhaltens- und emoti-
onale Storungen mit Beginn in der
Kindheit und Jugend" (Ubersicht 1).
Als Storung im Erwachsenenalter ist
es unter ,Sonstige Essstorungen”
(F50.8) aufgenommen (WHO 2013).
Die diagnostischen Kriterien des Pi-
ca-Syndroms sind im DSM IV unter
307.52 aufgelistet (Ubersicht 2).

Pravalenz

In Bevolkerungsgruppen mit verbrei-
teter Armut und Nahrungsknappheit

ist Pica deutlich haufiger anzutref-
fen als in wohlhabenden Gruppen.
Das Phanomen wurde bereits im
19. Jahrhundert beschrieben (Young
SL. 2010b). In bestimmten Popula-
tionen Afrikas zeigen bis zu 84 Pro-
zent der Schwangeren Symptome
des Pica-Syndroms. In Nigeria bei-
spielsweise lasst sich Pica bei jeder
zweiten Schwangeren (nach Fessler
et al. 2012) besonders in der Friih-
schwangerschaft beobachten (Njiru
etal. 2011).

Pica ist gehauft auch in tropischen
Gebieten anzutreffen (Guernier et al.
2004). Moglicherweise sind hier pa-
rasitare Infektionen ein Ausloser fur
das Pica-Syndrom (Al-Rmalli et al.
2010).

Konkrete Zahlen zur Pravalenz in
westlichen Industrienationen sind
schwer zu erheben. Darliber hinaus
ist von einer hohen Dunkelziffer aus-
zugehen. In den Vereinigten Staaten
sind Aufenthalte im Krankenhaus
aufgrund des Pica-Syndroms von
1999 bis 2009 um 93 Prozent gestie-
gen (Mishori et al. 2014). Die Ursa-
che fiir diesen rapiden Zuwachs ist
nicht bekannt.

Neben Schwangeren sind insbeson-
dere auch Kinder betroffen. Die ora-
le Erkundung und Erfassung der Um-

Foto: © Robert Przybysz/Fotolia.com

Ubersicht 1: International Statistical
Classification of Diseases and Related
Health Problems. ICD-10-WHO Version
2013: Pica im Kindesalter.

Pica im Kindesalter

Anhaltender Verzehr nicht essbarer Subs-
tanzen wie Erde, Farbschnipsel usw. Sie
kann als eines von vielen Symptomen einer
umfassenderen psychischen Storung wie
Autismus auftreten oder sie kann als rela-
tiv isolierte psychopathologische Auffallig-
keit vorkommen; nur das letztere wird hier
kodiert. Das Phanomen ist bei intelligenz-
geminderten Kindern am haufigsten. Wenn
eine solche Intelligenzminderung vorliegt,
ist als Hauptdiagnose eine Kodierung unter
F70-F79 zu verwenden.
http://www.dimdi.de/static/de/klassi/icd-10-who/kode-

suche/onlinefassungen/htmlamt|2013/block-f90-f98.htm
abgerufen im Marz 2015

Ubersicht 2: Diagnostisches und Statis-
tisches Manual Psychischer Storungen
— DSM-IV (nach APA 1998)

Pica im Kindesalter

A. Persistent eating of non nutritive subs-
tances for a period of at least 1 month.

B. The eating of nonnutritive substances
is inappropriate to the developmental
level.

C. The eating behaviour is not part of a
culturally sanctioned practice.

D. If the eating behavior occurs exclusively
during the course of another mental dis-
order (e.g., Mental Retardation, Pervasi-
ve Developmental Disorder, Schizophre-
nia), it is sufficiently severe to warrant
independent clinical attention.
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Der Name dieser eher
seltenen Essstorung
|eitet sich vom zoo-
logischen Namen der
Elster ab: Pica pica.

welt gilt im Kleinkindalter entwick-
lungsbedingt als normal und hat kei-
nen Krankheitswert. Nach Mishori

et al. (2014) nehmen aber auch et-
wa zehn Prozent aller Kinder ab dem
zwolften Lebensjahr nicht essbare
Substanzen zu sich. Eine verlassliche
Diagnose kann hier durch den be-
handelnden Kinderarzt, Psychologen
oder Psychiater erfolgen. Pica zeigt
sich demnach vor allem in vulnera-
blen Lebensphasen mit einer ho-
hen Zellteilungsrate wie in Schwan-
gerschaft und Wachstum (Young et
al. 2010b). Unter Schwangeren fin-
det sich eine etwa doppelt so hohe
Zahl Betroffener wie unter Kindern
(Young et al. 2010a).

Auch bei Menschen mit geistiger Be-
hinderung wie etwa Autismus oder
Demenz tritt das Pica-Syndrom ver-
gleichsweise haufiger auf (Hagopi-
an et al. 2011; Agency for Health-
care Research and Quality 2014;
Williams et al. 2012). Bei 60 Prozent
der Patienten mit Autismus ist Pica-
Verhalten zu beobachten (Kinell et
al. 1985).

Ursachen

¢ Psychogene Ausldser

Uber die Ursachen wird viel disku-
tiert. So gelten Stress (Advani et al.
2014) und andere psychische Ein-

Foto: © iStock.com/Astur
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flussfaktoren als mogliche Auslo-
ser (Edwards et al. 1994). Tabaac et
al. (2015) halten auch Triggerfakto-
ren wie sexuellen Missbrauch oder
Familienabhangigkeit fir moglich.
In der Therapie wurden daher ver-
schiedene Psychopharmaka wie
Serotonin-Wiederaufnahme-Hem-
mer, atypische Neuroleptika oder in
der ADHS-Therapie verwendete Me-
dikamente eingesetzt. Es liegen je-
doch nur wenige Fallberichte vor, die
eine Wirksamkeit nachweisen konn-
ten (Mishori et al. 2014).

e Brauche

Zudem erwiesen sich familiare, reli-
giose und kulturelle Brauche als ur-
sachlich fur Pica-Verhalten. Gera-
de in afrikanischen Populationen
gilt Geophagie als weibliche Praxis,
die Fruchtbarkeit und Fortpflanzung
symbolisiert (Geissler et al. 1999).

e Schwermetallvergiftung

Aber auch Vergiftungen mit Schwer-
metallen wie Blei, Quecksilber oder
Arsen konnten eine Rolle spielen
(Thihalolipavan et al. 2013). So zei-
gen amerikanische Untersuchungen,
dass das Pica-Syndrom gehauft un-
ter mexikanischen Auswanderern
(Thihalolipavan et al. 2013) und in
afrikanischen Familien (Njiru et al.
2011; Young et al. 2010b) auftritt.

