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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

+Reizthema Fett” - diesen Titel tragt einer unserer Tipps fur die Pra-
xis in dieser Ausgabe. Aber warum ist Fett Gberhaupt ein Reizthe-
ma? Proteine zum Beispiel sind es doch auch nicht!?

Fett ist ein wichtiger Geschmackstrager, sorgt fur ein wunderbar
cremiges Mundgefiihl und liefert essenzielle Nahrstoffe. Gleichzeitig
gilt es aufgrund seiner hohen Energiedichte als hauptverantwortlich
fur die weltweite Ubergewichtsproblematik und ihre diversen Folge-
krankheiten. Studien zufolge kénnten es allerdings auch die ,nahr-
stoffbefreiten” Kohlenhydrattrager - die WeiBmehlprodukte - und
das bertihmte Zuckerzeug sein, die uns dick machen. Oder der all-
gemeine Bewegungsmangel. Oder die zunehmend kirzeren Schlaf-
zeiten in unserer mobilen Gesellschaft. Nichts Genaues weil3 man
nicht ...

Immerhin begrenzen die neuen US-amerikanischen Leitlinien zur
Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Arteriosklerose
die tagliche Fettaufnahme nicht mehr - die Fettzufuhr-Empfehlun-
gen fur Deutschland dagegen halten an 30 bis maximal 35 Energie-
prozent fest. Als ob der ,durchschnittliche Verbraucher” jeden Bis-
sen auf die Fettwaage legt. Aber daftr hat er dann beim Essen ein
schlechtes Gewissen. Kommen wir vielleicht auch so zum ,Reizthe-
ma Fett”?

Was wir brauchen sind lebensmittelbasierte, positive Empfehlun-
gen, die uns den Schritt vom Wissen zum Handeln vereinfachen.
SchlieRlich fallt es uns viel leichter, etwas zu tun, als etwas zu lassen!

Den wichtigen Schritt vom Wissen zum Handeln mit lhnen zu gehen,
das haben wir uns als ,alter” aid infodienst und ,neues” Bundes-
zentrum fur Erndhrung auf die Fahne geschrieben. In neuem Ge-
wand und bewahrter Qualitat halten wir Sie auch zukutinftig sachlich,
neutral, praxisnah und umfassend gut informiert - damit Sie die Fra-
ge nach dem ,Reizthema Fett” ganz gelassen beantworten kénnen:

Klasse statt Masse geniel3en - dann gibt es auch keinen Stress mit
dem Fett!

Ich wiinsche lhnen viele positive Einsichten und hilfreiche Hinweise
beim Lesen dieser Ausgabe!

4

lhre

Dr. Birgit Jahnig | Chefredakteurin

EDITORIAL
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KURZ GEFASST

Kompetenzen biindeln -
Kommunikation starken

Das neue Bundeszentrum fur Erndhrung (BZfE)
nimmt seine Arbeit auf

Essen ist ein sehr wichtiges, viel diskutiertes und
hoch emotionales Thema unserer Zeit. Immer mehr
Menschen wiinschen sich klare und neutrale In-
formationen. Genau das ist der Grund, warum in
Deutschland eine zentrale Einrichtung fur Erndh-
rungskommunikation geschaffen wurde: Das Bun-
deszentrum fir Erndhrung (BZfE) nahm am 1. Fe-
bruar 2017 seine Arbeit auf.

Gegrundet wurde diese neue Anlaufstelle fur Erndhrungs-
fragen vom Bundesministerium fir Ernahrung und Land-
wirtschaft (BMEL). Sie informiert kompetent, neutral und
vor allem nah am Alltag der Menschen rund um das The-
ma Essen und Trinken.

Anlasslich der Internationalen Griinen Woche in Berlin gab
Bundesernahrungsminister Christian Schmidt bekannt:
»Ziel ist die Einrichtung eines Kompetenz- und Kommu-
nikationszentrums flr Ernahrungsfragen nach dem Vor-
bild der Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung
(BzgA). Das BZfE wird Stimme und Ansprechpartner fur al-
le Fragen der Ernahrung sein - vom Acker bis zum Teller
und in jedem Lebensalter.”

Im neuen Bundeszentrum sind die Aufgaben des ehema-
ligen aid infodienst e. V. (aid) und der Bundesanstalt fur

Landwirtschaft und Ernahrung (BLE) rund um das Thema
Erndhrung gebindelt. Dazu wurde der aid mit allen Mit-
arbeitern sowie allen bisherigen Aufgaben in die BLE inte-
griert. Das BZfE stellt dabei eine eigene Abteilung. Der in-
haltliche Ausbau hin zu einem umfassenden Kompetenz-
und Kommunikationszentrum fur Ernahrungsfragen wird
schrittweise erfolgen.
Dr. Margareta Buning-Fesel, ehemalige Geschaftsfuhrerin
des aid und Leiterin des neuen Bundeszentrums hat be-
reits konkrete Vorstellungen: ,Wir mochten in der Gesell-
schaft ein noch ausgepragteres Bewusstsein fir die Be-
deutung einer gesundheitsférderlichen und nachhaltigen
Erndhrung schaffen. Und wir mdéchten Menschen dabei
helfen, ihre eigene Erndhrung selbstbestimmter zu gestal-
ten.” Die bewahrten Medienprojekte werden genauso wei-
ter geflhrt wie die bisherigen Erndahrungsaktivitaten der
BLE, nur eben unter einem Dach.
.Synergien nutzen”, das steht auch fur Dr. Hanns-Chris-
toph Eiden, Prasident der BLE, ganz oben auf der Agenda:
+Erkenntnisse der IN FORM Projekttragerschaft, Ergebnis-
se der bundesweiten Vernetzungsstellen flr Schulverpfle-
gung und der Kampagne ,Zu gut fur die Tonne” kénnen
wir nutzen und im Sinne einer zielgruppenspezifischen
Kommunikation mit der Arbeit des ehemaligen aid in der
BLE zusammenfuhren.” ]
BZfE

Unter www.bzfe.de sind die Angebote der Akteure des neuen
Bundeszentrums fiir Erndhrung zu finden.

BZfE

Das Logo des
Bundeszentrums
fur Ernahrung

Das Logo des neuen Bundeszen-
trum fiir Erndhrung (BZfE) zeigt
die Farben schwarz-rot-gold als
Farben des Bundes, griin ist die
Symbolfarbe des Bundesministe-
riums fir Erndhrung und Land-
wirtschaft (BMEL) als Begriinder
des neuen Zentrums und Design-
farbe der Bundesanstalt fiir Land-
wirtschaft und Erndhrung (BLE)
als nachgeordnete Behérde des
Ministeriums.

Die schwarz-rot-gelben Dreiecke las-
sen sich als Buchstabe ,E” wahrneh-
men. ,E” steht fUr Ernahrung und Es-
sen, aktives Erleben und Entspannen
und symbolisiert die elementaren Be-
standteile eines gesunden Lebens-
stils. Damit sind Bedeutung und Auf-
gabe des neuen Bundeszentrums
klar. Als Kompetenz- und Kommuni-
kationszentrale befindet es sich im
Mittelpunkt der Darstellung.
Darlber hinaus kann das Logo als
Esstisch gedeutet werden, der seit
jeher Nahrungsaufnahme, Gemein-
schaft und Wohlbefinden versinnbild-
licht. Als Symbol fir einen Teller kdn-
nen die Dreiecke die wichtigen und
vielfaltigen Bedeutungen spiegeln,
die Essen und Trinken im Leben der
Menschen spielt. Die Dreiecke selbst
lassen sich als einzelne Portionen ver-
schiedener Lebensmittel im Rahmen
einer ausgewogenen Kost deuten. Zu-
dem ist in ihnen die Erndhrungspyra-
mide erkennbar - als Wegweiser flr
eine gesundheitsforderliche Erndh-
rung in jedem Lebensalter. 1
BZfE

aid-Medienshop ist jetzt
BLE-Medienservice

Am 1. Februar 2017 nahmen das
Bundeszentrum fir Ernahrung (BZfE)
und das Bundesinformationszentrum
Landwirtschaft (BZL) ihre Arbeit auf.
Sie fihren unter dem Dach der Bun-
desanstalt fur Landwirtschaft und Er-
nahrung (BLE) die Arbeit des aid in-
fodienst fort. Damit gibt es auch eine
Andrung beim Bezug der (noch-)aid-
Medien.
Namentlich wird aus dem aid-
Medienshop der BLE-Medienservice,
zu finden unter www.ble-medienser-
vice.de.
Dabei andern sich zunachst nur
Name und Logo. Alle aid-Medien sind
hier zu den gewohnten Konditionen
weiter zu beziehen. Kunftig werden
alle Medien der BLE in diesen Shop in-
tegriert werden. Ziel ist, alle Medien
vom Acker bis zum Teller” fur Jeder-
mann verfagbar zu machen. 1
www.bzfe.de

www.ble-medienservice.de
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Globale Lebensmittel- und Getranketrends 2017

Das Streben nach einem gesunden und sauberen Lebensstil bewegt Ver-
braucher dazu, in ihrer Ernahrung mehr Platz fir Obst, Gemuse, Nusse,
Samen, Kérner und pflanzliche Inhaltsstoffe einzuraumen. Die Anzahl der
Produkteinfihrungen mit der Bezeichnung ,vegetarisch” ist weltweit um
25 Prozent und die mit der Bezeichnung ,vegan” um 257 Prozent gestie-
gen. Zukunftig werden pflanzliche Lebensmittel in den Supermarkten keine
Nischenprodukte mehr sein.
Gleichzeitig suchen Verbraucher Sicherheit in Produkten, die sie wieder er-
kennen. Lebensmittel und Getranke mit authentischer Verbindung zu Ver-
gangenheit und Tradition wecken bei vielen Konsumenten ein Gefiihl von
Vertrauenswirdigkeit. Hersteller nutzen die Vergangenheit als verlassliche
Quielle fur Inspiration und Innovation.
Einzelhandler und Restaurants bemuhen sich, weniger Lebensmittel zu ver-
schwenden, indem sie abgelaufene Lebensmittel und Getranke oder Pro-
dukte, die auRerliche Mangel aufweisen, spenden. Auch die Einstellung der
Konsumenten andert sich langsam. So ist gut die Halfte der US-Burger dazu
bereit, weniger perfekt aussehendes Gemuse zu kaufen, zum Beispiel selt-
sam geformtes oder Gemuse mit Druckstellen. Entsprechend erhalten Kon-
zepte, die essbare Lebensmittelreste vermarkten, mehr Aufmerksamkeit.
Dabei bedeutet ,nitzlich” nicht automatisch ,essbar”: Lebensmittelabfalle
kénnen zum Beispiel als Material fur pflanzenbasierte Verpackungen oder
als Energiequelle dienen.
Der Zugang zu und die Kosten von gesunden Lebensmitteln und Getran-
ken halten weniger einkommensstarke Konsumenten oft vom Kauf entspre-
chender Produkte ab. Viele einkommensschwache Verbraucher méchten
ihren Lebensstil jedoch andern. So sind in Frankreich, Deutschland, Spanien
und Polen nicht berufstatige Erwachsene im Vergleich zu allen Erwachsenen
eher dazu bereit, gestinder zu leben 1
Mintel

KURZ GEFASST 065

Kochhaufigkeit in Deutschland
Ergebnisse des Public Health Monitoring

Eine ausgewogene Erndhrung ist wichtig fur
Erhalt und Férderung der Gesundheit und das
Kochverhalten in der Bevélkerung ist ein wichti-
ger Faktor, der die individuelle Erndahrungsweise
mitbestimmt.

Das wachsende Angebot an teil- oder verzehrfertigen
Lebensmitteln und Aul3er-Haus-Verzehrmoglichkei-
ten kann die eigene Essenszubereitung stark beein-
flussen. Die Zubereitung von Mahlzeiten aus frischen
Lebensmitteln hat einen hohen Stellenwert, da sich
dartber Qualitat und Zusammensetzung der Nah-
rung bestimmen lassen. Laut der Studie zur Gesund-
heit Erwachsener in Deutschland (DEGS 1, 2008-2011)
bereiten insgesamt etwa 51 Prozent der Erwachse-
nen zwischen 18 und 79 Jahren (61,4 % der Frauen,
40,2 % der Manner) ihre Mahlzeiten taglich oder fast
taglich selbst aus frischen Lebensmitteln zu. Frauen
geben mit knapp drei Prozent deutlich seltener an, nie
selbst zu kochen als Manner (16 %). Das kann zum ei-
nen daran liegen, dass Frauen generell mehr Wert auf
gesunde Ernahrung legen als Manner und zum ande-
ren, dass Frauen haufig fur die Versorgung der Familie
zustandig sind.
Altere Menschen kochen wesentlich haufiger taglich
oder fast taglich als jungere. Dartber hinaus ist eine
geringe Erwerbstatigkeit bei beiden Geschlechtern
mit einer erhdhten Kochhaufigkeit assoziiert. Das Ge-
sundheits- und Erndhrungsverhalten variiert damit
stark zwischen den Generationen. Altere Menschen
weisen oft traditionelle Verhaltensweisen und ein ho-
heres Gesundheitsbewusstsein auf als jlingere. Hin-
zu kommt, dass die jungere Generation mit industriell
hergestellten Lebensmitteln aufwachst und von daher
eher zu Fast Food greift als altere Personen. Letztere
haben zudem mehr Zeit fir die Nahrungszubereitung,
da sie oft nicht (mehr) erwerbstatig sind. 1
Robert Koch-Institut, Berlin

Quelle: Borrmann A, Mensink GBM: Journal of Health Monitoring 1 (2), 2016; DOI
10.17886/RKI-GBE-2016-037

Ubergewicht schlégt sich auch auf dem Erbgut
nieder

Ein erh6éhter BMI fiihrt zu epigenetischen Verdnderungen an fast
200 Stellen des Erbguts - mit Auswirkungen auf die Gene. Das ist das
Ergebnis einer groRBen internationalen Studie unter Federfuhrung
des Helmholtz Zentrums Miinchen.

Wahrend sich unsere Gene im Lauf des Lebens kaum verandern, kann un-
ser Lebensstil direkten Einfluss auf deren Umgebung, das Epigenom, aus-
Gben. Die Studie priifte, wie sich das Epigenom durch Ubergewicht veran-
dert.

Dazu untersuchten die Wissenschaftler Blutproben von tber 10.000 Frau-
en und Mannern aus Europa. Ein groBerer Teil waren Bewohner Londons
mit indischer Abstammung, die ein hohes Risiko fur Fettleibigkeit und Stoff-
wechselkrankheiten haben sollen. Konkret untersuchte das Team die Me-
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thylierungsmuster, also das Auftreten oder Fehlen von
Methylgruppen an der DNA. Die Forscher identifizier-
ten so 187 veranderte Genorte. Weitere Untersuchun-
gen zeigten, dass ein Grol3teil der Veranderungen ei-
ne Folge des Ubergewichts war und nicht dessen Ur-
sache.
Signifikante Veranderungen fanden vor allem an Ge-
nen statt, die fUr den Fettstoffwechsel, fir den Stoff-
transport und fur Entzindungen zustandig sind. Au-
Rerdem konnte das Team epigenetische Marker iden-
tifizieren, anhand derer sich das Risiko fur einen Typ-
2-Diabetes vorhersagen liel3. ]
Helmholtz Zentrum, Miinchen

Quelle: Wahl S et al.: Epigenome-wide association study of body mass index, and
the adverse outcomes of adiposity. Nature (2016); DOI: 10.1038/nature20784
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http://www.nature.com/nature/journal/vaop/ncurrent/full/nature20784.html
http://www.nature.com/nature/journal/vaop/ncurrent/full/nature20784.html

066 NACHLESE

Ubergewicht und Lebensmitteltrends
13. DGE-Ernahrungsbericht

Die Verbreitung von Ubergewicht und Adipositas in
Deutschland nimmt weiter zu. Aktuelle Trends im Lebens-
mittelverbrauch geben vereinzelte Anhaltspunkte fiir die
Hintergriinde. Wissenschaftler sehen das Hauptproblem
in energiedichten Lebensmitteln.

Der jetzt verdffentlichte 13. Erndhrungsbericht der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) zeichnet das dustere Bild der
letzten Jahre weiter: ,So dick war Deutschland noch nie!” Ins-
gesamt sind heute 59 Prozent aller erwachsenen Manner und
37 Prozent der Frauen Ubergewichtig oder adipds. Besonders
gegen Ende ihres Berufslebens spitzt sich die Lage weiter zu:
74 Prozent der Manner und 56 Prozent der Frauen zwischen 60
und 65 Jahren haben einen Body-Mass-Index zwischen 25 und
30. Besonders bedenklich ist die Entwicklung hin zu immer mehr
Ubergewicht: So stieg zwischen 1999 und 2013 der Anteil adip6-
ser Manner um 40 Prozent, der adipdser Frauen um 24 Prozent.

Bei Frauen gibt es einen weiteren Anlass zur Besorgnis: Immer
mehr sind zu Beginn einer Schwangerschaft Gbergewichtig. ,Das
liegt vermutlich daran, dass ein Kinderwunsch heute spater um-
gesetzt wird als friher”, sagte Prof. Dr. Helmut Heseker von der
Universitat Paderborn. So waren in drei regionalen Kohorten-Stu-
dien insgesamt 20 Prozent der Frauen am Anfang ihrer Schwan-
gerschaft Ubergewichtig oder adipds. Damit riskieren sie nicht
nur Gestationsdiabetes, Hypertonie und Geburtskomplikationen,
sondern pragen moglicherweise auch ihr Kind unglinstig in Rich-
tung Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Ubergewicht.

Adipositasepidemie - warum?

Ursachen flr diese Jahr fir Jahr zunehmenden Zahlen sehen Wis-
senschaftler wie Heseker in einem Uberangebot an energiedich-
ten Lebensmitteln und einem permanenten Ungleichgewicht zwi-
schen Energiezufuhr und -verbrauch. ,Viele Menschen in Deutsch-
land essen zu viele energiereiche Lebensmittel und bewegen sich
in Beruf oder Freizeit zu wenig", sagte Heseker. ,Gleichzeitig sind
kalorienreiche, preiswerte und schmackhafte Lebensmittel und
Getranke nahezu Uberall und jederzeit verflugbar.”

Dazu passen auch Ergebnisse der Agrarstatistik. ,Das sind zwar
nur reine Verbrauchsdaten, die nicht den tatsachlichen Verzehr
widerspiegeln”, erklarte Dr. Kurt Gedrich von der Technischen
Universitat Mlnchen. ,Dafur liefern sie uns aber Informationen,
die einen Vergleich Uber mehrere Jahrzehnte erméglichen.” Ge-
drich skizzierte zwar eine grundsatzlich positive Entwicklung
beim Verbrauch von Gemduse, Beeren- und Schalenobst, aber
auch einen Abwartstrend bei Frischobst und Zitrusfriichten, ei-
ner Lebensmittelgruppe, die sich durch eine vergleichsweise
niedrige Energiedichte auszeichnet. So sank beispielsweise der
Verbrauch von Apfeln zwischen 2004 und 2015 um im Schnitt
1,3 Kilogramm pro Kopf und Jahr.

Unglnstig auf die Ubergewichtsentwicklung diirfte sich auch der
mit etwa 60 Kilogramm pro Kopf und Jahr hohe Verbrauch an
Fleisch auswirken, vor allem, wenn dieser mit fettreichen Zube-
reitungsformen (Panade, Saucen) einhergeht. Zu viel Fett kdnnte
auch eine Kehrseite der wachsenden Beliebtheit von Kase sein.
Speziell bei Hart-, Schnitt- und Weichkase stieg der Verbrauch

<
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seit langerem kontinuierlich um rund 200 Gramm pro Kopf und
Jahr auf knapp zwolf Kilogramm im Jahr 2014. Fettreiche Sorten
kénnten so auch zu einer insgesamt zu hohen Energiezufuhr bei-
tragen.
Zwei Seiten hat der Abwartstrend bei energiereichen Streich-
fetten: Zwar ist dadurch der Fettkonsum insgesamt gesunken,
gleichzeitig aber auch der Verbrauch an pflanzlichen Fetten. Das
durfte sich wiederum ungunstig auf das Verhaltnis zwischen
(mehrfach) ungesattigten und gesattigten Fettsduren ausgewirkt
haben. Ubrigens liegt im direkten Wettstreit ,Butter oder Marga-
rine” seit einigen Jahren die Butter wieder vorn. ,Wir vermuten,
dass daflr der bessere Geschmack ausschlaggebend ist. AuRer-
dem ist Butter fUr viele Verbraucher das Original und Margarine
die Kopie”, meinte Gedrich.
Kritisch mit Blick auf die Energie- und Nahrstoffbilanz sind
zwei weitere Trends zu sehen: Ein Einbruch beim Fischkon-
sum seit 2010 und die kontinuierlich wachsende Beliebtheit
von Schokolade auf mittlerweile GUber zehn Kilogramm pro Kopf
und Jahr. 1
Gabriela Freitag-Ziegler, Diplom-Oecotrophologin, Bonn

Quellen: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (Hrsg.): 13. DGE-Ernéhrungsbericht. Bonn (2016);
Journalisten-Seminar der DGE am 1. Februar 2017, Bonn

Interview mit Prof. Dr. Helmut Heseker,
Leiter des Instituts fiir Erndhrung,

Konsum und Gesundheit an der Universitat
Paderborn.

Professor Heseker war im Ernahrungs-
bericht 2016 fiir das Kapitel ,,Ernahrungs-
situation in Deutschland” verantwortlich.
Die Fragen stellte Gabriela Freitag-Ziegler.

Prof. Dr. Helmut Heseker

Viele Menschen beherzigen die DGE-Empfehlungen zu einer fett-
moderaten Erndhrung offensichtlich nicht. Wie sehr tragt das aus
lhrer Sicht zur Ubergewichtsproblematik bei?

Fette haben mit neun Kilokalorien je Gramm eine besonders hohe Ener-
giedichte. Sie verbessern das Mundgefiihl und erhohen die Schmackhaf-
tigkeit von Lebensmitteln und Speisen. So tragen sie vermutlich mit dazu
bei, dass manch einer mehr isst als er eigentlich braucht.

Sie pladieren fiir eine Kennzeichnung der Energiedichte auf al-
len Lebensmitteln im Handel. Was versprechen Sie sich von dieser
MaBnahme?

Fette, Zucker und andere leicht resorbierbare Kohlenhydrate erhéhen die
Energiedichte von Lebensmitteln. Der Verbraucher sieht bei der Energie-
dichte auf den ersten Blick, welches Produkt, zum Beispiel beim Kauf
einer Tiefkiihlpizza, einen geringeren und welches einen héheren Ener-
giegehalt hat — und das, ohne die oft kleingedruckten Nahrstoffangaben
studieren zu missen. Das erleichtert die Auswahl.

Wie schatzen Sie die Chance ein, dass nach jahrelangem Streit um
die , Nahrstoff-Ampel” eine solche Kennzeichnung Realitat wird?

Da keine Anderungen von Gesetzen notwendig sein diirften, miisste ei-
ne derartige Kennzeichnung leicht umsetzbar sein. Auch ist hier keine
Grenzziehung zwischen rot und gelb sowie gelb und griin erforder-
lich wie bei einer Ampel, denn jeder weiB, dass eine Energiedichte von
250 Kilokalorien je 100 Gramm Lebensmittel hoher ist als eine von 150.

ERNAHRUNG IM FOKUS 03-04 2017



Kontroversen um Fruktose, Gluten
und kunstliche StuRstoffe

Dreilandertagung ,Ernahrung 2016

Immer wieder werden einzelne Lebensmittelbestandtei-
le fiir die weltweite Zunahme von Ubergewicht und Stoff-
wechselerkrankungen verantwortlich gemacht.

Dickmacher Fruktose?

Schon im Jahr 2009 nahm man Fruktose als SuBungsmittel fur Di-
abetiker vom Markt. Doch der Zucker steht nach wie vor in der
Kritik, weil seine intensive Verwendung in der Lebensmittelindus-
trie mitverantwortlich fiir die weltweite Zunahme von Uberge-
wicht sein kénnte. Um diese Frage zu beantworten, misse man
statistische Daten zum Verbrauch von Fruktose haben, sagte die
Diplom-Oecotrophologin Dr. Bettina Jagemann, Erndhrungsthe-
rapeutin aus EImshorn ., Die gibt es bislang aber leider nicht. Wir
wissen nur, dass die Deutschen immer mehr Softdrinks trinken,
die eine der Hauptquellen fur Fruktose sind.”

Studien zeigen, dass hoher Fruktosekonsum zu mehr viszeralem
und subkutanem Fettgewebe fihren kann. ,Die Menschen ver-
fetten quasi innerlich, ohne dass ihr BMI ansteigt”, erklarte Ja-
gemann. Vermutlich ist Fruktose aber nur bei einer ohnehin hy-
perkalorischen Erndhrung problematisch und férdert nicht per
se die Entstehung von Ubergewicht und Adipositas. Insgesamt
gibt es allerdings Indizien dafur, dass Fruktose eine wichtige Rol-
le fUr die zunehmende Pravalenz der nicht-alkoholischen Fettle-
ber (NAFLD) und des metabolischen Syndroms spielt. ,Es lasst
sich aber nicht beweisen, dass Fruktose Haupttreiber der XXXL-
Epidemie ist’, betonte die Referentin. ,Uns fehlen gute Langzeit-
studien dazu.”

Nutzen und Risiken von SiiBstoffen

Auch die Frage, ob kiinstliche SiiRstoffe vor Ubergewicht schiit-
zen oder eher das Gegenteil bewirken, lasst sich noch nicht ein-
deutig beantworten. Dr. Susanna Wiegand, Kinder- und Jugend-
arztin an der Berliner Charité, prasentierte ein Fallbeispiel, in
dem allein der Austausch von zuckerhaltiger Cola durch Light-Co-
la eine leichte Gewichtsreduktion und in der Folge eine Anderung
des Lebensstils bewirkt hatte. Gleichzeitig gibt es Anzeichen, dass
Suf3stoffe sowohl den Stoffwechsel als auch die Gewichtsentwick-
lung unglinstig beeinflussen kénnen. So kénne der Konsum von
SuBstofflimonaden beispielsweise dazu fihren, dass Menschen -
im Austausch fir die eingesparten Kalorien - gréRere Portionen
essen. ,Insgesamt haben wir zu wenig Ergebnisse aus Human-
studien, um diese Fragen abschlieBend beantworten zu kénnen”,
sagte Wiegand. Das gelte auch fur Kinder und Jugendliche. Einige
Studien wiesen eine signifikante Zunahme des BMI nach, wenn
Kinder SuRstoffe konsumierten.

Auch Untersuchungen zu den moglicherweise zugrundeliegen-
den Mechanismen - etwa die Plasmaspiegel intestinaler Hor-
mone wie GLP-1 - lieferten bisher uneinheitliche Ergebnisse.
»Grundsatzlich ist davon auszugehen, dass weniger StRe in ver-
arbeiteten Lebensmitteln - egal, ob in Form von Zucker oder Suf3-
stoffen - zu einem gestinderen Erndhrungsverhalten fihrt", fass-
te Wiegand die Situation zusammen.
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Interview mit Dr. Imke Reese,
Diplom-Oecotrophologin und auf
Nahrungsmittelallergien spezialisierte
Ernahrungstherapeutin.

Die Fragen stellte Gabriela Freitag-Ziegler.

Dr. Imke Reese

Was érgert Sie am meisten an der derzeitigen Diskussion um die
Glutensensitivitat?

Sich glutenfrei zu erndhren, ist eine der vielen ,frei von”-Ernahrungs-
formen. Doch obwohl wir kaum etwas iber dieses vielleicht ja nur er-
dachte Erkrankungsbild wissen, werden gerade dieser Ernahrungsform
besonders viele Gesundheitsvorteile angedichtet. Eine wissenschaftliche
Grundlage fiir solides diagnostisches und therapeutisches Arbeiten fehlt
vollig.

Zu welcher Vorgehensweise raten Sie anderen Ernadhrungsthe-
rapeuten vor dem derzeitigen Erkenntnisstand, wenn Patienten
glauben, Gluten nicht zu vertragen?

Als erstes ist eine Zoliakie sicher auszuschlieBen. Und das heiBt: unter
ausreichender Glutenbelastung Bestimmung der Transglutaminase-Anti-
korper und bei auffalligem Befund Bestatigung des Verdachts (iber eine
Biopsie. Fiihren die Patienten bereits eine glutenfreie Diat durch, braucht
es fiir die Diagnostik meist viel Uberredungskunst. Doch vor dem Hinter-
grund, dass es eine sehr hohe Dunkelziffer von Zdliakie-Betroffenen gibt,
die nichts von ihrer Erkrankung wissen, ist das unbedingt notwendig.

Und wie gehen Sie vor, wenn eine Zéliakie ausgeschlossen wer-
den konnte, aber der Verdacht, Gluten nicht zu vertragen, bleibt?

Der Verdacht des Patienten lasst sich iiber ein Ernahrungs- und Symp-
tomtagebuch Uberpriifen. Haufig ist gar nicht das Gluten selbst verant-
wortlich, sondern die verzehrte Menge an schnell verfiigbaren Kohlenhy-
draten und unléslichen Ballaststoffen. Das Erndhrungs- und Symptom-
tagebuch liefert die ideale Basis fiir das symptomorientierte Arbeiten.

Umstritten: Glutensensitivitat

Einen Uberblick tiber die wissenschaftliche Datenlage zur Gluten-
sensitivitat gab Dr. Imke Reese, Ernahrungstherapeutin aus Ham-
burg. Obwohl die Erkrankung bereits 2012 ihren Namen ,,Non
Celiac Gluten Sensitivity” (NCGS) bekam, sei nach wie vor unklar,
was genau sich dahinter verberge, erklarte Reese. ,Wir kennen
weder Ausléser noch Pathomechanismus fur diese Erkrankung.”
Trotzdem wurden aus epidemiologischen Daten Ruckschlisse
gezogen und aus einer scheinbaren Besserung von Symptomen
unter Glutenkarenz Zusammenhange abgeleitet. Aul3erdem kri-
tisierte die Diplom-Oecotrophologin die offensichtlich treibende
Rolle eines Herstellers glutenfreier Lebensmittel bei den Konsen-
suskonferenzen zur Glutensensitivitat und den zugehdrigen Stu-
dien. Die Ergebnisse einiger Untersuchungen wiesen noch dazu
methodische Mangel auf: So wurden beispielsweise Nocebo-Ef-
fekte, also eine durch eine negative Erwartungshaltung ausge-
|6ste Symptomatik, nicht sachgemal? beurteilt und sogar falsche
Zahlen kommuniziert. ]

Gabriela Freitag-Ziegler, Diplom-Oecotrophologin, Bonn

Quelle: Dreilandertagung ,Erndhrung 2016 — Erndhrungsmedizin gemeinsam bewegen” von
DGEM, AKE und GESKES sowie den Jahrestagungen von VDOE und BDEM vom 9.-11. Juni 2016
in Dresden
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DR. LIOBA HOFMANN

Update Fette: Bedeutung fur
Ernahrung und Gesundheit

Fette befinden sich in einer Vielzahl von Lebensmitteln. Sie liefern
Energie und essenzielle Fettsauren, treten im Verbund mit fettl6sli-
chen Vitaminen auf und verbessern den Geschmack der Speisen. An-
gesichts der wachsenden Pravalenz an Adipositas sehen Fachleute die
Hoéhe der Fettzufuhr oft kritisch: Nicht nur zu viel, auch zu wenig Fett
ist ungunstig. Entscheidend vor allem fur das Herz-Kreislauf-Risiko ist
die Fettqualitat, die wesentlich von der Art der Fettsduren und deren
Verhaltnis zueinander abhéangt.