Der Bleiwert im Blut kann bei Betrof-
fenen — im Vergleich zu gesunden
Menschen — deutlich erhoht sein
(Mathee et al. 2014). Ein Grund fiir
die toxische Belastung ist haufig kon-
taminiertes Grundwasser (Al-Rmalli
et al. 2010). In Entwicklungslandern
arbeiten Kinder beispielsweise im
Goldbergbau oder an der Demonta-
ge alter Elektrogerate. Bei diesen
und ahnlichen Tatigkeiten steigt das
Risiko fir eine Bleivergiftung erheb-
lich an. Oft weist auch der Boden in
stadtischen Gebieten aufgrund des
oft noch bleihaltigen Benzins hohe
Bleiwerte auf (Mathee et al. 2014).
Blei kann iiber Jahre im Korper
(z. B. in den Knochen) gespeichert
werden. Bei erhohtem Calciumbe-
darf in der Schwangerschaft wird
unter anderem das Calcium im Kno-
chen mobilisiert, was zu einer gleich-
zeitigen Freisetzung von Blei fiihren
kann. Hohe Bleiwerte konnen zu An-
amie, Schwangerschaftshypertonie,
Entwicklungsverzogerungen des Fo-
tus, Frihgeburten und vermutlich
auch zum Pica-Syndrom fiithren (Alba
etal 2012).

e Korperliche Beschwerden

Young und Mitarbeiter (2010b) ver-
muten, dass ein Verzehr von Er-
de der Linderung gastrointestinaler
Beschwerden dient, zum Beispiel
der Minderung saurebedingter Be-
schwerden wie Sodbrennen oder
Ubelkeit.

¢ Nahrstoffmangel
Nahrstoffmangel gilt als bedeutends-
te Ursache, da das Pica-Syndrom be-
sonders oft bei Schwangeren und
Kindern auftritt und der Nahrstoff-
bedarf in diesen Lebensphasen deut-
lich erhoht ist (Young et al. 2010b).
Vor allem ein Mangel an Eisen, Zink
und Calcium wird dafur verantwort-
lich gemacht.

Gerade Schwangere mit Eisenman-
gelanamie gehoren haufig zur Risiko-
gruppe (Moizé et al. 2010). So zeig-
te eine Supplementierung von Ei-
sen und Multivitaminen eine deut-
liche Besserung der Symptome bei
Geophagie innerhalb weniger Wo-
chen (Nchito et al. 2004). Auch der
Verzehr von Eis (Pagophagi) besser-
te sich innerhalb von zwei Wochen
nach Eiseninfusion bei Betroffenen
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(Coltman et al. 1969). Eine Kasuis-
tik beschreibt die Krankenhausauf-
nahme eines Kindes mit Zahn- und
starken Bauchschmerzen. Bei Un-
tersuchung von Blut und Mundhoh-
le stellte sich heraus, dass das Kind
seit drei Jahren Ziegelsteine verzehr-
te. Das Kind litt unter Eisen-, Zink-
und Calciummangel. Die Arzte dia-
gnostizierten das Pica-Syndrom und
leiteten eine entsprechende Supple-
mentierung der Mikronahrstoffe ein.
Nach zweimonatiger Gabe ging der
Verzehr von Ziegelsteinen extrem zu-
ruck (Advani et al. 2014).

Zinkmangel steht ebenfalls im Ver-
dacht, Pica-Verhalten zu verstar-
ken (Young et al. 2010b). Alteren
Untersuchungen zufolge kann Erde
unterschiedliche Mengen Zink ent-
halten. lhr Verzehr soll die Zinkblut-
spiegel durchaus erhohen (Smith et
al. 1970). Neuere Untersuchungen
weisen dagegen darauf hin, dass der
Verzehr von Erde unlosliche Zink-
komplexe nach sich zieht und so-
mit einen Zinkmangel eher verstarkt
(Dreyer et al. 2004). Bei Kindern mit
Pica-Syndrom fiihrte eine Zinksup-
plementierung zu einer deutlichen
Symptombesserung. In  manchen
Fallen verschwand die Symptomatik
vollstandig (Young et al. 2010b).

Dreyer et al. (2004) vermuteten ei-
nen Zusammenhang zwischen Pi-
ca-Syndrom und Calciummangel,
da Betroffene haufig Kreide, Gips
und Ton verzehren, die besonders
viel Calcium enthalten. Auch wenn
in Gebieten, in denen Pica verbrei-
tet ist, oft Calciummangel auftritt, ist
der Zusammenhang umstritten. Ge-
gen die Hypothese spricht die Tatsa-
che, dass oft Schwangere, nicht aber
Stillende, vom Pica-Syndrom betrof-
fen sind, obwohl der Calciumbedarf
wahrend der Stillzeit genauso hoch
ist. Zudem zeigte eine Placebo-kon-
trollierte Calciumgabe keine signi-
fikante Symptombesserung bei Be-
troffenen (Young et al. 2010b).

Nach einem bariatrischen Eingriff ist
bei Patienten haufiger Pagophagie
(Verzehr von Eis und Schnee) und
die Aufnahme von Papier und Pappe
zu beobachten (Tabaac et al. 2015;
Marinella et al. 2008). Zu den Fol-
geerscheinungen verschiedener ba-

riatrischer Operationen gehort unter
anderem ein Mangel an Mikronahr-
stoffen wie Eisen, Vitamin B,,, fett-
loslichen Vitaminen, Thiamin und
Folsaure. Moglicherweise begiinstigt
die Malabsorption bei diesen Patien-
ten das Pica-Verhalten (Tabaac et al.
2015; Kushner et al. 2005). Die Ga-
be von Eisenpraparaten fihrt bei Be-
troffenen eine deutliche Besserung
des Pica-Verhaltens herbei (Kushner
et al. 2005).

Folgen des Pica-Verhaltens

Pica-Verhalten steigert das Risiko
fur Komplikationen wie Reizungen,
Perforationen und Lumeneinengun-
gen im gastrointestinalen Bereich.
Der Verzehr von nicht essbaren Stof-
fen kann zu Bezoar (Fremdkorper
im Magen-Darm-Trakt, der aus ei-
nem Konvolut verschluckter, unver-
daulicher Materialien besteht) und
in der Folge zu Darmverschluss fih-
ren (Tabaac et al. 2015). Im Bereich
der Mundhohle kommt es oft zu Ver-
letzungen, aber auch die Zahne sind
vom Kauen auf Steinen und Eisenstu-
cken stark beschadigt. Sand fuihrt zu
Abreibungen und Erosionen (Advani
et al. 2014). Daruber hinaus konnen
schwere gesundheitliche Folgescha-
den entstehen, etwa durch Unterer-
nahrung, Darminfektionen, Queck-
silbervergiftungen sowie Leber- und
Nierenschaden (Advani et al. 2014).

Fazit und Handlungs-
empfehlungen

Bestehende Daten und Untersu-
chungen zum Pica-Syndrom sind
lickenhaft und eher heterogen, so-
dass sich die Ursachen fir Sympto-
me bei einzelnen Patienten insbe-

Fiir das Autorinnenteam

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

Prof. Dr. Silya Nannen-Ottens

Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg

Fakultat Life Sciences
Ulmenliet 20

21033 Hamburg
silya.ottens@haw-hamburg.de

sondere in westlichen Industrie-
nationen oft nur unzureichend be-
stimmen lassen.