<
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Fette (Lipide) bezeichnen eine chemisch sehr he-
terogene Stoffklasse, deren Vertreter alle schlecht
bis gar nicht wasserldslich sind. Sie kommen in rei-
ner Form etwa als Triglyceride oder in Verbindung
mit anderen Substanzen, beispielsweise als Lipo-
proteine, Phospholipide (z. B. Lecithin) oder Stero-
ide (Cholesterin) vor (Burgerstein 2012). Komplexe
Lipide (Lipoide) wie Phospholipide, Glykolipide und
Sphingolipide befinden sich vor allem im periphe-
ren und zentralen Nervengewebe (Kofranyi, Wirths
2012). Fruher hatte Fett als Energielieferant vor al-
lem fur korperlich schwer arbeitende Menschen
groBe Bedeutung. Heute streiten sich angesichts
der vielen Adipdsen und der sich daraus ergeben-
den Erkrankungen die Experten Uber die ,richtige”
Menge an Fett in der Kost.

Aufbau

Triglyceride bestehen aus einem Glycerinmolekdl
mit drei Fettsauren, die die unterschiedlichen Wir-
kungen der Fette bestimmen (Ubersicht 1). So un-
terscheiden sich die Fettsauren nach

+ der Kettenldnge (Anzahl der C-Atome) in kurz-,
mittel- oder langkettige Fettsauren. Die meisten
Fettsauren in der Nahrung sind langkettig. Die
Kettenlange bestimmt die Loslichkeit in Wasser:
je kurzer, desto besser.

+ dem Sattigungsgrad (Anzahl der Doppelbin-
dungen zwischen den benachbarten C-Atomen
in der Kette) in gesattigt, einfach oder mehrfach
ungesattigt. Je mehr Doppelbindungen die Fett-
saure aufweist, desto reaktiver ist sie und desto
flussiger ist das Fett.

« der Lage der Doppelbindungen im Molekil
(Omega-3,-6 oder -9)

+ der Konfiguration (Anordnung der Doppelbin-
dungen im Raum): cis oder trans

« der Synthesefahigkeit im Korper in essenzielle
oder nicht-essenzielle Fettsauren.

Naturlich vorkommende Fettsduren sind gerad-
zahlig mit Kettenlangen zwischen zwei und 24 C-
Atomen. Schmelzpunkt und Oxidationsstabilitat
nehmen mit steigender Anzahl an Doppelbindun-
gen ab. Die Zunahme der Kettenlange erhoht den
Schmelzpunkt. Der Schmelzpunkt der trans-Fett-
sauren liegt bei gleicher Kettenlange und Anzahl
der Doppelbindungen héher als der der entspre-
chenden cis-Fettsauren. Naturliche Fette befinden
sich meist in der cis-Konfiguration. Man unterschei-
det kurzkettige Fettsduren mit weniger als sechs
C-Atomen von mittelkettigen Fettsauren mit sechs
bis zehn C-Atomen, teilweise wird die Laurinsaure
mit zwolf C-Atomen noch dazu gezahlt. Langkettige
Fettsduren haben mindestens zwolf C-Atome. Die
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mehrfach ungesattigten Fettsauren
mit der groRten biologischen Bedeu-
tung haben die erste Doppelbindung
am dritten oder sechsten C-Atom. Sie
werden als Omega-6- oder Omega-
3-Fettsauren bezeichnet (DGE 2015;
Kasper 2014; Matthéus 20174).

Vorkommen in der
Nahrung

Die Nahrungsfette enthalten bis zu 98
Prozent Triglyceride, hinzu kommen
je nach Lebensmittel Cholesterin,
zum Beispiel in tierischen Fetten und
Phospholipide, zum Beispiel in Eigelb.
Pflanzliche Fettquellen sind Speisedle
und Speisefette, NUsse und Samen,
tierische sind Butter, fettreiche Kase-
sorten, Fleisch und Wurst sowie fet-
te Fische. In versteckter Form ist Fett
auch in Backwaren und vielen Fer-
tigprodukten zu finden (Burgerstein
2012; Ubersichten 2 und 3).

+ Gesattigte Fettsduren sind Be-
standteile von Lebensmitteln tie-
rischer Herkunft wie Butter, Sah-
ne, Schweineschmalz, Fleisch oder
Wurstwaren, aber auch von Kokos-
fett, Palmkerndl und in geringen
Mengen auch Pflanzendlen. Der
Korper kann gesattigte Fettsauren
aus Glukose bilden.

+ Einfach ungesattigte Fettsau-
ren haben eine Doppelbindung.
Sie sind nicht essenziell und kom-
men vor allem in Olivendl, Rapsdl,
Haselnlssen, MacadamianUssen
und Mandeln vor, aber auch in tie-
rischen Lebensmitteln. Sie kénnen
zum Beispiel aus Glukose oder Ste-
arinsaure entstehen (https://www.
fet-ev.ew/). Ihr bekanntester Ver-
treter ist die Olsdure. Milchfett be-
steht zu 25 Prozent aus Olsiure
(Arnold, Jahreis 2011).

+ Mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren besitzen mehrere Doppelbin-
dungen. Sie finden sich vorwie-
gend in pflanzlichen Olen und Mar-
garine. Die essenzielle Omega-
6-Fettsaure Linolsaure kommt vor
allem in Distel-, Soja- oder Sonnen-
blumendl vor. Sie ist die Vorstu-
fe der im tierischen Organismus
synthetisierten und auch in tieri-
schen Lebensmitteln vorkommen-
den Arachidonsaure. Die ebenfalls
essenzielle Omega-3-Fettsaure al-
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pha-Linolensaure ist vor allem in Raps-, Lein- und Walnussél zu finden, aber
auch in Walnussen und Leinsamen. Es handelt sich um die Vorstufe der Ei-
cosapentaensaure (EPA), die zusammen mit Docosahexaensaure (DHA) in
fettem Seefisch wie Makrele, Hering und Lachs enthalten ist (www.vis.bay-
ern.de). Die Konzentrationen dieser Fettsauren in bestimmten Lebensmit-
teln schwanken in Abhangigkeit der Futterung. So bieten Eier zunehmend
weniger dieser Fettsauren, weil Hihner weniger mit Fischmehl gefttert
werden und sich seltener im Freiland aufhalten, wo sie Pflanzensamen auf-
picken kdnnen. Auch in der Aquakultur sinkt der Omega-3-Status der Fische,
weil die naturlichen Quellen der Omega-3-Fettsauren fehlen: Meeresalgen
synthetisieren DHA und EPA und bestimmen das Fettsauremuster im Fisch-
ol. Eine VerfUtterung von Lein- und Rapssaatpresskuchen fuhrt zu einer si-
gnifikanten Veranderung der Fettsdurezusammensetzung in Kuhmilch zu-
gunsten der ungesattigten Fettsauren (Kasper 2014; Arnold, Jahreis 2011).
Neben Omega-3-Eiern gibt es auf dem Markt weitere Lebensmittel, die mit
Omega-3-Fettsauren angereichert sind, zum Beispiel Omega-3-Brot und
-Pflanzenmargarine (Kasper 2014).

+ trans-Fettsduren sind ungesattigte Fettsauren mit einer oder mehreren
Doppelbindungen in trans-Konfiguration. Sie entstehen naturlicherweise
durch Mikroorganismen im Pansen von Wiederkduern. Deshalb sind sie in
deren Depot- und Milchfett vorhanden, etwa die trans-Vaccensaure. Haupt-
quelle fur trans-Fettsauren sind aber Lebensmittel, bei deren Herstellung
hydrierte Fette verwendet werden. Sie entstehen bei der Hartung von Fet-
ten und finden sich demnach in vielen verarbeiteten Produkten wie Marga-
rine, Pommes frites, Kartoffelchips, Geback aus Blatterteig, Keksen, Stfwa-

Ubersicht 1: Aufbau eines Fettmolekiils und Beispiele fiir Fettsauren (aid 2014)

Aufbau eines Fettmolekiils (Triglycerid)

1
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Ubersicht 2: Ernahrungsphysiologisch wichtige Fettsduren und ihr Vorkommen
in Lebensmitteln (Schek 2013)

Struktur Bezeichnung
Kurzkettig, Essigsaure
gesattigt Propionsdure
Buttersaure
Mittelkettig,  Capronsaure
gesattigt Caprylséure
Caprinséaure
Laurinsaure®
Langkettig, Myristinsaure
gesattigt Palmitinséure
Stearinsaure
Ungesattigt  Olsaure
Linolséure

Arachidonsaure

Eicosapentaensaure
Docosahexaenséure

Kiirzel® Hauptquellen
2:0 Essig
3:0 Emmentaler Kase
4.0 Milchfett
6:0 Milchfett, Kokosol
8:0 Milch-, Kokos-, Palmkernfett
10:0 Milch-, Kokos-, Palmkernfett
12:0 Milch-, Kokos-, Palmkernfett
14:0 Milch-, Kokos-, Palmkernfett
16:0 Butter, Schmalz, Talg
18:0 Kakaobutter, Schmalz, Talg
18:1 Q9  Oliven-, Raps- u. a. Pflanzendle
18:2Q6  Distel-, Sonnenblumen- u. a. Pflanzenéle
20:4Q 6  Tierische Fette
20:5Q3  Fischole (z. B. Hering, Lachs, Makrele)
20:6 Q3  Fischole (z. B. Hering, Lachs, Makrele)

2 Anzahl der Kohlenstoffatome: Anzahl der Doppelbindungen, bei ungesattigten Fettsauren Lage der Doppelbindung
b Laurinsaure wird haufig zu den langkettigen Fettsauren gezahlt

Walnusskerne
Leinsamen
Erdnusskerne
Sonnenblumendl (raffiniert)
Rapsol (Riibol)

Olivenol

Butter

Cervelatwurst
Schweinebauch
Suppenhuhn
Hahnchenbrust mit Haut
Olsardinen in Dosen
Lachs (Salm)

Thunfisch

Sprotte

Makrele

Hering (Atlantikhering)
Edamer, 45 % Fetti.Tr.
Olive, griin, mariniert

Avocado

0

ren und Fertiggerichten wieder. Moglicherweise
entstehen sie auch bei starkem und vor allem
mehrmaligem Erhitzen von Olen und Fetten (z. B.
beim Braten und Fritieren). Auf europaischer
Ebene ist seit 2005 der trans-Fettsauregehalt in
industriell hergestellten Produkten deutlich zu-
rickgegangen. Problematisch scheinen vor al-
lem lose verkaufte Produkte zu sein (DGE 2016).

Cholesterin als wichtiger Fettbegleitstoff ist es-
senzieller Bestandteil aller Zellmembranen und

20 40

Ausgangssubstanz fur die Bildung von Hormo-
nen, Gallensauren sowie Vitamin D. Es befindet
sich nur in tierischen Lebensmitteln, vor allem in
fetten Fleisch- und Wurstwaren, Innereien, Mee-
resfrichten, Eigelb und Butter. Dem Cholesterin
ahnlich ist das pflanzliche Phytosterin. Choleste-
rin wird auch endogen in der Leber synthetisiert.
Die Eigensynthese geht bei Steigerung des Nah-
rungscholesterins  zurlick. Nahrungscholeste-
rin kann das Serumcholesterin individuell unter-
schiedlich erhdhen (Kasper 2014).

+ Mittelkettige Triglyceride (Kettenldnge 6-10
C-Atome) und kurzkettige Fettsauren werden
schneller gespalten, absorbiert und Uber die
Pfortader direkt zur Leber transportiert. Sie
mussen dafur nicht in Chylomikronen einge-
baut werden. Nattrlicherweise sind sie in Butter,
Palm- und Kokosfett enthalten (DGE 2014).

+ Konjugierte Linolsduren (Sammelbegriff fur
verschiedene Isomere der Linolsdure - die Dop-
pelbindungen haben einen Abstand von nur
zwei C-Atomen, sonst sind es drei C-Atome) syn-
thetisiert die Pansenflora. Sie finden sich des-
halb in Milchfett und im Fett von Wiederkauern
(Kasper 2014).

Funktionen

Alle Fette sind wichtige Energielieferanten, vor al-
lem bei hohem Energiebedarf. Sie liefern zudem
die essenziellen Fettsduren Linolsdure und alpha-
Linolensaure, die fettldslichen Vitamine A, D, E und

Geséttigte Fettsauren
Einfach ungesattigte Fettsauren
Omega-6-Fettsauren

Il Omega-3-Fettsauren

60 80 100

Ubersicht 3: Gehalt an Gesamtfett, gesittigten (GFS), einfach (EUFS) und mehrfach ungeséttigten (MUFS) Fettsduren in Gramm je 100 Gramm verzehrbares

Lebensmittel (GU 2016/2017)
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K, andere fettlosliche Lebensmittelinhaltstoffe wie
Carotinoide und Phytosterole sowie Geschmacks-
und Aromastoffe. Diese machen Fett und da-
mit hergestellte Speisen zu beliebten Lebensmit-
teln (DGE 2015). Fette sind aber auch Trager uner-
wilnschter Substanzen wie toxischer Organochlor-
verbindungen.

Nahrungsfett setzt aufgrund seiner langen Verweil-
dauer im Magen dessen Motilitdt herab und for-
dert die Sattigung. Gleichzeitig verbessert es das
GeflUihl zubereiteter Speisen im Mund (Matthdus
2014), dient als Energiespeicher, Warmeschutz und
Schutzpolster diverser Organe und Ubt strukturel-
le Funktionen in allen Korperzellen aus, vor allem
im Nervensystem (Burgerstein 2012). In Form von
Steroidhormonen, Eicosanoiden und anderen Me-
diatoren wirkt es regulatorisch (Schek 2013, Hahn
2015).

Depotfett ist im Gegensatz zu Glykogen ein Lang-
zeitenergiespeicher. Die durchschnittlichen Fettre-
serven normal ernahrter Erwachsener reichen aus,
um ohne Nahrung etwa 60 Tage Uberleben zu kon-
nen (Biesalski et al. 2010).

Besondere Funktionen der
essenziellen Fettsauren

Aus der Omega-6-Fettsaure Linolsaure ent-
steht Arachidonsaure, aus alpha-Linolensaure
entsteht Eicosapentaensdure, beide Synthesen
werden vom gleichen Enzymsystem katalysiert
(Ubersicht 4). Arachidonsiure, Eicosapentaen-
saure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) sind
am Aufbau von Zellmembranen beteiligt und steu-
ern Uber die Bildung von Eicosanoiden die Funk-
tion von glatten Muskeln, Endothelien, Monozy-
then, Thrombozythen sowie Entziindungs- und
Immunreaktionen. Dabei wirken sie zum Teil an-
tagonistisch (Ubersicht 4).

Das Verhaltnis der Fettsduren zueinander hat Ein-
fluss darauf, ob mehr Arachidonsdure oder mehr
EPA entsteht: Ein Uberangebot an Linolsiure for-
dert die Bildung von Arachidonsaure und verhin-
dert den ausreichenden Umbau zu EPA. Aus dieser
auch in Fleisch, Innereien, Eigelb und Wurstwaren
vorkommenden Fettsaure entstehen entziindungs-
fordernde Substanzen (DACH 2015; Schek 2013).
Akute Entzindungen sind im Rahmen von Hei-
lungsprozessen sinnvoll. Chronische Entzindun-
gen hingegen tragen zu vielen chronischen Erkran-
kungen wie Diabetes mellitus und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bei (Schulz-Ruthenberg 2016).