Unabhangig von der Ursachenkla-
rung ist eine friihzeitige Diagnose in
jedem Fall ratsam. Eine Uberpriifung
des Mikronahrstoffstatus der Betrof-
fenen ist empfehlenswert, da Studi-
en Hinweise darauf geben, dass eine
frihe Supplementierung unter Um-
standen Folgeschaden verhindern
kann (Bryant et al. 2013). Nicht aus-
zuschlieRen sind psychogene Ein-
flussfaktoren, die im Rahmen einer
weiterfhrenden  psychologischen
Diagnostik abgeklart werden miiss-
ten.

Fir die Diagnosestellung und Ein-
leitung therapeutischer Schritte ist
die Konsultation eines Psycholo-
gen mit Erfahrung auf dem Gebiet
ratsam (Matson et al. 2013). Nach
Moglichkeit sollte ein Training erfol-
gen, in dem die Betroffenen lernen,
die im Rahmen des Pica-Verhaltens
verzehrten Substanzen durch Nah-
rungsmittel zu ersetzen (Williams
et al. 2012). Nach Hagopian et al.
(2011) kann eine Verhaltenstherapie
das Pica-Verhalten um etwa 80 Pro-
zent reduzieren.

Bei Menschen mit geistiger Behin-
derung oder Demenz ist eine siche-
re Umgebung wichtig, damit Betrof-
fene auch ohne Aufsicht keinen Zu-
griff auf potenziell schadigende Sub-
stanzen erlangen konnen. Zudem
waren Pica-Seminare fur das Betreu-
ungspersonal in Pflegeeinrichtungen
sinnvoll (Williams et al. 2012).

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

Die Frage nach dem Sinn

Das Individuum als Teil des Systems
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Unsere Gesellschaft neigt dazu,
Krankheit zu individualisieren.
.Schuld” an der Krankheit ist dann
der Einzelne, obwohl empirisch klar
belegbar ist, dass der soziale Faktor
der wichtigste fiir Gesunderhaltung
oder Erkrankung ist. Wir haben al-
so alle eine individuumszentrierte
Blickverengung. Damit raumen die
systemischen Ansatze auf.

Gesund oder krank ist nicht der Ein-
zelne, sondern ein bestimmtes Sys-
tem wie etwa die Familie. Diese
,wahlt* ein Mitglied aus, das krank
wird, damit das System Familie wei-
ter funktioniert. Der Symptomtrager
ist das Bauernopfer der Familie.

Folgerichtig behandeln die syste-
mischen Ansatze, etwa eine Fami-
lientherapie, nicht das Individuum,
nicht den Symptomtrager, sondern
das System als Ganzes. Man nimmt
weniger die einzelnen Biografien der
Familienmitglieder in den Blick, son-

dern die Kommunikation innerhalb
der Familie. Ursache der Erkran-
kung ist nicht ein Faktor (,Vater hat
das Kind geschlagen®), sondern das
Zusammenspiel vieler Elemente. Im
Fokus stehen die Interaktionsmuster
und Kommunikationsablaufe im Sys-
tem und die Frage, welche Funktion
die Erkrankung fiir das System hat.

Es gibt andere Systeme aufBer der
Familie. Das kann ein Unterneh-
men sein oder die Gesellschaft in to-
to. Unter diesem Blickwinkel lassen
sich Essstorungen als kulturtypische

Nicht das Individuum ist krank,
sondern ein System wie die
Familie — oder eine Gesellschaft.

Erkrankungen begreifen, die die Ge-
sellschaft mit produziert. Die Ernah-
rungsberaterin geht dann davon aus,
dass ihre Klienten keine schweren
Pathologien haben, sondern kultur-

typische Muster ,ein bisschen Uber-
treiben”, etwa die Anorektikerin un-
seren Schlankheitswahn.

Der Sinn hinter den
systemischen Ansatzen

Das Ziel der systemischen Ansat-
ze lasst sich einfach zusammenfas-
sen: gestorte Systeme in nicht ge-
storte umzuwandeln. Die systemi-
schen Ansatze wollen die Tendenz
zur Individualisierung kompensie-
ren. Die Grenzen der Individualisie-
rung und der menschlichen Autono-
mie — der Mensch sitzt eben nicht
einsam und allein auf dem Feldher-
renhtgel —, die Wahrnehmung, dass
er von seinem Feld, von seiner Um-
gebung, nicht nur beeinflusst, son-
dern auch mitproduziert wird, fuh-
ren zum systemischen Denken. Die-
se Entwicklung war offenkundig ei-
ne historische Notwendigkeit, eine

5l jldl
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adaptive Kurskorrektur, um das Pro-
jekt der Moderne zu verbessern. Das
Konzept der Individualisierung war
nur unter Zuhilfenahme des syste-
mischen Denkens zu retten. Es stellt
keine Ruickkehr zur kollektivistischen
Gesellschaft dar, sondern die Bertick-
sichtigung und Fokussierung der dy-
namischen, unendlich riickgekoppel-
ten Individuum-System-Beziehung.
So erfolgte vor 60 bis 70 Jahren auf
einer durchaus auch politischen Ebe-
ne eine Kurskorrektur im psychiat-
rischen Denken. Dem als krank eti-
kettierten Individuum nahm man die
Schuld an seiner Problematik dahin-
gehend ab, als ein gestortes System
als Ursache seiner Storung galt.

Paradigmenwechsel: Weg von
der individuellen ,,Schuld“

Die Axiome Watzlawicks zeigen,
dass die Kommunikation selbst Rah-
menbedingungen besitzt, die die
menschliche Kommunikation mit be-
stimmen. Das souverane menschli-
che Subjekt, das davon ausgeht, sich
frei ausdriicken zu konnen, wird al-

Ruickblick

e Verhaltenstherapie

so relativiert. Wir sprechen nicht nur,
wir ,werden” auch gesprochen: et-
wa durch Syntax und Semantik der
Sprache.

Souverdnes Subjekt oder
Element eines Systems?

Systemisches Denken sollte beschei-
den machen, weil die Idee des sou-
veranen menschlichen Subjekts nicht
abdanken muss, aber doch deutlich
eingeschrankt wird. Diese Beschei-
denheit kann Trost spenden, weil
wir uns mit anderen Menschen ver-
bunden fiihlen konnen. Wir leben in
standiger Verbindung mit anderen,
und das nicht erst seit den Tagen der
Smartphones. Wir sind eingebettet —
gut eingebettet, wenn das System, in
dem wir uns befinden, nicht allzu ge-
stort ist.

Praxistipp

Fir die Beratung empfiehlt es sich,
bescheiden zu sein, sich nicht tber-
legen zu fuhlen, nicht mit dem ei-
genen Wissen zu prahlen und nicht
zu glauben, ,gestinder” als die Kli-
enten zu sein — einfach nur anders.

Wir sind ruhigere und gelassene-
re Berater, wenn wir selbst einge-
bettet sind. Das soll nun nicht (nur)
die Privatsphare betreffen, sondern
die berufliche. Ich brauche Supervi-
sion und Intervision (Austausch un-
ter Kollegen), um mich orientieren
zu konnen, welche Klienten ich vor
mir sitzen habe, wie ich sie erlebe,
wie ich agiere, wie ich bei den Kli-
enten vermutlich ankomme, um gu-
te Beratung zu machen. Supervision
und Intervision geben mir Sicherheit
und Ruckhalt.

Wissenschaft und Religion

Ublicherweise denken wir, dass
sich Wissenschaft und Religion aus-
schlieBen. Dem ist aber nur be-
dingt so. So konnen wir, wenn wir
einen wissenschaftlichen Text le-
sen oder schreiben, uberlegen, wel-
che Uberzeugungen und Ziele mit
dem Text verbunden sind. Das Au-
Berwissenschaftliche flieBt poten-
ziell in die Wissenschaft ein. Darauf
mussen wir achten. So wurde etwa
die Epidemiologie, friher Kamera-
listik genannt, relevant, als der mo-

Die Lerntheorien und die daraus abgeleitete Verhaltenstherapie reihen sich in den Fortschrittsglauben der Moderne ein: Zu-
nehmende Naturbeherrschung fiihrt im Diesseits zu einer deutlichen Minderung menschlichen Leids und zu mehr Wohlbefinden
und Lebensqualitat. Das christliche Jenseitsversprechen (Paradies, Himmel) wird in das Diesseits verlagert. Dieses rationale
Fortschrittsmodell funktioniert insofern nur eingeschrankt, als es eine Sinnliicke hinterlasst und damit neue (und alte) Mythen
produziert.

Die Ernahrungswissenschaften stehen ebenfalls in der Tradition des naturwissenschaftlichen Fortschrittsglaubens und haben
mit einer vergleichbaren Sinnliicke zu kdmpfen. Zahllose Erndhrungsideologien und -sekten haben diese Liicke besetzt. Die
Ernahrungswissenschaften sind aufgerufen, diese Liicke selbst zu fiillen, indem sie ihren naturwissenschaftlichen Schwerpunkt
um einen kulturwissenschaftlichen erganzen.

 Psychoanalyse

Die Psychoanalyse im Sinne Freuds will auf Religion génzlich verzichten. Sie habe die Menschen weder gliicklicher noch mo-
ralischer gemacht. Das Bediirfnis nach Religion resultiere aus der Hilflosigkeit des Menschen gegeniiber dem Schicksal. Aber
die Fortschritte in den Wissenschaften haben nicht nur diese Hilflosigkeit reduziert, sondern auch den Glauben an Gott durch
Rationalitat ersetzt. Offen bleibt, ob Freud das religiose Bediirfnis der Menschen womdglich unterschatzt.

¢ Humanistische Ansétze

Bei den humanistischen Ansétzen steht der Sinn des Lebens an erster Stelle. Dem Menschen geht es nicht dann gut, wenn er
genug zu essen hat und der Fernseher lauft, vielmehr strebt er nach Selbstverwirklichung und Wachstum. Jeder Mensch muss
sich seinen je eigenen Sinn des Lebens basteln. Es geht darum, den subjektiven Sinnhorizont zu erkunden, und es geht darum,
ein ,echter”, unverstellter Mensch zu werden, der weiB, was er fihlt und sich nach auBen verhalt, wie er ist. Echtsein lasst die
Gesellschaft laut Rogers oft nicht zu. Sie erscheint tendenziell als Gegner des Individuums. In den vergangenen 200 Jahren wur-
de das Echtsein an die Privatsphare gebunden, die als Schutzraum gilt. Dazu gehdrt auch das Essen. In diese Privatsphare dringt
die Erndhrungsberaterin potenziell ein, was das Arbeitsbiindnis zwischen ihr und den Klienten erschwert.

e Erndhrungswissenschaften
Die Ernahrungswissenschaften befinden sich auf dem Niveau der Verhaltenstherapie, also auf dem Niveau der naiven Moderne,
relativ unberiihrt von wissenschaftstheoretischer Reflexion, aber auch von kulturell-gesellschaftlicher Standortbestimmung.
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Klienten empfinden
eine Beratung als
erfolgreich, wenn Sie
sich in ihrem Lebens-
umfeld verstanden
fihlen.

Foto: © iStock.com/MarcusPhotol
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derne Staat begann, Teile seiner Be-
volkerung als wichtige Quelle seiner
Starke zu begreifen: gesunde Arbei-
ter und fitte Soldaten. Daher wurde
nach Haufigkeiten, Zunahmen und
Verteilungen von Krankheiten in der
Bevolkerung gefahndet, um Ursa-
chen zu erkennen und zu beseitigen.

Praxistipp

Es ist so, dass Klienten vieles nicht
mitteilen. Dazu gehoren eventuell
auch spirituelle Uberzeugungen,
die selbstredend mit dem Essen
verknpft sind, etwa die Hoffnung,
dass bestimmte Lebensmittel Heil-
krafte besitzen, Krankheiten besie-
gen oder individuell besonders be-
kémmlich sind. Solche Uberzeu-
gungen sollten wir ernst nehmen,
auch wenn sie wissenschaftlich
nicht haltbar sind. Denn sie kon-
nen wirksam sein, wie Placebos
dies ja auch sein konnen. Wir kon-
nen diese Uberzeugungen nutzen.
Dazu mussen wir herausfinden,
mit welchen Uberzeugungen un-
sere Klienten welche Lebensmittel
zu sich nehmen. Das hat auf jeden
Fall den Vorteil, dass die Klienten
zumindest darauf achten, was sie
zu sich nehmen.

Esoterik oder Watzlawicks
andere Seite

Die systemischen Ansatze sind ten-
denziell esoterisch. Wer Watz-
lawicks Bucher liest, wird nicht

vermuten, dass er von Esoterik,
von spirituellen Erfahrungen ergrif-
fen war. ,Die sogenannte mystische
Erfahrung ist etwas ganzlich Un-
beschreibliches. Schon das Etikett
Mystik wird dieser Dimension von
Erfahrung nicht gerecht. Man tritt
aus dem Gegebenen und Vorhande-
nen vollig heraus und hat ein Erleb-
nis der Ruhe und Erfillung und des
Stimmens, das man nur nachtraglich
in die Sprache einer Ideologie oder
Religion tbersetzen kann. In dem
Augenblick, in dem man beginnt,
diese Erfahrung zu beschreiben, zu
klassifizieren und zu begriinden,
hat man sie zerstort.” (Watzlawick,
zitiert nach Kohler-Ludescher 2014,
S. 59)

Fur Watzlawick existieren offenbar
zwei Welten: eine rational erklar-
bare und eine rational nicht fassba-
re, die durch das rationale Begreifen
zerstort wird. Watzlawick bezieht
sich nicht auf das Christentum. Er
bricht mit der alleinigen Herrschaft
der Vernunft und tritt damit aus
der europaischen Geistesgeschich-
te aus. Anleihen macht er im Geis-
tesleben Asiens, insbesondere Indi-
ens und erkundet eine andere Welt.
Moglicherweise hat sich fiir ihn die
Kraft des Abendlandes erschopft.