Aus EPA und DHA hingegen werden regulatorisch
wirksame Lipidmediatoren (Eicosanoide, Lipoxine,
Resolvine, Protektine und Maresine) gebildet, die
Prozesse wie Blutgerinnung, Blutdruckregulation
und Immunantwort modulieren. Als aktiv kontrol-
lierten Vorgang koénnen sie Entziindungen auflo-
sen.
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Omega-6-Fettsduren

Omega-3-Fettsauren

Pflanzenole Tierische Fette Pflanzenole
Linolsaure Alpha-Linolensaure
hemmenq
““““““ >
Arachidonsaure Eicosapentaensaure
(EPA)
Eicosanoide Eicosanoide u
e « . Docosahexaensaure
(gefaBverangend, ent- (gefaBerweiternd, ent- (DHA)
zlindungsfordernd) zlindungshemmend)

Ubersicht 4: Vereinfachte Darstellung des Fettsdurenstoffwechsels (Becker 2015)

DHA ist Bestandteil von Membranen und beein-
flusst Membranfluiditat und -viskositat und stabili-
siert den Herzrhythmus. In besonders hoher Kon-
zentration ist DHA im Nervengewebe und in den
Photorezeptoren der Netzhaut vertreten.

Nur finf bis zehn Prozent der alpha-Linolensaure
werden in die biologisch aktive EPA umgewandelt.
Die Aktivitat des daflr verantwortlichen Enzyms
Delta-6-Desaturase beeinflussen zahlreiche Fakto-
ren wie die genetische Veranlagung oder eine aus-
reichende Versorgung mit Co-Faktoren wie Magne-
sium und Zink (Hamm 2015).

Stoffwechsel

Die Verdauungssafte aus Gallenblase und Pankre-
as tragen zur Spaltung der Fette in Monoglyceride
und Fettsauren im Darm bei. Aus Gallensauren und
wasserunldslichen Spaltprodukten, dazu zahlen
auch fettl6sliche Vitamine und Cholesterin, bilden
sich Micellen, die einen wasserl6slichen und einen
wasserunloslichen Teil aufweisen. Bei Kontakt mit
der Burstensaummembran der Darmzellen zerfal-
len sie. Die Spaltprodukte gelangen in die Darmzel-
le, werden dort zu Triglyceriden resynthetisiert und
gelangen nun eingebaut in Chylomikronen Uber die
Lymphe in die Blutbahn. Lipoproteinlipasen spal-
ten freie Fettsduren und Glycerin ab (Ubersicht 5).

Im Fettgewebe werden sie zu Triglyceriden resyn-
thetisiert (Depotfett), in der Muskulatur zur Ener-
gieproduktion umgesetzt. Aufgrund ihrer Wasser-
unléslichkeit mussen in der Leber gebildete Trigly-
ceride an Lipoproteine gebunden in der Blutbahn
transportiert werden (DGE 2015; Biesalski et al.
2010).

Die Verflgbarkeit der Fette ist abhangig von Ket-
tenlange und Sattigungsgrad - je langer die Kette,
je gesattigter die Verbindungen und je héher der
Schmelzpunkt, desto schwerer verflgbar sind sie.

&
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Triglyceride werden zwar im Darmlumen in Fettsauren, Glycerin und Monoglyceride gespalten, nach Aufnahme
in die Darmzellen werden sie aber wieder zu Triglyceriden resynthetisiert. Diese Triglyceride (T), Cholesterin (C)
und Phospholipide aus den Darmzellen gelangen in Chylomikronen eingebunden zunéchst in die Lymphbahn
und dann iber das Blut in die Leber. Damit ist ein Transport von wasserunloslichen Substanzen im wassrigen
Milieu méglich.

Im Inneren der Chylomikronen befinden sich die wasserunléslichen Triglyceride (T) und Cholesterin (C). Apo-
proteine (Apo) sind Bestandteile von Lipoproteinen, die gemeinsam mit dem lipophilen Teil der Phospholipide
(grau) an der AuBenwand der Chylomikronen lokalisiert sind. Die verschiedenen Apoproteine (Apo A, B, C und
E) ermdglichen spezifische Bindungen mit Enzymen fiir weitere Ab- und Umbauprozesse sowie fiir Membran-
rezeptoren.

Ubersicht 5: Aufbau eines Chylomikrons

Je feiner das Fett in der Nahrungsmatrix verteilt ist,
desto besser verflgbar sind die Fettsauren. Der Zu-
satz von Emulgatoren sowie Homogenisierungsver-
fahren steigern die Verfligbarkeit. Bestimmte Nah-
rungsfaktoren hemmen ihre Absorption. So bildet
Calcium mit Fettsauren unldsliche Kalkseifen, Phy-
tosterole hemmen kompetitiv die Absorption von
Cholesterin (Hahn 2015).

Leber und Fettgewebe bilden das Zentrum des Li-
pidstoffwechsels. Lipogenese und Lipolyse finden
primar im Fettgewebe statt, Ketogenese und Cho-
lesterinsynthese in der Leber. Das Fettgewebe (bt
eine Pufferfunktion aus. Bei einem Uberschuss an
Glukose und Fettsauren werden diese in Form von
Triglyceriden konserviert und bei Bedarf zur Ener-
giegewinnung mobilisiert. Bei einem Uberange-
bot an freien Fettsduren und Mangel an Glukose
durch Fasten, kohlenhydratarme, fettreiche Dia-
ten (z. B. nach Atkins) oder einen unbehandelten
Diabetes mellitus Typ 1 erfolgt die Ketogenese. Ke-
tonkdrper dienen dann peripheren Organen wie
Herz und Muskeln - und wahrend langerer Fasten-
perioden auch dem Gehirn - als Energiesubstrat.
Der wechselnde Energiebedarf und die unterbro-
chene Nahrungszufuhr machen eine gezielte Ko-
ordination durch Hormone wie Insulin, Glukagon,
Adrenalin und andere Mediatoren erforderlich
(Hahn 2015).

<
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Mangel an Fetten

Ein genereller Mangel an Nahrungsfetten findet
sich nur bei insgesamt unzureichender Erndhrung.
Gesunde absorbieren Fette im Durchschnitt zu 98
Prozent (DGE 2015). Gastrointestinale Erkrankun-
gen konnen die Verfugbarkeit stark einschranken,
zum Beispiel exokrine Pankreasinsuffizienz, Muko-
viszidose, Mangel an Gallensauren aufgrund von
hepatozelluldren Erkrankungen, Overgrowth oder
Kurzdarmsyndrom.

Zu wenig essenzielle Fettsauren bewirken eine
veranderte Permeabilitat und Fluiditat von Zell-
membranen sowie Stdérungen in der Eicosano-
idsynthese (Hahn 2015). Ein Mangel an Omega-
6-Fettsauren kann zu Hautekzemen, Fettleber,
Anamie, Infektanfalligkeit, Wundheilungsstérun-
gen und Wachstumsverzogerungen flhren. Bei
einem Mangel an Omega-3-Fettsauren konnen
Sehstérungen, Muskelschwache, Zittern und Sto-
rungen der Oberflachen- und Tiefensensibilitat
auftreten. Ein Mangel an essenziellen Fettsauren
ist selten, weil im Fettgewebe Speicher angelegt
sind. Er tritt allenfalls bei chronischer Fettmalab-
sorption oder bei fettfreier kunstlicher Ernahrung
auf. Ein Mangel an den langkettigen Omega-6-
oder Omega-3-Fettsauren, speziell Arachidon-
saure, Eicosapentaen- und Docosahexaensaure,
ist wahrend der perinatalen Periode durch den
wachstumsbedingten besonders hohen Bedarf
des Sauglings moglich. Auswirkungen auf dessen
visuelle, motorische und kognitive Entwicklung
sind dann nicht auszuschliel3en. Eine ausreichen-
de alpha-Linolensaurezufuhr ist vor allem wah-
rend der Entwicklungsphase des Nervensystems
wichtig (Schek 2013). Im letzten Schwangerschafts-
drittel speichert das Gehirn des F6tus vorzugswei-
se langkettige Omega-3-Fettsauren. Ausreichende
Zufuhrmengen, auch postnatal Gber die Mutter-
milch oder Zusatze in der Babynahrung, kénnen
eine bessere Sehscharfe und eine optimale kogni-
tive Entwicklung bewirken (Kasper 2014).

Uberschuss an essenziellen
Fettsauren

Eine Zufuhr von DHA und EPA bis zu drei Gramm
pro Tag sowie von mehrfach ungesattigten Fettsau-
ren bis zu zehn Prozent der Nahrungsenergie gilt
als unbedenklich. Hohere Aufnahmemengen an
mehrfach ungesattigten Fettsauren gehen mit ei-
nem hoheren Risiko fiir die Bildung von Lipidper-
oxiden einher. Zum Schutz vor der Oxidation der
mehrfach ungesattigten Fettsauren sollte die Nah-
rung mindestens 0,4 Milligramm Tocopherol-Aqui-
valente pro Gramm Dienfettsdure-Aquivalent ent-
halten. Vitamin-E-reich sind viele Pflanzendle, NUs-
se und Samen, also auch solche Nahrungsmittel,
die viele ungesattigte Fettsauren enthalten. Eine
sehr hohe Zufuhr langkettiger Omega-3-Fettsauren
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erhoht die Blutungsneigung und beeinflusst even-
tuell Funktionen der Leukozyten und des Immun-
systems nachteilig (DACH 2015).

Empfehlungen zur Fettzufuhr

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V.
(DGE) empfiehlt Personen mit leichter und mittel-
schwerer Arbeit, maximal 30 Prozent der Energie in
Form von Fett zu verzehren. Bei hoher kérperlicher
Aktivitat durfen es bis zu 35 Prozent Fett sein. Die-
se Erhéhung sollte aber zugunsten der einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsauren (Pflanzendle)
erfolgen (DACH 2015). Die neuen US-Empfehlungen
setzen beim Anteil von Fett keine Hochstgrenzen
mehr. Andere nationale und internationale Fach-
gremien erlauben bis zu 40 Prozent, solange die
Gesamtenergiezufuhr nicht zu hoch ist (Hahn 2015;
Soutschek 2015).

Den Empfehlungen der DGE zufolge dirfen die Fet-
te bis zu einem Drittel gesattigt sein, mehrfach un-
gesattigte Fettsauren sollten etwa sieben Prozent
der Nahrungsenergie liefern (oder bis zu 10 %, falls
Uber 10 % gesattigte Fettsduren aufgenommen
werden). Dabei ist vor allem die alpha-Linolensaure
zu erhohen und das Verhaltnis von Linolsaure zu al-
pha-Linolensdure auf etwa funf zu eins zu senken.
Dabei hilft der Verzehr von Fettfischen wie Hering,
Lachs und Makrele, Raps-, Lein- und Walnussol so-
wie Leinsamen(ol).

Kinder und Jugendliche haben fir das Wachstum -
vor allem in den ersten Lebensjahren und wahrend
der Pubertadt - einen erhdhten Energiebedarf. Ei-
ne hohere Fettzufuhr erleichtert dessen Deckung.
Trans-Fettsauren sollen laut DGE weniger als ein
Prozent der Nahrungsenergie liefern, die Choles-
terinaufnahme soll 300 Milligramm pro Tag nicht
Uberschreiten (DGE 2015).

Fettaufnahme in Deutschland

Nach den Daten der Nationalen Verzehrsstudie I
liegt die Fettzufuhr bei Mannern mit etwa 36 Ener-
gieprozent etwas hoher als bei Frauen, die rund
34 Prozent der Energie Uber Fett aufnehmen. Dabei
ist vor allem die Fettsaurezusammensetzung in der
Kost unglinstig. Gesattigte Fettsduren machen mit
16 Prozent der Energie bei Mannern und 15 Pro-
zent der Energie bei Frauen im Mittel den hochsten
Anteil an der Fettzufuhr aus, sodass sowohl Man-
ner als auch Frauen den empfohlenen Richtwert fur
die Zufuhr von gesattigten Fettsduren von sieben
bis 10 Prozent der Gesamtenergiezufuhr deutlich
Uberschreiten.

Beide Geschlechter verzehren im Mittel lediglich
funf Prozent der Energie Uber mehrfach ungesat-
tigte Fettsduren und damit etwa dreimal so viele
gesattigte wie mehrfach ungesattigte Fettsauren
(DGE 2015) (Ubersicht 6).
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Schatzungen des Bundesinstituts fur Risikobewer-
tung zur Aufnahme von trans-Fettsauren liegen bei
0,66 Prozent der Nahrungsenergie oder 1,6 Gramm
pro Tag bei den 14- bis 80-Jahrigen in Deutschland.
Hohere Zufuhrmengen von Uber einem bis zwei
Prozent beobachtete man bei zehn Prozent der
Befragten. Jungere Menschen nehmen diese Men-
gen in der Regel Uber industriell hergestellte Le-
bensmittel wie Pommes frites, Chips, Fertiggerich-
te, Backwaren und SuRigkeiten auf (DGE 2015). Die
Deutschen konsumieren mit einem Verhaltnis von
10 zu 1 bis 15 zu 1 deutlich zu viele Omega-6- und
zu wenig Omega-3-Fettsauren (Matthdus 2014). Sie
verzehren vor allem zu viele tierische Produkte,
vor allem Fleisch und Wurstwaren, dabei zu wenig
Fisch, Niisse und nicht immer das passende Ol (DGE
2015).

Fette und Gesundheit

Die optimale Zufuhr von Fett und Fettsauren ist
vor allem fUr Pravention und Therapie von Adipo-
sitas, Fettstoffwechselstérungen und der korona-
ren Herzkrankheit (KHK) relevant (DGE 2015). Bei
der Beurteilung der Auswirkungen auf die Gesund-
heit ist das Lebensmittel als Ganzes zu berucksich-
tigen. Moglicherweise kompensieren zum Beispiel

Lebensmittelempfehlungen fiir eine fettmodifizierte Ernahrung

e Weniger gesattigte Fettsauren aus Butter (inshesondere Butterschmalz), Sahne,
fettem Fleisch, Innereien, Wurstwaren, fetter Kase, Kokos- und Palmfett

e Mehr einfach ungesattigte Fettsauren aus Oliven, Olivendl, Rapsol, Avokado,
Niissen, insbesondere: Haselniissen, Mandeln, Macadamianiissen, Pekaniissen,
Pistazien

¢ Mehr Omega-3-Fettsauren aus Fettfischen (Hering, Lachs, Makrele), Rapsdl, Leindl,
Walniissen, Walnussél, Leinsamen

e Ausreichend Omega-6-Fettsauren aus Maiskeimdl, Distell, Sonnenblumendl,
Sojadl
(GU 2016/2017)

I Ménner Frauen Empfehlung der DGE

0 [

Fett insgesamt Gesattigte Fettsauren

Mehrfach ungesattigte
Fettsauren

Ubersicht 6: Fettkonsum der Deutschen in Prozent der Energie nach den Daten der
Nationalen Verzehrsstudie Il im Vergleich zu den Empfehlungen der DGE
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im Milchfett Komponenten wie konjugierte Linol-
sauren, verzweigt und ungeradzahlige Fettsauren
und andere bioaktive Substanzen gesundheitlich
nachteilige Effekte langkettiger gesattigter Fettsau-
ren (Arnold, Jahreis 2011). Die verschiedenen Fettbe-
standteile haben unterschiedliche Auswirkungen
auf die Gesundheit.

trans-Fettsauren

Trans-Fettsauren haben die eindeutig negativs-
te Bewertung. Sie steigern die LDL- und senken
die HDL-Cholesterinkonzentration im Blut im Ver-
gleich mit einer Ernahrung, die reich an einfach
und mehrfach ungesattigten Fettsauren ist. Au-
Rerdem erhdhen sie den Gehalt an Nuchterntri-
glyceriden und Cholesterin im Blut. Méglicherwei-
se vermehren sie kleine dichte LDL-Partikel und die
Lipoprotein(a)-Konzentration. Beides sind bedeu-
tende Risikofaktoren einer koronaren Herzerkran-
kung. Sie erh6hen laut DGE-Leitlinie (2075) das Risi-
ko von Fettstoffwechselstorungen mit Gberzeugen-
der, das KHK-Risiko mit wahrscheinlicher Evidenz.
Die Beweislage fur eine unterschiedliche Wirkung
von trans-Fettsauren aus verarbeiteten Lebensmit-
teln und den Fetten aus Wiederkauern auf das Ri-
siko fur diese Erkrankungen ist unzureichend (DGE
2015; Dinter et al. 2016). Nach einem systemati-
schen Review mit Metaananalyse hatte die Zufuhr
von trans-Fettsauren natirlichen Ursprungs bei ge-
sunden Personen keinen Einfluss auf das Verhaltnis
von Gesamt- zu HDL-Cholesterin sowie von LDL- zu
HDL-Cholesterin im Plasma (Gayet-Boyer et al. 2014).