Praxistipp

Die Ernahrungsberaterin steht in
der Tradition europaischer Rati-
onalitat, sie vertritt einen natur-

wissenschaftlichen Zugang zu den
Themen Ernahrung und Essen. Sie
vertritt einen Kontinent, der bis ins
20. Jahrhundert hinein groBe Tei-
le der Erde kolonisiert hat. Ande-
re Kulturen und Menschen mit
Migrationshintergrund in Deutsch-
land sind womoglich der euro-
paischen Rationalitat weniger zu-
getan als die Ernahrungsberate-
rin. Um mit diesen Menschen gut
zusammenarbeiten zu konnen,
muss die Ernahrungsberaterin den
potenziell anderen Bezugsrahmen
dieser Menschen annaherungswei-
se verstehen. Den eigenen darf sie
nicht als selbstverstandlich voraus-
setzen.

Beratung basiert auf Interaktion:
Was passiert zwischen mir als
Beratendem und dem Klienten?

Was ibernimmt Watzlawick von
den (in seinen Augen) Weisen In-
diens? Dass im Gegensatz etwa zur
Psychoanalyse nicht die Biografie,
die Vergangenheit, entscheidend fiir
das Leben ist, sondern das Hier und
Jetzt. Dass es deshalb notwendig ist,
den Klienten in der Beratung genau
zu beobachten. Dass das nur mog-
lich ist, wenn die Beraterin von sich
weil und nicht das Eigene auf den
Klienten lbertragt. Beratung basiert
so auf Interaktionsanalyse: Was pas-
siert zwischen mir als Beratendem
und dem Klienten jetzt — in diesem
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Augenblick? Wie erlebe ich die Inter-
aktion? Was bewirkt der Klient bei
mir?

Ein Autor, der wie Watzlawick be-
kannt werden will, muss neue Positi-
onen formulieren und frithere Positi-
onen ,verdammen". Watzlawick, der
eine psychoanalytische, jungianische
Weiterbildung abgeschlossen hat,
muss diese tiber den Haufen werfen.

Praxistipp

In der Ernahrungsberatung miissen
wir uns nicht flir das eine oder an-
dere entscheiden. Interaktionsana-
lyse im Hier und Jetzt ist sinnvoll,
genauso wie Angaben zur Biogra-
phie. Wenn der Klient sagt: ,Ro-
te Beete konnte ich noch nie lei-
den“, dann ware es doch span-
nend herauszufinden, woran das
liegen konnte. Mit dieser Aufkla-
rung konnte aus einer Antipathie
eine Sympathie werden, weil viel-
leicht deutlich wird, dass es nicht
die Roten Beete sind, die unbe-
kommlich waren, sondern die El-
tern, die das Kind zum Aufessen
gezwungen haben.

Nicht esoterisch, aber Abschied neh-
mend vom traditionellen, europai-
schen, linearen Denken (eine Ursa-
che bewirkt eine Wirkung) orientiert
sich Watzlawick an Gregory Bateson,
der den linearen Zusammenhang
durch potenziell unendliche Feed-
back-Schlaufen ersetzt, die er ,zirku-
lares Denken“ nennt.

Praxistipp

Den Erfolg einer Ernahrungsbera-
tung kann die Beraterin dann nicht
mehr allein auf ihre Kappe schrei-
ben. Die Anderung im Essverhal-
ten des Klienten entsteht in der
Interaktion zwischen den beiden.
Auch dies ist ein Grund fiir die Er-
nahrungsberaterin, bescheiden zu
sein. Die potenzielle Anderung des
Essverhaltens geht im Wesentli-
chen auf den Klienten zuriick. Die
Ernahrungsberaterin kann nicht an
seiner Stelle die Ernahrungsum-
stellung durchfuhren.

Bateson beeinflusst Watzlawick noch
in einem anderen Punkt: Nicht das
Individuum wird als gestort begrif-
fen, sondern die Interaktionsmuster,

in denen es sich bewegt. Das entlas-
tet das Individuum. Und sein Verhal-
ten innerhalb der Interaktionsmuster
gilt nicht als Fehlanpassung, son-
dern als sinnvoll. So kann man fra-
gen: Welchen Nutzen hat das gestor-
te Verhalten in der jetzigen Situati-
on? Das uibermaRige Essen einer adi-
posen Frau kann zum Beispiel die
Funktion haben, sich nicht von ih-
rem Mann trennen zu mussen. Im-
mer wenn sie furchtbar argerlich auf
ihn wird, und sie hat dazu einigen
Grund, fangt sie an zu essen. Wiir-
de sie das nicht tun, wurde der Kon-
flikt mit ihrem Mann eskalieren. In
diesem Fall ist eine Entscheidung
zu treffen: Scheidung oder Uberge-
wicht.

So eher nicht

Vieles von dem, was Watzlawick ge-
dacht, geschrieben und getan hat, ist
nach wie vor hochst aktuell. Anderes
klingt aus heutiger Perspektive schon
fast unserios, etwa seine , Kurzzeit-
therapie®.

,Einer der Therapeuten sitzt mit der
Familie im Therapiezimmer, die an-
deren Therapeuten — und viele inter-
essierte Fachkollegen — sitzen hinter
dem Einwegspiegel, verfolgen das
Geschehen und intervenieren per
Telefon ins Zimmer hinein, wenn sie
meinen, gute Ideen zu haben. Das ist
eine neue und recht ungewohnliche
Vorgehensweise.” (Kohler-Ludescher
2014, S. 153)

Das ist in der Tat ein ungewohnli-
ches Vorgehen. Wir versetzen uns
in die Lage der behandelten Fami-
lie. Die Mitglieder wissen, dass sie
beobachtet werden, von Menschen,
die sie nicht kennen. Und dann rufen
die fremden Beobachter auch noch
an und mischen sich ein. Von Ruhe,
Konzentration und Vertrauen kann
da nicht die Rede sein.

Der Autor

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter (Dipl. Psych., Psychologischer Psycho-
therapeut), Professur fiir Erndhrungspsychologie und Gesundheitsfor-

derung an der HS Fulda.

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter
Hochschule Fulda — FB Oecotrophologie
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Christoph.Klotter@he.hs-fulda.de

,Die goldene Regel, die zur Bezeich-
nung des Centers gefiihrt hat, lautet:
In maximal zehn Sitzungen a fiinfzig
Minuten soll dem Klienten bei der
Bewaltigung seines konkreten Lei-
dens geholfen werden. Und die vier
Therapeuten (darunter auch Watzla-
wick; A. d. A.) sind sich einig: Freud
hatte unrecht (ebd. S. 153f). Freud
glaubte, dass Kurzzeittherapien nur
dazu fiihren, dass Symptome durch
andere ersetzt werden: Aus Angst-
symptomen werden etwa depressive
Verstimmungen. Ob hier eventuell
eine Symptomverschiebung eintritt,
wissen wir nicht. Wir wissen nur,
was Neurowissenschaftler sagen:
Neuronale Netze lassen sich nicht in
zehn Sitzungen verandern — das dau-
ert erheblich langer.

Jede Verdanderung
braucht Zeit.

Praxistipp

Erndhrungsberatung braucht also
einen langen Atem. Die Ernah-
rungsberaterin sollte ihren Klienten
versichern, auch nach dem eigent-
lichen Beratungszeitraum langfris-
tig Ansprechpartnerin zu sein.

Ausblick

In der kommenden Ausgabe werden
wir fragen, aus welchen unterschied-
lichen Grunden wir essen und mit
welchen kulturellen Praktiken dies
verbunden ist. Spater wird es um die
Intention-Handlungs-Liicke gehen:
warum liegt zwischen dem Vorsatz,
sich gut zu ernahren, und dessen
Umsetzung, ,das Meer*? So druckt
es ein italienisches Sprichwort aus.

Literatur

Kohler-Ludescher A: Paul Watzlawick — die
Biografie. Huber, Bern (2014)
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Hanni Riitzlers
Food Report 2016

Hanni Riitzler, Wolf-
gang Reiter, Zukunfts-
institut (Hrsg.)
Frankfurt 2015

112 Seiten

ISBN 978-3-9456-
4700-4

Preis: 125,00 Euro
zzgl. Mehrwertsteuer

HANNI RUTZLERS

FOODREPORT®

Hanni Ritzlers
Food Report 2016

Was und wie essen wir morgen? Der
Food-Report aus der bewahrten Fe-
der von Ernahrungswissenschaftle-
rin Hanni Ritzler erscheint bereits
in dritten Jahr. Diesmal analysiert er,
welche gesellschaftlichen Verande-
rungen sich in Food Trends ausdru-
cken, warum die Kiiche wieder zu
einem zentralen Lebensraum wird,
Kichenchefs wieder ,richtig” ko-
chen und Supermarkte ihren Kunden

die Freude am Essen und ein genuss-
orientiertes Lebensgefiihl vermitteln
wollen.

,Gut” und ,gesund“ miussen kei-
ne Widerspriiche mehr sein: Ging
man bislang oft davon aus, dass le-
ckere Dinge meistens ungesund sind
und gesunde Lebensmittel eigent-
lich nicht schmecken, so weicht die-
ser Gegensatz mehr und mehr dem
Wunsch nach moglichst wenig verar-
beiteten, frisch zubereiteten Gerich-
ten oder Produkten, die insbesonde-
re von der jungen Generation ,Y* in
den Essalltag eingebaut werden. Die
Kiiche von morgen entwickelt sich
dabei zum ,Multitasking-Space®,
uber die eigenen vier Wande hinaus.
Sie kann auch eine ,Workstation" im
Freien oder ein offentlicher, gemein-
schaftlich genutzter Ort sein.

Auch in der Gastronomie kiin-
digt sich laut Ritzler eine kulinari-
sche Renaissance an, weg von exal-
tierten Verfeinerungen hin zu einer
Rickbesinnung auf das Kochen mit
klassischen Rezepturen und einem

Comeback von tierischen Fetten wie
Schmalz und Butter bis hin zum ,No-
se-to-Tail-Eating"”, der Verwendung
aller essbaren Teile eines Tieres.
Aber auch speziellen Wiinschen wird
mehr Rechnung getragen, mit zuge-
schnittenen Angeboten fir Veganer,
Allergiker und ,Haloodies" (muslimi-
sche Gourmets).

Zahlreiche  Best-Practice-Beispiele
und Adressen fiir Restaurants und
Food-Services weltweit belegen die
beschriebenen Trends, sei es ein
Edelburger-Restaurant in Dusseldorf,
ein Allergiker-Café in Wien, ein neu-
es Markthallen-Konzept in Kopen-
hagen oder ein hollandischer Super-
markt, in dem man auch kochen ler-
nen kann.

Das Buch weitet den Blick fur viele
Entwicklungen in Sachen Lebensmit-
tel und Ernadhrung und macht Lust
darauf, das eine oder andere Res-
taurant aufzusuchen und zu testen,
wie die Zukunft unserer Ernahrung
schmeckt.

Dr. Margareta Biining-Fesel, aid

Ernahrungsphysio-
logie der Nahrungs-
mittel

Gesunde und toxische
Nahrungsbestandteile
im Fokus

Maria Marquardt
Lehmanns Media,
Berlin 2014

352 Seiten

ISBN 978-3-86541-
500-4

Preis: 29,95 Euro

lehmanns 12

Mana Marquardt

Erndhrungsphysiologie
der Nahrungsmitiel

Erndhrungsphysiologie
der Nahrungsmittel

Gesunde und toxische Nah-
rungsbestandteile im Fokus

Gott sei Dank — hier ist ein Fachbuch,
das die deutsche Sprache beherrscht
und weitgehend auf Bandwurmsat-

ze und Fachchinesisch verzichtet. In
,Wort und Bild“ erklart die Autorin
Maria Marquardt unter anderem die
chemischen Ablaufe der Verdauung,
die weitere Verstoffwechselung der
Nahrungsmittel, den Sauren-Basen-
Haushalt und welche ,Tricks" zur
Anwendung kommen, um Giftstof-
fe auszuschalten. Und immer erklart
sie Sinn und Zweck dessen, was der
Korper tut.

Akribisch stellt Marquardt auch die
verschiedenen Nahrungsinhaltsstof-
fe vor und erklart, was schief lauft
bei Nahrungsmittelintoleranzen, Al-
lergien oder Lebensmittelvergiftun-
gen. Nach diesen Grundlagen zur
Ernahrungsphysiologie wendet sich
die promovierte Lebensmittelche-
mikerin und Kommissionsmitglied
des Bundesinstituts fiir Risikobewer-
tung (BfR) den Nahrungsinhaltsstof-
fen zu, die positive oder kritische Ef-
fekte zeigen. Von Arzneimitteln bis
zur weillen, griinen und roten Gen-
technik, von natiirlichen Wirkstoffen
bis zu den Zusatzstoffen, Hormonen

und Kontaminanten offnet sich dem
Leser hier ein riesiges Feld.