Gesattigte Fettsauren

Eine hohe Zufuhr an gesattigten Fettsauren er-
hoht die Konzentration an Gesamt- und LDL-Cho-
lesterin im Blut. Durch den Austausch gesattigter
gegen mehrfach ungesattigte Fettsduren sinkt das
Risiko fur Fettstoffwechselstérungen und korona-
re Herzerkrankungen (DGE 2015). Manche Exper-
ten halten die Beweiskraft fir ein erhdhtes Risi-
ko von gesattigten Fettsauren fur kardiovaskula-

Lebensmittel-
kennzeichnung

Seit Dezember 2014
missen Fette und Ole im
Zutatenverzeichnis mit
ihrem Namen aufgefiihrt
werden, etwa Sojadl,
Rapsol oder Palmdl. Die
Bezeichnung , pflanzli-
ches Fett” geniigt nicht
mehr. In den Zutatenlis-
ten der Produkte weisen
Begriffe wie , hydro-
geniert”, gehartete Fet-
te” oder ,Pflanzenfett
gehartet” auf industri-
elle trans-Fettsauren hin.

(www.vis.bayern.de)

Eine hohe Gesamtfettzufuhr kann ohne Kontrolle der Energieaufnahme zu Ubergewicht fiihren.
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re Erkrankungen fur nicht ausreichend (Siti-Tarino
2010). Je langer die Kohlenstoffkette der gesattig-
ten Fettsauren, desto geringer ist der Anstieg von
LDL-Cholesterin. Wahrend bei Laurinsaure (12 C-
Atome) der hochste Anstieg zu verzeichnen ist,
beeinflusst Stearinsaure (18 C-Atome) den Wert
kaum. Andererseits steigern gesattigte Fettsduren
das HDL-Cholesterin, wenn auch nur wenig. Der
Effekt nimmt mit wachsender Kettenlange ab. Die
Zunahme des Verhaltnisses Gesamt- zu HDL-Cho-
lesterin - ein MaR fur das kardiovaskulare Risiko -
ist bei Palmitinsaure am deutlichsten (Keller 2008).
Nach einer niederlandischen Studie von Praagman
(2076) war die Gesamtaufnahme an gesattigten
Fetten unabhangig von den zugefuhrten Lebens-
mitteln nicht mit einem erhéhten Herz-Kreislauf-
Risiko assoziiert. Moglicherweise werden negative
Effekte durch positive Wirkungen kurzkettiger ge-
sattigter Fettsauren oder spezieller ungeradzahli-
ger gesattigter Fettsauren (C17, C15) zum Beispiel
aus der Milch ausgeglichen. Nach Ergebnissen der
+Nurses Health Study” und der ,Health Professio-
nals Follow-up Study” waren alle langkettigen ge-
sattigten Fettsauren mit einem hoheren Risiko von
KHK verbunden. Deshalb hat die Empfehlung, ge-
sattigte Fette durch gesiindere Energiequellen zu
ersetzen, Bestand (Zong et al. 2016).

Gesamtfettzufuhr

Eine hohe Fettzufuhr ist wegen der hohen Energie-
dichte nicht grundsatzlich sinnvoll - es sei denn, sie
geht mit viel Obst, Gemuse und Vollkornproduk-
ten mit niedriger Energiedichte, pflanzlichen Olen
wie Oliven- oder Rapsol und Nussen einher, wie et-
wa die mediterrane Kost (Wahrburg 2015). Die Ge-
samtfettzufuhr steigert bei nicht kontrollierter Ge-
samtenergiezufuhr das Risiko von Adipositas - bei
ausgeglichener Energiebilanz spielt die Hohe keine
Rolle. Viel Fett erhoht das Risiko fur Fettstoffwech-
selstdrungen, nicht aber das Risiko fir Diabetes
mellitus Typ 2, Hypertonie, das metabolische Syn-
drom, die koronare Herzkrankheit, Schlaganfall
und Krebs (DGE 2015). Die S3-Leitlinie zur Praven-
tion und Therapie von Adipositas der Deutschen
Adipositas-Gesellschaft (2074) beurteilt ,low-fat"-
und ,low-carb“-Diaten zum Abnehmen erstmals
als gleichwertig (www.adipositas-gesellschaft.de). In
der spanischen PREDIMED-Studie senkte eine me-
diterrane Ernahrung mit vielen Nussen, Olivendl
und Fisch Uber einen Zeitraum von funf Jahren das
Gewicht geringfligig besser als eine fettarme Kost.
Nach friheren Auswertungen dieser Studie sank
auch das Risiko fur Schlaganfall-, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Krebs (Estruch et al. 2016).

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Entscheidend fir die Gesundheit ist eine ausrei-
chende Zufuhr an der Omega-6-Fettsaure Linol-
saure und Omega-3-Fettsauren alpha-Linolensau-
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re, EPA und DHA. Letztere sind Vorldufer antiinflammato-
rischer Mediatoren, die die Bildung entziindungsférdern-
der Zytokine (Botenstoffe) hemmen (Schek 2013). EPA und
DHA wirken Uber eine glinstige Beeinflussung der Fliel3-
eigenschaften des Blutes und der Endothelfunktion an-
tiatherogen (gegen Artherosklerose), antiinflammato-
risch (gegen Entzindungen) und schiitzen damit das Herz
(DACH 2015, Hamm 2015).

Ein wichtiger Aspekt in der Erndhrung ist das optimale
Verhaltnis zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsauren,
zu viel Linolsaure darf es also nicht sein (Matthdus 2014).
Auch andere Erkrankungen wie Depressionen und cereb-
rovaskuldre Erkrankungen stehen mit einer unzureichen-
den Versorgung mit Omega-3-Fettsduren in Zusammen-
hang. Auch ADHS, Wochenbettdepressionen, eine unge-
nigende Gehirnentwicklung bei Babys und Kindern sowie
emotionale Labilitat werden damit in Beziehung gebracht.
Die Moglichkeit auf die Relation der Eicosanoide in der
Kost Einfluss zu nehmen, ermdglicht didtetische Ansatze
bei verschiedenen Erkrankungen:

+ Fettstoffwechselstérungen

+ Arteriosklerotische GefaRerkrankungen

+ Storungen der Thrombozytenfunktion

+ Bluthochdruck

+ Chronisch-entztindliche Erkrankungen

+ Allergische Erkrankungen (Kasper 2014)

Blutdruck und Triglyceridkonzentration senken langketti-
ge Omega-3-Fettsauren nach den Auswertungen der neu-
en Fettleitlinie nur in gréBeren Mengen als mit der Ernah-
rung Ublicherweise aufgenommen werden (DGE 2015).

Omega-3-Fettsduren (2.200 mg/d tUber 6 Monate) wirken
positiv auf das alternde Gehirn, indem sie die Erinnerungs-
fahigkeit der Teilnehmer signifikant verbessern (Mitteilung
der Charité 2016). Die Entzindungsreaktion bei rheumati-
schen Erkrankungen kann didtetisch durch Verminderung
der Arachidonsdure mit einer vegetarisch orientierten
Kost, durch die vermehrte Verwendung omega-3-reicher
Pflanzendle und fettreichem Fisch und durch eine ausrei-
chende Versorgung mit Antioxidantien positiv beeinflusst
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Olivendl liefert viele einfach ungeséttigte Fettsauren, vor allem Olséure. Diese schiitzt vor Arteriosklerose.

werden (Adam 2009). Ein hoher Verzehr an fettreichen
Seefischen schitzt vor rheumatoider Arthritis, Fischol-
kapseln in hoher Dosierung (mindestens 2,7 g/d Uber
mindestens 3-6 Monate) haben einen positiven Einfluss
auf den Verlauf der Erkrankung. Eine Erndhrungsberatung
bei Rheuma ist auch wegen der hohen kardiovaskularen
Komorbiditat sinnvoll (KeyfSer 2016). Beim Verzehr sehr ho-
her Mengen an ungesattigten Fettsauren, vor allem Ome-
ga-3-Fettsauren, ist zu bedenken, dass diese sehr oxidati-
onsempfindlich sind. Fischdle enthalten wenig Vitamin E,
das als Antioxidans wirkt (Biesalski et al. 2010).

Einfach ungesattigte Fettsauren

Monoensauren kdnnen vor der LDL-Oxidation schutzen.
Sie wirken daher antiatherogen und zeigen weder ent-
zuindliche noch thrombotische Effekte. Sie wirken posi-
tiv auf das Serumlipidprofil von Gesunden und von Pati-
enten mit Hyperlipidamie. Gleichzeitig verbessern sie gly-
kamische Kontrolle und Insulinsensitivitat bei Gesunden
und Patienten mit Diabetes oder dem Metabolischen Syn-
drom.

Wahrend kontrollierte Studien, in denen Monoensauren
gegen gesattigte Fettsduren oder Kohlenhydrate ausge-
tauscht worden waren, vorteilhafte Effekte auf Serumli-
pid- und Glukoseprofil zeigten, waren Ergebnisse aus pro-
spektiven Studien widerspruchlich - moglicherweise weil
gleichzeitig aufgenommene hohe Mengen an gesattigten
Fettsauren die gunstigen Wirkungen der Monoensauren
aufhoben. Entscheidend ist also eher, welche Lebensmit-
tel Monoensauren liefern und welches Erndahrungsmus-
ter sich insgesamt daraus ergibt (Wahrburg 2015). Der Vor-
teil von Olsdure ist, dass sie wie die zweifach ungesattig-
te Linolsaure bevorzugt in die LDL-Partikel eingebaut wird,
aber deutlich weniger oxidationsempfindlich ist als diese
und deshalb zu einer geringeren Plaquebildung in den Ar-
terien fuhrt (Matthdus 2014).

Die erhdhte Zufuhr einfach ungesattigter Fettsauren im
Austausch gegen Kohlenhydrate senkt die Triglyceride so-
wie das Verhaltnis von LDL zu HDL und erhéht das HDL
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Konjugierte Linolsauren aus Milchfett zeigen im Tierversuch positive Wirkungen bei Gewichtsreduk-
tion, Herzkrankheiten und Krebs. Ob eine Supplementation sinnvoll ist, lieB sich noch nicht abschlie-

Bend belegen.

mit Uberzeugender Evidenz (Dinter et al. 2016). Ein-
fach ungesattigte Fettsauren wirken nicht nur kar-
dioprotektiv, sie sind mdglicherweise auch in die
Regulation der Fettoxidation, in Energiemetabo-
lismus, Appetitempfinden, Gewichtsstabilisierung
und Cholesterinmetabolismus involviert. Hammad
und Mitarbeiter (2076) halten bis zu 20 Prozent der
Energieaufnahme an Monoensauren fir sicher.

Mittelkettige Fettsauren (MCT)

MCT sind wegen ihrer geringen Molekulgrof3e was-
serloslich und werden auch bei stark reduzierten
Verdauungsleistungen resorbiert. Die Notwendig-
keit zur Gallensalz-, Micellen- und Pankreaslipase-
bildung entfallt bei der Verdauung. MCT werden di-
rekt Uber die Pfortader in die Leber transportiert.
Ilhre Resorption erfolgt wie die der kurzkettigen
Fettsauren im Dickdarm. FUr den Einsatz in der Dia-
tetik werden spezielle Koch- und Streichfette aus
MCT hergestellt.

Tipps fiir eine fettbewusste Erndhrung

e Zur Senkung von trans-Fettsauren frittierte Produkte (z. B. Pommes frites, Kartoffel-
chips), Geback aus Blatterteig, Kekse, StiBwaren, Fertiggerichte nur in MaBen konsu-
mieren, bei verpackten Lebensmitteln die Zutatenliste beachten

zehren

Vor allem bei Ubergewicht weniger fettreiche und energiedichte Lebensmittel ver-

Auf versteckte Fette achten, diese kommen in SoBen, Kuchen, Mayonnaise, fetter

Wurst (Teewurst, Cervelatwurst), Milchprodukten, vielen Kasesorten, Fertigproduk-

ten, Imbissgerichten vor
Obst, Getreideprodukte und Gemdise sind von Natur aus fettarm und sollten mog-

lichst haufig gegessen werden, tierische Produkte seltener, vor allem Fleisch und

Wurstwaren

Fettfische (Hering, Lachs, Makrele), bestimmte Pflanzendle (Raps-, Walnuss-, Leindl),
Niisse und Samen liefern reichlich Omega-3-Fettsauren und sollten deshalb haufiger
auf dem Speiseplan stehen, z. B. eine bis zwei Seefischmahlzeiten pro Woche. Mégli-
che Quellen sind auch angereicherte Lebensmittel wie spezielle Fischprodukte, Brot,
Speisedle oder Margarine.

Auf fettarme und schonende Zubereitung der Speisen achten: Dampfen, Garen in der
Mikrowelle, selten Frittieren oder Panieren; beim Braten beschichtete Pfannen ver-
wenden; bevorzugt in Folie, Grill oder Dampfdrucktopf garen; Fette, die ungesattigte
Fettsauren enthalten, nicht stark erhitzen, das Fett darf nicht rauchen

(DGE 2015, 2016; Fiebig et al 2016; Hamm 2015)
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Indikationen fiir MCT

e exokrine Pankreasinsuffizienz

e verminderte Gallesekretion, Cholestyraminbehand-
lung, chologene Diarrhd

e gluteninduzierte Enteropathie, Strahlenschadigung
des Diinndarms

e Zustand nach Diinndarmresektion

e A-beta-Lipoproteindmie

e enterales EiweiBverlustsyndrom

e gestorter Lymphabfluss durch Obstruktion von
Lymphbahnen (Kasper 2014)

MCT haben im Vergleich zu LCT einen zehn Prozent
niedrigeren Energiegehalt und verursachen eine
héhere nahrungsinduzierte Thermogenese als Ub-
liche Nahrungsfette. So wurde postuliert, dass der
Einsatz von MCT vorteilhaft fir Gewichtsmanage-
ment und Pravention von Adipositas sein konn-
te. In kurzfristigen Studien sanken Korpergewicht
und Koérperfettmasse, langfristige Studien fehlen je-
doch. Wegen der geringen durchschnittlichen Ver-
traglichkeit von etwa 60 Gramm MCT taglich las-
sen sich durchschnittlich nur 80 bis 120 Kilokalorien
einsparen (DGE 2016). Kurz- und mittelkettige Fett-
sauren haben keinen signifikanten Einfluss auf die
Serumlipoproteine (Keller 2008).

Kokosdl enthalt nennenswerte Mengen an MCT.
Ihm werden unter anderem deshalb gesundheitli-
che Wirkungen wie Vorbeugung gegen Herz-Kreis-
lauf-Erkankungen und Krebs sowie Unterstitzung
bei der Gewichtsabnahme zugeschrieben. Diese Ef-
fekte sind allerdings bislang nicht wissenschaftlich
belegt (Lockyer, Stanner 2016,).

Kurzkettige Fettsauren

Die kurzkettige Fettsaure Buttersaure (in Milchfett)
dient den Kolonepithelzellen als Energiequelle und
ist an genregulatorischen Prozessen beteiligt. Fer-
ner spielt sie eine Rolle in der Krebspravention. Ca-
pron-, Capryl- und Caprinsaure sollen ebenfalls An-
titumorwirkungen aufweisen. Die beiden letzteren
scheinen antiviral zu wirken (Arnold, Jahreis 2011).

Cholesterin

Entgegen friherer Einschatzungen hat die Zufuhr
von Cholesterin mit der Nahrung mit maoglicher
Evidenz keinen Einfluss auf das KHK-Risiko. Nah-
rungscholesterin zum Beispiel in fetten Fleisch- und
Wurstwaren oder Innereien, Meeresfrichten und
Eigelb hebt die Gesamt- und LDL-Cholesterinspie-
gel nur geringflgig an. Dieser Effekt kann bei ,Re-
spondern” deutlich starker ausfallen als bei ,Non-
Respondern” (DGE 2015). Im Gegensatz zur DGE
halten US-amerikanische Fachgesellschaften nicht
mehr an einer oberen Begrenzung des Cholesterin-
wertes fest (Soutschek 2015).

HDL-Cholesterin schuitzt vor Herzinfarkt, indem es
Cholesterin von den BlutgefaBen zur Leber trans-
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portiert und so arteriosklerotische Plaques in de-
ren Wanden verhindert. Die Aufnahme des Cho-
lesterins in die Leberzellen erfolgt Gber den Rezep-
tor SR-BI (Scavenger receptor class Bl). Eine seltene
Mutation kann eine gestorte Funktion dieses Re-
zeptors bewirken und damit trotz hoher HDL-Cho-
lesterinspiegel Atherosklerose und KHK foérdern. Ei-
ne Studie von Zanoni und Mitarbeitern (2076) deu-
tet darauf hin, dass nicht ein hoher HDL-Wert per
se, sondern der Abfluss des Cholesterins in die Le-
ber Uber den Rezeptor SR-BI davor schuitzt.

Konjugierte Linolsauren (CLA)

Konjugierte Linolsauren befinden sich im Fett von
Wiederkauern und im Milchfett. Vor allem im Tier-
versuch und an Zellkulturen haben konjugierte Li-
nolsauren positive Auswirkungen auf Krebs, koro-
nare Herzerkrankungen und Gewichtsreduktion.
Sie verdrangen die Arachidonsaure aus den Phos-
pholipiden und hemmen deren Umwandlung in
entsprechende Eicosanoide (Ubersicht 6) (Kasper
2014). Es liegt keine ausreichende Evidenz fur die
Wirksamkeit einer Supplementation mit konjugier-
ten Linolsauren im Hinblick auf eine Verringerung
des Korperfettgehaltes und eine Gewichtsredukti-
on vor. Nebenwirkungen einer CLA-Supplementati-
on sind nicht ausgeschlossen (DGE 2006). Klinische
Studien zeigen, dass Menschen unter hohen CLA-
Dosen, wie sie in Supplementen zur Gewichtsre-
duktion vorliegen, entweder mehr oder weniger In-
sulin ausschitten und unter Umstanden eine Insu-
linresistenz entwickeln (Kostenis 2011).

Therapie von Fettstoffwechsel-
storungen

Fir die Therapie von Fettstoffwechselstérungen
gibt es keine allgemeingultigen Empfehlungen (vgl.
dazu die Artikel von Hofmann und Meinhold in Er-
ndhrung im Fokus 04/2009 und 05/2009). Generell
scheint es nicht sinnvoll zu sein, die Cholesterinauf-
nahme auf maximal 300 Milligramm pro Tag zu be-
schranken. Ausnahme ist ein genetisch bedingter
hoher Cholesterinspiegel. Eine niedrige Fettzufuhr
im Zusammenhang mit einer kohlenhydratreichen
Kost (v. a. viel Zucker) erhéht den Triglycerid- und
senkt den HDL-Cholesterin-Spiegel bei einer Hyper-
cholesterinamie und kombinierten Hyperlipidamie.
Der Austausch von gesattigten durch ungesattigte
Fettsduren ist dann sinnvoll, wenn zu wenige un-
gesattigte Fettsauren aufgenommen werden. Zwar
steigt unter fettbetonter Erndhrung der LDL-Cho-
lesterinspiegel, es kommt aber zu einer Zunahme
der LDL-PartikelgroRRe, so dass weniger hochathe-
rogene ,small dense” LDL-Partikel im Blut zirkulie-
ren. Das Augenmerk ist auf die Qualitat des Fettes
zu richten. Bei einem Defekt der Lipoproteinlipase
sollten vorwiegend mittelkettige Fettsauren geges-
sen werden (www.fet-ev.eu).
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Richtwerte fiir die Zufuhr von Fett und essenziellen Fettsauren (DACH 2015)

Alter Fettin % Linolséure in %  alpha-Linolensaure
der Energie der Energie in % der Energie?
Sauglinge
0 bis unter 4 Monate 45-50 4,0 0,5
4 bis unter 12 Monate 35-45 3,5 0,5
Kinder
1 bis unter 4 Jahre 30-40 3,0 0,5
4 bis unter 7 Jahre 30-35 2,5 0,5
7 bis unter 10 Jahre 30-35 2,5 0,5
10 bis unter 13 Jahre 30-35 2,5 0,5
13 bis unter 15 Jahre 30-35 2,5 0,5
Jugendliche und Erwachsene
15 bis unter 19 Jahre 30! 2,5 0,5
19 bis unter 25 Jahre 307 2,5 0,5
25 bis unter 51 Jahre 302 2,5 0,5
51 bis unter 65 Jahre 30 2,5 0,5
65 Jahre und alter 30 2,5 0,5
Schwangere? 30-35 2,5 0.5
Stillende* 30-35 2,5 0,5

" Personen mit erhohtem Energiebedarf konnen hohere Prozentsatze benétigen.

2 entspricht bei Mannern mit einem Energierichtwert von 2300 kcal und normaler kérperlicher Aktivitat 80 g Gesamtfett

3 Schatzwerte

4Schwangere und Stillende sollten im Durchschnitt mindestens 200 mg Docosahexaensaure (DHA) am Tag aufnehmen.

Die hier angegebenen Mengen liegen deutlich unter den sieben Energieprozent, die aus Praventionsgriinden an mehrfach
ungesattigten Fettsauren (im Austausch gegen gesattigte Fettsauren) zugefiihrt werden sollten.

Fazit

Die Hohe der Fettzufuhr kann bei unkontrollier-
ter Energiezufuhr eine Rolle spielen, nicht aber
bei langfristiger Gewichtskonstanz im Normalbe-
reich. Unter Gesundheitsaspekten steht vor allem
die Fettqualitat im Fokus. Ganz ungtinstig wirken
trans-Fettsduren. Auch zu viele langkettige gesat-
tigte Fettsauren sind nicht optimal. Trotz unter-
schiedlicher Wirkungen der aus Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren synthetisierten Eicosanoide
konkurrieren Linolsdure und alpha-Linolensaure
um das gleiche Enzymsystem, sodass eine Ande-
rung des Fettsaureangebots in der Nahrung thera-
peutische Effekte vor allem hinsichtlich des kardio-
vaskularen Risikos erzielen kann. Hier sind zu viele
Omega-6- und zu wenige Omega-3-Fettsauren un-
gunstig. Auch die einfach ungesattigten Fettsauren
weisen kardioprotektive Effekte auf. Gleichzeitig
sind sie stabiler gegentber Oxidation.

Neben den direkten positiven Wirkungen eines op-
timalen Fettsauremusters basiert der gesundheitli-
che Benefit aber vor allem auf dem Zusammenspiel
von Getreideprodukten (idealerweise aus Vollkorn),
Obst, GemUse, Fisch, Speisedlen und Milchproduk-
ten im Austausch gegen fette Wurst, StBigkeiten
und fettreiche Backwaren. ]

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter ,Lite-
raturverzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Ruckstande in Pflanzenodlen

DR. ANNETTE REXROTH

Pflanzendle, vor allem Oliven- und Rapsél, gelten als gesunde Lebens-
mittel, denn sie enthalten die fettloslichen Vitamine A, D, E und K und
essenzielle Fettsduren. Meldungen, dass in Pflanzendlen Riickstinde
von Pflanzenschutzmitteln und andere gesundheitsschadliche Stoffe
nachgewiesen werden, verunsichern viele Konsumenten. Tatsachlich
lassen sich Schadstoffe in Pflanzendlen nur sehr selten in Konzentra-
tionen nachweisen, die ein Risiko fiir die menschliche Gesundheit dar-

stellen konnten.
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Welche Stoffe lassen sich in
Pflanzenolen nachweisen?

Riickstande von Pflanzenschutz-
mitteln

Beim Anbau von Olsaaten finden Pflanzenschutz-
mittel Verwendung. Bei der Gewinnung der Pflan-
zendle kénnen sich deren Ruckstande in Abhan-
gigkeit vom jeweiligen Wirkstoff und den einzelnen
Verarbeitungsschritten anreichern oder verringern.
Das wird bei der Beurteilung der festgestellten
Ruckstande dadurch berucksichtigt, dass die Mess-
werte mit Hilfe bestimmter Verarbeitungsfakto-
ren in den Saaten (z. B. Sonnenblumenkerne) oder
Frachten (z. B. Oliven) auf den ursprunglichen Ge-
halt zurtickgerechnet werden. Der im Ol festgestell-

te Ruckstandsgehalt wird also auf das rohe unver-
arbeitete Produkt zurtickgerechnet und dieser the-
oretisch ermittelte Gehalt mit der fur das unverar-
beitete Produkt gultigen Ruckstandshéchstmenge
verglichen. Lipophile Pflanzenschutzmittelwirkstof-
fe reichern sich im Ol an, das heiRt, der Riickstands-
gehalt im Erntegut war niedriger als der im Ol ge-
fundene Gehalt. Bei wasserloslichen Wirkstoffen ist
es umgekehrt.

Polyzyklische aromatische Kohlen-
wasserstoffe (PAK)

Bei PAK handelt es sich um eine Vielzahl von ubi-
quitar auftretenden Verbindungen, die naturlich in
Kohle und Erddl vorkommen. Das toxikologische
Potenzial ist unterschiedlich. Fur zahlreiche Verbin-
dungen sind kanzerogene Eigenschaften bekannt.
Fur kanzerogene Stoffe lassen sich keine Schwel-
lenwerte angeben, bei deren Unterschreitung
ein Risiko fur die menschliche Gesundheit ausge-
schlossen werden kann. Das Bundesinstitut fur Ri-
sikobewertung (BfR) vertritt die Auffassung, dass ei-
ne Minimierung der Aufnahmemengen nach dem
ALARA-Prinzip (as low as reasonably achievable) an-
gestrebt werden sollte.
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PAK entstehen vor allem bei unvollstandigen Verbren-
nungsprozessen sowie bei der Pyrolyse (thermochemi-
sche Spaltung) von organischem Material (z. B. Kohle,
Heizol, Kraftstoff, Holz, Tabak) im industriellen und priva-
ten Bereich. Auch bei Waldbranden koénnen PAK entste-
hen. Diese verbleiben dann in der Umwelt. In Lebensmit-
teln kdnnen hohere PAK-Gehalte entstehen, wenn diese
unsachgemald gegrillt, gerduchert oder getrocknet wer-
den und dabei mit offenem, rauchendem Feuer in Kontakt
kommen. Bei Olsaaten besteht der wichtigste Eintrags-
pfad fur PAK in einer unsachgemaf3en Trocknung.

Dioxine und PCB

Bei der gemeinhin als ,Dioxin” bezeichneten Substanz-
klasse handelt es sich um eine Gruppe von polychlorier-
ten Verbindungen, die sich vom Dibenzo-p-dioxin und Di-
benzofuran ableiten. Die einzelnen Verbindungen, die
Kongenere, unterscheiden sich hinsichtlich Zahl und Posi-
tion der Chloratome an den aromatischen Ringen. Die be-
kannteste Verbindung ist das 2,3,7,8-Tetrachlordibenzo-p-
dioxin (2,3,7,8-TCDD). Ublicherweise entstehen Dioxine als
unerwunschte Nebenprodukte bei Verbrennungsprozes-
sen (z. B. Mullverbrennung, Waldbrande), bei Bleichpro-
zessen in der Papiergewinnung, bei der Herstellung von
chlorierten Pestiziden und bei Schmelzvorgangen in der
metallurgischen Industrie. Sie treten meist mit polychlo-
rierten Biphenylen (PCB) vergesellschaftet auf. Der Aus-
stol3 von Dioxinen in die Umwelt hat seit Ende der 1970er-
Jahre deutlich abgenommen, etwa durch den Einbau ge-
eigneter Filteranlagen und den Verzicht auf die Chlorblei-
che bei der Papierherstellung. Dioxine sind jedoch extrem
persistent und daher uberall in der Umwelt vorhanden.
Sie kdnnen auch geogenen Ursprungs sein: Sie werden bei
vulkanischen Aktivitaten gebildet. Dioxine sind chemisch
sehr stabil und lipophil. Deshalb sammeln sie sich vor al-
lem im Fettgewebe von Nutztieren an. Auf diesem Weg
gelangen sie in Lebensmittel, die in Deutschland fir 95
Prozent der Dioxinaufnahme des Menschen verantwort-
lich sind. Dabei entfallen 70 Prozent auf Eier, Milch und
Fleisch. In Pflanzendlen sind Dioxinfunde selten.

Schwermetalle

Schwermetalle, die in belasteten Boden vorkommen, kén-
nen sich in den Pflanzen anreichern und im Produkt wie-
der nachweisbar sein.

Mykotoxine

Mykotoxine sind giftige Stoffwechselprodukte von Schim-
melpilzen, die landwirtschaftliche Kulturen sowohl wah-
rend des Wachstums als auch wahrend Lagerung und
Transport infizieren.

Weichmacher

Weichmacher werden sproden Materialien zugesetzt, um
sie weich, biegsam oder dehnbar zu machen. So sind sie
einfacher zu bearbeiten oder erreichen bestimmte Ge-
brauchseigenschaften. Weichmacher finden sich in gro-
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en Mengen in Kunststoffen, Lacken, Anstrich- und Be-
schichtungsmitteln, Dichtungsmassen, Kautschuk- und
Gummi-Artikeln sowie in Klebstoffen. Aus diesen Materi-
alien kdénnen die Weichmacher freigesetzt werden und
in Umwelt und Lebensmittel gelangen. In Speisedle kom-
men Weichmacher vermutlich durch den Kontakt mit
Kunststoffschlauchen oder aus Verpackungsmaterialien
(z. B. Kunststoffflaschen). Haufig verwendete Weichma-
cher sind Diethylhexylphthalat (DEHP), Diisodecylphtha-
lat (DIDP), Diisononylphthalat (DINP) und Butylbenzylph-
thalat (BBP). Fur diese Substanzen hat die Europaische Be-
horde flr Lebensmittelsicherheit (EFSA) eine tolerierbare
tagliche Aufnahmemenge (Tolerable Daily Intake, TDI)
abgeleitet. Der TDI fur DEHP liegt bei 0,05 Milligramm je
Kilogramm Korpergewicht, fur BBP bei 0,5 Milligramm je
Kilogramm Korpergewicht. Fir DINP und DIDP hat die EF-
SA einen Gruppen-TDI von 0,15 Milligramm je Kilogramm
Korpergewicht festgesetzt.