Der letzte Buchteil mindet konse-
quenterweise in die Zusammenhan-
ge von Ernahrung und Krankheit.
Welche Fehlernahrung kann welche
Erkrankung nach sich ziehen und wie
sehen die Ernahrungsempfehlungen
dann aus?

Dieses Lehr- und Fachbuch besticht
durch sein umfangreiches Grundla-
gen- und hochinteressantes Spezial-
wissen. Daruber hinaus steht seine
Wissensvermittlung auf so hervor-
ragenden FiBen, dass sich ihm der
Student der Lebensmittelchemie,
der Ernahrungswissenschaft, aber
auch der Pharmakologie und Medi-
zin angstfrei nahern kann. Von die-
sem Werk durfen Generationen von
Studenten und Personen im weiten
Feld der Ernahrung ausschlielich
,positive Effekte” erwarten. Es ist ein
Fachbuch, das weiterhilft.

Brigitte Plehn, Krefeld
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Muss denn Essen Siinde
sein?

Orientierung im Dschungel
der Ernahrungsideologien

Ernahrungswissenschaftlich ausge-
richtet ist der neue Ernahrungsrat-
geber nicht, den die Food-Trend-Ex-
pertin Hanni Rutzler und der Kultur-
wissenschaftler Wolfgang Reiter auf
den Markt bringen. Es ist ein philo-
sophisches Buch, das anregt, die ei-
gene Essmoral zu hinterfragen.

Schon auf den ersten Seiten pla-
dieren die Autoren dafur, auch ein-
mal Uber die Strange zu schlagen
und die kleinen Freuden zu genie-
Ben, die das Leben lebenswert ma-
chen. Doch damit ist der Ratgeber
noch keine Orientierung im Dschun-
gel der Ernahrungsideologien — wie
es der Untertitel verspricht. Es geht
nicht um das Vermeiden von Uber-
gewicht oder Zivilisationskrank-
heiten, nicht um das Bewerten von
Food-Trends oder das Abwagen des
Fir und Wider verschiedener Er-
nahrungsstile. Es geht den Autoren

darum aufzuzeigen, dass die Suche
nach der richtigen Ernahrung ei-
nen Lebensstil befriedigen soll, der
dem Zeitgeist entspricht. Wo in den
1990er-Jahren ein Zusatznutzen im
Functional Food stecken sollte, darf
heute nichts vermeintlich Ungesun-
des oder ethisch Unkorrektes in den
Speisen zu finden sein. Und so ern-
ten Veganer oder ,Free Froms" die
Kritik der Autoren fir ihr starres, oft
missionarisches Verhalten, mit dem
sie die Welt oder zumindest ihr See-
lenheil retten wollen.

Als Mahner und Warner lassen Riitz-
ler und Reiter Philosophen zu Wort
kommen wie Robert Pfaller mit der
Grundfrage ,Wofiir es sich zu leben
lohnt* oder Friedrich Nietzsche mit
dem Ausspruch ,Wer die Gesund-
heit zur groBen Gottin erklart, un-
terwirft sich einem Gotzen, dem
alles geopfert wird". Gerade die-
ser Ernahrungsirrtum liegt den Au-
toren besonders am Herzen. Denn
wer mit verkrampftem Blick nur da-
rauf achtet, Tiere, Gluten, Laktose,
Fruktose, Glutamat oder Zusatzstof-

Hamni Ritzier, Wollgang Redber [ ]

Muss denn
Essen Sinde

fe aus seinem Essen zu verbannen,
verlernt den gelassenen Umgang mit
dem Genuss, fur den allein sich Es-
sen lohnt. Das in einigen Punkten
durchaus streitbare Buch ist wirklich
lesenswert.

Nicole Rehrmann, Liineburg

Muss denn Essen
Siinde sein?
Orientierung im
Dschungel der Erndh-
rungsideologien

Hanni Ritzler, Wolf-
gang Reiter
Brandstétter Verlag,
Wien 2015

192 Seiten
ISBN 978-3850338578
Preis: 19,90 Euro

Das Einhanderkochbuch

Das mache ich doch mit links!

Mit nur einer Hand kochen? Wie das
gehen kann, das zeigen die Auto-
rin Martina Tschirner und ihr Sohn,
der seit einem Unfall seinen rechten
Arm nicht mehr uneingeschrankt be-
nutzen kann. Als Mitglied von Slow
Food ist ihm das selbststandige Ko-
chen mit frischen Zutaten weiterhin
wichtig. Sein Credo: Ubung macht
den Meister.

Ohne einen separaten Theorieteil
steigen die beiden Autoren direkt
bei den Rezepten ein. Einzig eine an-
sprechend gestaltete Ubersicht zeigt
hilfreiche und notwendige Arbeits-
gerate. Beispielsweise ist ein Ein-
handerschneidebrett unerlasslich.

Das Buch umfasst Rezepte fir Sa-
late, Suppen, Pasta, Vegetarisches,
Fisch, Fleisch und SiiRes. Die Anlei-
tungen sind ubersichtlich gegliedert

und etwas anders aufgebaut als aus
anderen Kochbiichern bekannt: Die
Autoren listen auf, welche Zutaten
eingekauft werden miussen, welche
im Haushalt meist bereits vorhan-
den sind, welche Lebensmittel be-
reit gestellt und abgemessen wer-
den mussen. AnschlieBend stellen
die Autoren die entsprechenden Zu-
bereitungsschritte vor.

Bei den Rezepten handelt es sich
vor allem um Basisgerichte wie Spa-
ghetti Bolognese oder Risotto. Mit
den Tipps und Tricks aus diesem
Kochbuch fallt es jedoch leicht, die
Kenntnisse auch auf anspruchsvol-
lere Rezepte anzuwenden. Prak-
tisch ist die Spiralbindung des Bu-
ches. So liegt es immer offen und
klappt nicht automatisch zu. Die
bunten Fotos zeigen den Autor bei
der Zubereitung der Speisen. Das
sehr personliche Kochbuch enthalt
Hilfreiches aus eigener Erfahrung,
alle Rezepte sind erprobt. Fir jene

Menschen, die mit einer Hand al-
lein kochen miissen, ist dieses Buch
warmstens zu empfehlen.

Annalena Wall, Schwetzingen

Das Einhander-
kochbuch

Das mache ich doch
mit links!