Bisher gibt es fur Weichmacher keine Hdochstgehalte
in Lebensmitteln. Zur Beurteilung von Olen nimmt man
deshalb den TDI. Um zu gewahrleisten, dass der TDI
unter BerUcksichtigung aller Zufuhrpfade nicht Uberschrit-
ten wird, sollte die Aufnahme an Weichmachern tber
Pflanzendle nicht mehr als zehn Prozent des TDI betra-
gen. Gesundheitsschadliche Wirkungen sind dann nicht
zu erwarten.

Losungsmittel

Bei der Gewinnung von nativen und kaltgepressten Pflan-
zendlen durfen keine Losungsmittel eingesetzt werden.
Bei anderen Olen ist der Einsatz von Extraktionslésungs-
mitteln Ublich. Man verwendet vor allem n-Hexan.

Quartare Ammoniumverbindungen

Die bekanntesten Vertreter dieser organischen Ammo-
niumverbindungen mit quartdren Stickstoff-Atomen
(,Quats") sind Benzalkoniumchlorid (BAC) und Didecyldi-
methylammoniumchlorid (DDAC). Als Pflanzenschutzmit-
tel-Wirkstoffe sind sie nicht mehr zugelassen, dienen aber
haufig noch als Biozide in Desinfektions- und Reinigungs-
mitteln (z. B. zur Desinfektion von Flachen, der Haut und
von Wasche, zur Reinigung von Produktions- und Abfull-
anlagen, als Fungizide und Bakterizide in Kihlwasser, zur
Algenbekampfung in Schwimmbadern und zur Wasser-
aufbereitung). Auf diesen Wegen gelangen sie in Lebens-
mittel wie Pflanzendle.

Welche Rechtsvorschriften sind
fur die Beurteilung relevant?

Fur die Beurteilung des Gehaltes an unerwiinschten Stof-
fen in pflanzlichen Olen sind vor allem die folgenden
Rechtsvorschriften von Bedeutung:

Die Verordnung (EG) 396/2005 des Europaischen Parla-
ments und des Rates vom 23. Februar 2005 Uber Hochst-
gehalte an Pestizidriickstanden in oder auf Lebens- und
Futtermitteln pflanzlichen und tierischen Ursprungs und
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zur Anderung der Richtlinie 91/414/EWG des Rates
(ABI. L 70 vom 16.03.2005, S. 1).

Der ,Ruckstandshdchstgehalt” (RHG) ist die hdchste
zulassige Menge eines Pestizidriickstands in oder
auf Lebensmitteln, der fir jede Kombination von
Erzeugnis und Wirkstoff einzeln festgelegt wird. In-
nerhalb der EU erfolgt die Festsetzung von Ruck-
standshdchstgehalten in einem Gemeinschaftsver-
fahren. Bei der Festsetzung werden sowohl Daten
zur Toxikologie und zur Verzehrsmenge als auch
Daten zur guten landwirtschaftlichen Praxis be-
racksichtigt.

Die Verordnung (EG) 1881/2006 der Kommission
vom 19. Dezember 2006 zur Festsetzung der

Riickstandshdchstgehalt (RHG)

Der Riickstandshdchstgehalt ist die Menge an Pflan-
zenschutzmittelriickstanden, die bei ordnungsgemaBer
Anwendung durch den Landwirt fiir die jeweilige Kultur
nicht dberschritten werden sollte. Riickstandshdchstge-
halte stellen also in der Regel keine toxikologisch be-
griindeten, gesundheitlich relevanten Grenzwerte dar,
sondern Werte zur Regelung der Verkehrsfahigkeit eines
Erzeugnisses. Lebensmittel, deren Riickstandsgehalte
iiber dem gesetzlichen Riickstandshdchstgehalt liegen,
sind nicht verkehrsfahig und dirfen folglich nicht im
Handel angeboten werden. Dies ist aber in den meisten
Fallen nicht mit einer Geféhrdung der menschlichen Ge-
sundheit gleichzusetzen, da die Riickstandshdchstgehal-
te meist deutlich niedriger liegen als die gesundheitlich
relevanten Grenzwerte.

Unerwiinschter Stoff

Desoxynivalenol (DON)

Hochstgehalte flur bestimmte Kontaminanten in
Lebensmitteln (ABl. L 364 vom 20.12.2006, S. 5).
Diese setzt fiir Ole pflanzlichen Ursprungs die in
Ubersicht 1 zusammengefassten Héchstgehalte
fest.

Speziell fir Olivendl sind darUber hinaus die Rege-
lungen der Verordnung (EWG) 2568/91 der Kom-
mission vom 11. Juli 1991 Uber die Merkmale von
Olivendlen und Oliventresterdlen sowie die Verfah-
ren zu ihrer Bestimmung (ABI. L 248 vom 5.9.1991,
S. 1) zu beachten. Diese regelt insbesondere die zu-
lassigen Gehalte an halogenierten Losungsmitteln,
namlich 0,1 Milligramm je Kilogramm fur die Einzel-
substanz und 0,2 Milligramm je Kilogramm fur die
Summe aller halogenierten Losungsmittel. Das ent-
spricht den auch in der nationalen Kontaminanten-
Verordnung (s. u.) festgelegten Werten.

Fur Ole aus 6kologisch/biologischer Erzeugung gel-
ten auBerdem die Vorschriften der Verordnung
(EG) 834/2007 Uber die 6kologisch/biologische Pro-
duktion, die Kennzeichnung von 6kologisch/biolo-
gischen Erzeugnissen und zur Aufhebung der Ver-
ordnung (EWG) 2092/91 (,EU-Oko-Verordnung”,
ABI. L189 vom 20.7.2007, S. 1) sowie die Verord-
nung (EG) 889/2008 mit den zugehdrigen Durch-
fuhrungsvorschriften (ABl. L 250 vom 18.9.2008,
S. 7). GemaR den Vorschriften dieser Verordnung
darf in der Okologischen Erzeugung nur auf ei-
ne begrenzte Auswahl von Pflanzenschutzmitteln
zuriickgegriffen werden und das auch nur dann,
wenn nachweislich ein Bedarf besteht und ein Be-
fall mit Schadorganismen durch vorbeugende MaR-

Héchstgehalt

400 pg/kg

Fette und Ole, einschlieBlich Milchfett

Pflanzliche Ole und Fette

Zum unmittelbaren menschlichen Verzehr oder zur
Verwendung als Lebensmittelzutat bestimmte Ole und
Fette (ausgenommen Kakaobutter und Kokosnussol)

Kakaobutter

Fiir den unmittelbaren menschlichen Verzehr oder zur
Verwendung als Lebensmittelzutat bestimmtes Ko-
kosnussol

Pflanzliche Ole und Fette
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Blei
Summe aus Dioxinen (WHO-PCDD/F-TEQ)

Summe aus Dioxinen und dioxinahnlichen PCB (WHO-
PCDD/F-PCB-TEQ)

Summe aus PCB28, PCB52, PCB101, PCB138, PCB153
und PCB180 (ICES-6)

Benzo(a)pyren

Summe von Benzo(a)pyren, Benz(a)-anthracen,
Benzo(b)-fluoranthen und Chrysen

Benzo(a)pyren

Summe von Benzo(a)pyren, Benz(a)-anthracen,
Benzo(b)-fluoranthen und Chrysen

Benzo(a)pyren

Summe von Benzo(a)pyren, Benz(a)-anthracen,
Benzo(b)-fluoranthen und Chrysen

Erucasaure

0,10 mg/kg
0,75 pa/g

1,25 pyglg

40 ngl/g

2,0 pg/kg

10,0 pg/kg

5,0 pg/kg

30,0 pglkg

2,0 ug/kg

20,0 pgrk .
S Ubersicht 1:

Héchstgehaltsregelungen
fur pflanzliche Ole nach der

50 gk
I Verordnung (EG) 1881/2006
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nahmen nicht zu verhindern ware. Anhang Il der
Verordnung (EG) 889/2008 enthalt die Positivlis-
te der zulassigen Wirkstoffe. Spezielle Ruckstands-
hochstgehalte fir Pflanzenschutzmittel-Wirkstoffe
in 6kologischen Erzeugnissen gibt es nicht. Fir kon-
ventionelle und dkologische Erzeugnisse gelten al-
so die gleichen Werte.

SchlieBlich sind die Vorschriften der Nationalen
Verordnung zur Begrenzung von Kontaminan-
ten in Lebensmitteln (Kontaminanten-Verord-
nung - KmV) zu bertcksichtigen, insbesondere im
Hinblick auf den fur die halogenierten Losungsmit-
tel Trichlormethan, Trichlorethen und Tetrachlor-
ethen geltenden Hdéchstgehalt von 0,1 Milligramm
je Kilogramm und 0,2 Milligramm je Kilogramm flr
die Summe der drei Losungsmittel.

Welche Befunde liegen vor?

Pflanzenschutzmittel

Im Rahmen des Lebensmittel-Monitorings 2015
wurden 192 Olivendlproben getestet. Bei keiner
Probe lieB sich eine Uberschreitung der zul3ssigen
Rickstandshdchstgehalte fir Pflanzenschutzmittel
feststellen.

Bereits 2012 waren beim Lebensmittel-Monito-
ring 27 Proben natives Olivendl auf Ruckstande
an Pflanzenschutzmitteln untersucht worden. In
26 Prozent der Proben war Chlorpyrifos, in 21 Pro-
zent Oxyfluorfen, in 21 Prozent Phosmet und in
zwolf Prozent Terbuthylazin nachweisbar. Diese
Wirkstoffe sind alle fur den Einsatz im Olivenanbau
zugelassen. Nicht zugelassene Wirkstoffe wurden
nicht gefunden. Auch waren die festgelegten Ruck-
standshdchstgehalte in keinem Fall Gberschritten.
Das Chemische und Veterinaruntersuchungsamt
(CVUA) Stuttgart hat im Jahr 2011 insgesamt 51 ver-
schiedene pflanzliche Ole und Fette auf Rickstén-
de von uber 600 Pflanzenschutzmittel-Wirkstoffen
untersucht. Die Ole und Fette stammten aus kon-
ventionellem Anbau (23 Proben, vorwiegend kalt-
gepresst) und aus 6kologischem Anbau (28 Proben,
alle kaltgepresst). 22 Raps-, 13 Sonnenblumen-,
neun Oliven-, je zwei Sesam- und Distel6le sowie
ein Walnuss- und ein Mandeldl wurden untersucht,
dazu eine Probe Kokosfett aus konventionellem An-
bau. In der Kokosfettprobe waren keine Rickstan-
de nachweisbar. 17 der 28 untersuchten Ole (61
%) aus Okologischem Anbau wiesen Ruckstande
von Pflanzenschutzmitteln im Spurenbereich auf,
bei den konventionellen Proben waren es 17 von
22 Proben (77 %). Der mittlere Gehalt an Pestizid-
rackstanden in den Pflanzendlen lag mit 0,023 Mil-
ligramm je Kilogramm bei konventionellen Erzeug-
nissen recht niedrig. Bei 6kologisch erzeugter Wa-
re lag er mit 0,005 Milligramm je Kilogramm noch-
mals deutlich niedriger. Alle analysierten Proben
entsprachen den lebensmittelrechtlichen Vorga-
ben und hielten die geltenden Ruckstandshéchst-
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mengen ein. Aullerdem erflllten alle 6kologisch
erzeugten Ole die Vorgaben der Verordnung (EG)
834/2007.

Das LGL Bayern hatte schon 2008 14 Pflanzendle
auf Pflanzenschutzmittel-Rickstande untersucht.
Nur bei einem Sesamdl war ein erhohter Rick-
standsgehalt feststellbar. Dieser lag jedoch eben-
falls unter dem zuldssigen Wert.

PAK

Das Bayerische Landesamt fur Gesundheit und Le-
bensmittelsicherheit (LGL Bayern) hatte bereits
2008 45 Pflanzendlproben auf Kontamination mit
PAK, Weichmachern, Pflanzenschutzmitteln, L&-
sungsmitteln und Schwermetallen untersucht.
Hinsichtlich PAK war lediglich bei zwei Proben der
Hochstgehalt von zwei Mikrogramm je Kilogramm
far Benzo(a)pyren Uberschritten.

GroBenverhaltnisse bei der Bestimmung
von Riickstanden und Kontaminanten

1 Kilogramm =
1 Gramm
1 Milligramm =
1 Mikrogramm =
1 Nanogramm =

1.000 Gramm
1.000 Milligramm
1.000 Mikrogramm
1.000 Nanogramm
1.000 Pikogramm

Zur Beurteilung einer PAK-Kontamination in Spei-
sedlen werden auch die vor langerer Zeit festgeleg-
ten Richtwerte der Deutschen Gesellschaft fiir
Fettwissenschaft (DGF) von funf Mikrogramm je
Kilogramm flr schwere PAK und 25 Mikrogramm
je Kilogramm flir den Gesamtgehalt an PAK heran-
gezogen. Von den leichten PAK gilt Benzo(a)anth-
racen als krebserregend. In einigen anderen Lan-
dern existieren deshalb nationale Grenzwerte flr
Oliventresterdl flr Benzo(a)anthracen von zwei Mi-
krogramm je Kilogramm sowie flr die Summe der
schweren PAK zuzlglich Benzo(a)anthracen von
funf Mikrogramm je Kilogramm.

Von den insgesamt untersuchten 45 Proben
Uberschritten eine Probe ,Pflanzendl nicht raffi-
niert” (Benzo(a)pyren 3,45 pg/kg) und eine Pro-
be ,Bio Sonnenblumendl, kaltgepresst” (Benzo(a)
pyren 6,5 pg/kg) den geltenden Hochstgehalt fur
Speisedle von zwei Mikrogramm je Kilogramm
Benzo(a)pyren. Sowohl bei diesen beiden Proben
als auch bei weiteren sechs Pflanzendlen stellten
die Priifer Uberschreitungen der DGF-Richtwerte
fur schwere PAK und fir den Gesamtgehalt an PAK
fest.

Quartare Ammoniumverbindungen

In 68 Olivendlproben, die im Lebensmittel-Monito-
ring 2015 untersucht wurden, waren keine quarta
ren Ammoniumverbindungen nachweisbar.
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Weichmacher

Das LGL Bayern untersuchte 2008 17 verschiedene
pflanzliche Ole (10 Olivendle, 3 Rapséle, ein Sesamél,
ein Walnussol, ein Traubenkerndl und ein Sonnenblu-
menol) auf Ruckstdande von Weichmachern. Bei funf
der untersuchten Ole fanden die Prifer erhéhte Kon-
zentrationen an DEHP, die aber nicht den Hochstge-
halt von zehn Milligramm je Kilogramm Ol tiberschrit-
ten.