Martina Tschirner,
Nick Tschirner

112 Seiten
Martina Tschirner,
Berlin 2014

ISBN 978-3-0004-
5859-0

Preis: 19,90 Euro
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Stillen und Stillforderung Speisesalz Allergenkennzeichnung
Curriculum zur Basisfortbildung 12 Fragen — 12 Antworten fiir Einsteiger
Fiir Deutschland gibt es erstmals ein ,Schon feinkornig“ und ,schlicht-  Die Allergenkennzeichnung macht
bundesweit einheitliches Konzept WeiR" war gestern. Das Salzangebot  Allergikern das Leben leichter. Die
fur Basisfortbildungen zum The- im Handel ist mittlerweile auRerst Lebensmittel, die in der europai-
ma Stillen und Stillforderung. Das vielseitig und so reichhaltig wie nie.  schen Bevolkerung am haufigsten
Netzwerk Gesund ins Leben, eine Aber was genau steckt in den fei- Allergien und Unvertraglichkeiten
IN FORM:-Initiative des Bundeser- nen und groben Kristallen, die wir so  auslosen, miissen fiir Verbraucher
nahrungsministeriums, hat es zu- schatzen? Wie koche ich richtig mit immer erkennbar sein, selbst bei un-
sammen mit den relevanten Institu-  Salz und wie viel von der prickelnden  verpackter Ware.
tionen der Stillfortbildung und -for-  Wiirze ist empfehlenswert?
derung entwickelt. Wer weiter nachfragt, merkt schnell, Wie diese Kennzeichnung aussieht,

dass selbstverstandliches Wissen erklart die aid-Kompaktinfo. Bei Le-
Frauen und Eltern sollen schon in der  plotzlich zweifelhaft wirkt. Rund um  bensmitteln in Fertigpackungen ste-
frihen Schwangerschaft tber das das berihmte ,Salz in der Suppe® hen die allergenen Zutaten in der
Stillen informiert und die Stillforde-  ranken sich viele Fragezeichen. Zutatenliste und zwar optisch her-
rung nach der Geburt kontinuierlich vorgehoben, beispielsweise durch
fortgefiihrt werden. Zur Unterstiit-  Licht ins Dunkel bringt das aid-Heft.  Fettdruck, Unterstreichung oder ein
zung sind vor allem Multiplikatoren  Es beschreibt tibersichtlich und leicht ~ besonderes Schriftbild. Bei loser Wa-
geeignet, die regelmaRigen Kontakt verstandlich den aktuellen Wissen- re ist unter bestimmten Bedingun-
zu jungen Familien haben. Sie sollen  stand zum Thema Salz. Neben wa- gen auch eine miindliche Informati-
einheitliche und wissenschaftlich fun-  renkundlichen Besonderheiten zu on maglich. Unter die Allergenkenn-
dierte Grundkenntnisse fiir die Bera- Himalaya- oder Blausalz beleuchtet zeichnung fallen nur regulare Zuta-
tung und Begleitung von Schwange- es wichtige gesundheitliche Aspek- ten von Lebensmitteln, nicht aber
ren und Mittern zum Thema Stillen  te, etwa die Rolle von Salz bei Blut-  Verunreinigungen, die moglicher-
und Stillforderung erhalten. hochdruck. Viele praktische Kiichen-  weise wahrend der Herstellung in

tipps gibt es obendrein: Eine tabella-  das Produkt gelangen. Hinweise wie
Im Curriculum sind die Themen, In-  rische Gegeniiberstellung salzreicher ,kann Spuren von ... enthalten” sind
halte und Kompetenzen detailliert ~Lebensmittel und ihrer salzarmen Al-  freiwillige, unverbindliche Angaben
festgelegt von der Bedeutung des ternativen macht das Heft zu einer der Hersteller.
Stillens tiber Hinweise zur Stillpraxis  praktischen Alltagshilfe fur Verbrau-
bis hin zum Umgang mit besonderen  cher. Es ist auch zur Weitergabe an  Berater und Betroffene finden im
Stillsituationen. Das Konzept ist fiir ~ Klienten in der Ernahrungsberatung Kompaktinfo die wichtigsten Rege-
drei Zielgruppen differenziert: Arzte, ~bestens geeignet. lungen der Allergenkennzeichnung.
Berufsgruppen mit Stillvorkenntnis-
sen und Berufsgruppen ohne Still-
vorkenntnisse.
Bestell-Nr. 1666 Bestell-Nr.: 1648 Bestell-Nr.: 390
Kostenloser Download: www.gesund-  ISBN/EAN: 978-3-8308-1201-2 Preis: 1,00 Euro
ins-leben.de/still-fortbildung Preis: 2,00 Euro zzgl. Versandkosten 3,00 Euro

N FoM ;(: F ?iilrlsi:gtiingtrennzel‘ghnung
, == Speisesalz
Stillen und Stillférderung 12 Fragen - 12 Antworten
Curriculum 2ur Basisforbildung
Die Zutatenliste:
Bis ins kleinste Detail
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In der kommenden Ausgabe lesen Sie:

TITELTHEMA

Erndhrungskompetenz in der globalisierten
Gesellschaft

Die globalisierte Erndhrungswelt bringt neben Lebensmitteln
aus aller Welt auch die Notwendigkeit mit sich, sich mit den
damit verbundenen (weltweiten) gesundheitlichen, sozialen,
6kologischen und 6konomischen Problemen auseinander zu
setzen. Das verlangt sowohl eine generelle Offenheit und Kon-
fliktfahigkeit als auch die entsprechenden Kompetenzen. Hier
kann und muss Erndhrungsbildung mit dem essenden Men-
schen als Handelndem ansetzen.

WUNSCHTHEMA

Haarige Probleme — Einfluss der Erndhrung

Haarausfall, Storungen von Haarstruktur und -farbe, Geheim-
ratsecken, breite Scheitel und letztendlich Glatzenbildung sind
weit verbreitet. Dabei handelt es sich nicht nur um ein medizini-
sches, sondern auch ein kosmetisches Problem, das Betroffene
in ihrem Wohlbefinden, Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl
stark beintrachtigen kann. Kann Ernahrung helfen?

ERNAHRUNGSPSYCHOLOGIE

Warum wir essen wie und was wir essen

Essen ist nicht nur Uberleben, nicht nur Lustgewinn, sondern
das Erfahren von sozialem und kulturellem Zusammenhalt.
SchlieBen wir das , gierige Tier” in uns auf Dauer aus, wird es
sich auf andere Weise bemerkbar machen, etwa in unkontrol-
lierbaren Essattacken. Wir Menschen oszillieren zwischen dem
Einhalten von gesellschaftlichen Regeln und ihrer notwendigen
Uberschreitung. Beides gibt uns Identitit.

Besuchen Sie uns auf

www.ernaehrung-im-fokus.de

m Extra-Beitrdage, Rezensionen
und Tagungsberichte

m Online-Archiv der Zeitschrift -
fiir Abo-Kunden kostenfrei!

www.ernaehrung-im-fokus.de
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Ernahrung im Fokus bietet lhnen 6 x im Jahr

MW Aktuelles aus der Lebensmittelpraxis

. i
Bedeutung von Kohlenhydraten Adoleszenz als kritische Phase? —
fiir Ernahrung und Gesundheit Kohlenhydratqualitat und Gesundheit
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