Ubersicht 2: Untersuchung von nativen Olivenélen (BVL)

Metall Anteil der Proben in %  Mittlerer Gehalt [mg/kg] Kommentar

Blei 10,3 0,01 entspricht einem
Zehntel des geltenden
Hochstgehaltes

Cadmium 9,4 0,004 sehr gering

Kupfer 22,9 0,083 sehr gering

Aluminium 40,6 0,325 sehr gering

Arsen keine nicht nachweisbar

Nickel 13,5 0,043 sehr gering

Ubersicht 3: Ergebnisse der Untersuchungen von 70 Proben Sonnenblumendl auf Dioxine
und dI-PCB (BVL)

Toxizitatsaquivalente Mittelwert Median 90. Perzentil Maximum

(upper bound) [pg/g Fett] [pg/g Fett] [pg/g Fett] [pg/g Fett]
WHO-PCDD/F-TEQ 0,065 0,043 0,150 0,317
WHO-PCB-TEQ 0,015 0,010 0,026 0,263
WHO-PCDD/F-PCB-TEQ 0,080 0,060 0,165 0,382

Ubersicht 4: Ergebnisse der Untersuchungen von 70 Proben Sonnenblumenél auf die sechs
Indikator PCB (Summe aus PCB 28, 52, 101, 138, 153 und 180) (BVL)

Summe Mittelwert Median 90. Perzentil Maximum

[ng/g Fett] [ng/g Fett] [ng/g Fett] [ng/g Fett]
upper bound 0,099 0,029 0,131 4,00
lower bound 0,339 0,043 0,259 4,00

Ubersicht 5: Ergebnisse der Untersuchungen von nativem Olivenél auf Dioxine und dI-PCB

(BVL)
Toxizitatsaquivalente Mittelwert Median 90. Perzentil Maximum
(upper bound) [pg/g Fett] [pg/g Fett] [pg/g Fett] [pg/g Fett]
WHO-PCDD/F-TEQ 0,144 0,140 0,217 0,420
WHO-PCB-TEQ 0,059 0,041 0,132 0,133
WHO-PCDD/F-PCB-TEQ 0,203 0,210 0,293 0,450

Ubersicht 6: Ergebnisse der Untersuchungen von nativem Olivenél auf die sechs Indikator
PCB (Summe aus PCB 28, 52, 101, 138, 153 und 180) (BVL)

Summe Mittelwert Median Maximum
[ng/g Fett] [ng/g Fett] [ng/g Fett]

upper bound 10,1* 0,245 0,700

lower bound 0,150 0,150 0,700

* Eine Erlauterung, warum der Mittelwert tiber dem Maximum liegt, findet sich im Glossar des BVL-Berichtes 2012 im Abschnitt
,Statistische Konventionen”.
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Lésungsmittel

Das LGL Bayern stellte bei einer Untersuchung von
27 Pflanzendlproben auf n-Hexan und halogenierte
Losungsmittel in keiner der Proben eine Belastung
fest.

Schwermetalle

Rapsol

Im Rahmen des Lebensmittel-Monitorings 2015
war bei 95 untersuchten Proben von Kkaltge-
presstem Rapsol in 32 Prozent der Proben Blei
nachweisbar. Der mittlere Gehalt lag jedoch mit
0,016 Milligramm je Kilogramm deutlich unter
dem zulassigen Hochstgehalt von 0,1 Milligramm
je Kilogramm. Cadmium war in 9,5 Prozent dieser
Proben nachweisbar. Auch hier lag der Mittelwert
mit 0,005 Milligramm je Kilogramm sehr niedrig,
ein HOochstgehalt ist nicht festgelegt. Kupfer war in
10,5 Prozent der Proben mit einem mittleren Ge-
halt von 0,316 Milligramm je Kilogramm nachweis-
bar. Auch dieser Befund ist unauffallig. Alumini-
um fand sich in 42,5 Prozent der Proben mit einem
mittleren Gehalt von 2,42 Milligramm je Kilogramm.
Wie aus Ubersicht 1 zu entnehmen ist, gibt es auch
hier keine Hochstgehalte. Arsen war in 21 Prozent
der Proben mit einem mittleren Gehalt von 0,019
Milligramm je Kilogramm nachweisbar, Nickel in
26 Prozent der Proben mit einem mittleren Ge-
halt von 0,296 Milligramm je Kilogramm, Chrom in
37 Prozent der Proben mit einem mittleren Gehalt
von 0,058 Milligramm je Kilogramm. Keiner dieser
Befunde gibt Anlass zur Besorgnis. Die Gehalte lie-
gen auf niedrigem Niveau.

Olivenél

Bereits 2012 hatte man bei der Untersuchung von
96 Proben nativen Olivendls im Rahmen des Le-
bensmittel-Monitorings ahnliche Werte ermittelt
(Ubersicht 2).

2008 stellte das LGL Bayern bei einem Olivendl ei-
nen erhéhten Gehalt an Schwermetallen fest. Die-
ses Olivendl wurde allerdings in einem Kanister
eingeliefert, der deutliche Rostspuren aufwies.
Im Sediment lagen erhdéhte Gehalte an Eisen und
Zinn im Vergleich zum Ol vor. Die anderen fiinf
untersuchten Ole waren unauffallig.

Aflatoxine

Im Lebensmittel-Monitoring 2015 waren in 94 un-
tersuchten Proben kaltgepressten Olivendls, 54 un-
tersuchten Proben kaltgepressten Rapsols und 22
untersuchten Proben kaltgepressten Sonnenblu-
mendls keine Aflatoxine nachweisbar. In den jewei-
ligen Olivendl- und Sonnenblumendlproben liel}
sich auch keine Kontamination mit dem Mykotoxin
Ochratoxin A feststellen.

ERNAHRUNG IM FOKUS 03-04 2017



SCHWERPUNKT

083

Ubersicht 7: Beanstandungen von Pflanzendlen 2016 im Europiischen Schnellwarnsystem RASFF (RASFF-Datenbank)

Referenz
2016.1743
2016.BJR
2016.BJT
2016.BJP
2016.BJQ
2016.BIP
2016.BIS
2016.BIR
2016.1318
2016.1212
2016.1157
2016.0637
2016.0574
2016.0569
2016.0450
2016.0451
2016.0243

Dioxine und PCB

Im Lebensmittel-Monitoring 2013 wurden 70 Pro-
ben raffiniertes Sonnenblumendl auf ihre Gehalte
an Dioxinen und PCB untersucht. Die Ubersichten
3 und 4 zeigen, dass jeweils nur sehr niedrige Ge-
halte nachweisbar waren.

Bereits 2012 wurde im Lebensmittel-Monitoring
2013 natives Olivendl auf seine Gehalte an Dioxi-
nen und dI-PCB (64 Proben) sowie auf die Summe
der oben genannten sechs Indikator-PCB (76 Pro-
ben) getestet (Ubersichten 5 und 6). Sowohl bei
Dioxinen als auch bei PCB wurden die festgelegten
Héchstgehalte (Ubersicht 1) nicht (berschritten.
Die gefundenen Gehalte waren gering. Verglichen
mit den Ergebnissen des Monitorings im Jahr 2000
war zudem eine deutliche Abnahme der Gehalte zu
verzeichnen.

Beanstandungen im RASFF

Die Meldungen im Europadischen Schnellwarnsys-
tem flUr Lebensmittel und Futtermittel (RASFF) zu
erhoéhten Gehalten an Kontaminanten in Pflanzen-
dlen aus dem Jahr 2016 betreffen nur PAK (Uber-
sicht 7). Nur zwei von 17 Meldungen beziehen sich
auf ein in Deutschland hergestelltes Erzeugnis.
In beiden Fallen geht es um Leinsamendl. Die Ub-
rigen Pflanzendle stammen zum Uberwiegenden
Teil aus der Ukraine, aus Moldawien, Rumanien
und Sri Lanka. Ein guter Teil dieser Ole ist nie nach
Deutschland gelangt, die Lieferungen wurden be-
reits an der EU-AuBengrenze zurlckgewiesen.

Sonnenblumendl aus Spanien
Sonnenblumendl aus der Ukraine
Sonnenblumendl aus der Ukraine
Flachsol aus der Ukraine
Sonnenblumendl aus der Ukraine
Sonnenblumendl aus der Ukraine
Maiskeimo6l aus der Ukraine
Senfol aus der Ukraine
Kokosnussol aus Sri Lanka
Leinsamendl aus Deutschland
Walnussol aus Moldawien
Kokosnussol aus Sri Lanka
Hanfol aus Deutschland

Hanfol aus Rumanien

Walnussol aus Moldawien
Traubenkerndl aus Moldawien

Leinsamendl aus Deutschland

Erzeugnis

(Summe 4?) PAK: 45,4 pg/kg

(Summe 4?) PAK: 14 pg/kg

Mineralole in Pflanzenodlen

Zwischen 2008 und 2014 war die Einfuhr von Son-
nenblumendl aus der Ukraine in die EU verboten,
weil in vorangegangenen Lieferungen hohe Gehal-
te an Mineral®l nachgewiesen worden waren. In
jungerer Zeit lassen sich gesattigte (Mineral Oil Sa-
turated Hydrocarbons, MOSH) und aromatische
(Mineral Oil Aromazoic Hydrocarbons, MOAH) Mi-
neral6lbestandteile in Speisedlen nachweisen. Die-
se Untersuchungen stehen aber noch am Anfang.
Von zahlreichen der gefundenen Verbindungen ist
nicht bekannt, ob sie ein Risiko fur die menschliche
Gesundheit darstellen oder nicht.

Fazit

Die Gehalte an Rickstanden gesundheitsschadli-
cher Schadstoffe und unerwiinschter Kontaminan-
ten stellt bei auf dem deutschen Markt befindlichen
Pflanzendlen in der amtlichen Uberwachung kein
grof3es Problem dar. Es ist davon auszugehen, dass
Pflanzendle, vor allem native Olivendle, aufgrund
anderer Mangel vor allem bei Kennzeichnung und
Sensorik erheblich 6fter beanstandet werden als
aufgrund chemischer Verunreinigungen. Der Nach-
weis bestimmter Mineraldlverbindungen in Le-
bensmitteln ist Gegenstand aktueller Untersuchun-
gen (vgl. Rexroth 2017). Hier gilt es zunachst, eine
belastbare Datengrundlage zu ermitteln. Danach
sind weitere MaRnahmen zu prifen. Das gilt auch
fur Pflanzendle. ]

>> Dje Literaturliste finden Sie im Internet unter ,Literaturverzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Befund

Benzo(a)-pyren: 3,9 pg/kg | Summe 4 PAK: 16,6 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 6,4 pg/kg | Summe 4 PAK: 28,3 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 16,3 pg/kg | Summe 4 PAK: 77,2 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 8,6 pg/kg | Summe 4 PAK: 40,3 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 5,9 pg/kg | Summe 4 PAK: 26,1pg/kg

(a)-
(a)-
(a)-
(a)-
(a)-
Benzo(a)-pyren: 2,9 pg/kg | Summe 4 PAK: 12,2 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 12,9 pg/kg | Summe 4 PAK: 44 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 571 pg/kg | Summe 4 PAK: 2153 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 25,2 pg/kg | Summe 4 PAK: 128,9 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 3,8 pg/kg | Summe 4 PAK: 26,3 pg/kg
(a)-

Benzo(a)-pyren: 4,1 pg/kg | Summe 4 PAK: 22,97 pglkg
Benzo(a)-pyren: 4,5 pg/kg | Summe 4 PAK: 25 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 5,0 pg/kg | Summe 4 PAK: 29,7 pg/kg

Benzo(a)-pyren: 5,0 pg/kg | Summe 4 PAK: 29,7 pg/kg
Benzo(a)-pyren: 31,9 pg/kg | Summe 4 PAK: 109,7 pg/kg
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Der Korper als
Verbrennungsmotor

Metaphern vom Stoffwechsel

DR. RAINER HUFNAGEL

Wenn wir heute in der Postmoderne uber die gesundheitlichen Wir-
kungen von Essen und Fasten nachdenken und sprechen, leiten uns
Bilder, die sich Menschen in der Antike, der frithen Neuzeit und im In-
dustriezeitalter vom Stoffwechsel gemacht haben. Wie haben sich die-
se Bilder geschichtlich entwickelt? Wie ist ihre innere Folgerichtigkeit?

Antike

Die Antike sah den Stoffwechsel des Menschen als
Teil einer Kette von Garprozessen. Die Sonne gart
die Samen in der Erde zu Pflanzen. Die Sonnenwar-
me gart die Frichte zur Reife. Auch die Kéche auf
ihren Herden schlieRen die Nahrung weiter auf.
In Magen und Leber entstehen aus der Nahrung
schlieBlich die vier Lebenssafte:

+ Blut(,Sanguis")

+ Schleim (,Phlegma”)

+ gelbe Galle (,Cholé")

+ schwarze Galle (,Mélaina Cholé").

Der Arzt und Naturforscher Galenos (auch Ga-

len) lebte im zweiten Jahrhundert nach Christus,
stammte aus Pergamon und wurde spater Leib-

<
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arzt der Kaiser in Rom. Krankheit erklart er als Un-
gleichgewicht der Lebensséafte im Korper (,Humo-
ralpathologie). Bis in die Neuzeit hinein galt er als
hochste medizinische Autoritat.

Blut, Schleim und Galle sind uns vertraut. Was Ga-
len unter ,Schwarzer Galle"” verstand, kdnnen wir

Ubersicht 1: Vier ist in der Antike eine gute Zahl:
Elemente, Safte, Charaktertypen liegen in

Vierheit vor.

trocken feucht
heiB Feuer Luft
kalt Erde Wasser

trocken feucht
heiB Gelbe Galle Blut
kalt Schwarze Galle Schleim

trocken feucht
heiB Choleriker Sanguiniker
kalt Melancholiker Phlegmatiker

Ubersicht 2: Lebensmittel im Portfolio der vier Qualititen

in der Antike
trocken feucht
heiB Pfeffer Zwiebel
Zimt Ingwer
Rindfleisch Milch, Mandeln, Huhn
kalt Hilsenfriichte Blattgemiise
Wurzelgemiise Fisch
Gurke
Melone
Pilze
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heute nicht mehr nachvollziehen. Die vier Lebens-
safte waren, vergleichbar den Elementen, in ein
Portfolio mit den Dimensionen heif3-kalt und tro-
cken-feucht eingeordnet (Ubersicht 1).

Aus den vier Lebenssaften leitete Galen die
menschlichen Charaktere ab. Je nachdem, welcher
Lebenssaftim Korper dominiert, ist der Mensch

« Phlegmatiker (kalt und feucht),

+ Sanguiniker (warm und feucht),

» Choleriker (warm und trocken),

* Melancholiker (kalt und trocken).

Der Melancholiker ist dem entsprechend wenig er-
regbar und verschlossen, der Phlegmatiker gleich-
gultig. Schnell lodert der hei3e Zorn im Choleriker,
wahrend der Sanguiniker warmherzig und lebens-
froh ist. Wir kommen am besten mit Mitmenschen
zurecht, die moderate Sanguiniker sind. In der anti-
ken Diatetik ist es auch fur die Gesundheit am for-
derlichsten, zu diesem Typus zu neigen. SchlieR3-
lich helfen Warme und Feuchte dabei, die Nahrung
zu erschlielRen, was letztlich ,weitergaren” heif3t
(Ubersicht 2).

Die Lebensmittel selbst lassen sich ebenfalls in
das heiR-kalt/feucht-trocken-Schema einordnen
(Ubersicht 3). Die richtige Erndhrung ist dieser Lo-
gik zufolge individuell und charakterspezifisch zu-
sammenzustellen. Am besten ist es, den Menschen
leicht ins Warm-Feuchte zu verschieben oder ihn
in diesem moderat sanguinischen Status zu hal-
ten. Melancholiker brauchen zu diesem Zweck eher
SuRes, Pikantes, Milch und Mandeln. Der Zorn des
Cholerikers lasst sich mit Gemuse, Pilzen und Fisch
kUhlen. Der Phlegmatiker kommt mit gepfeffertem
Rindfleisch auf Trab, wahrend Moéhren, Sellerie und
Bohnen allzu lebhafte und extrovertierte Sanguini-
ker dampfen.

Auch die Zubereitungsart spielt eine Rolle. Lebens-
mittel, die zu trocken und kalt sind, gelangen durch
Kochen ins Feucht-Warme. Lebensmittel, die zu
feucht und kalt sind, werden am besten gerdstet.

Frihe Neuzeit

In der frihen Neuzeit verbreiten sich die Vorstel-
lungen des Paracelsus von Hohenheim (1493-
1541). Als Arzt und Alchemist steht er wie andere
Wissenschaftler fiir den Ubergang in die Neuzeit
und kritisierte wie diese die Empirieferne und Au-
toritatshorigkeit der mittelalterlichen Scholastik.
Scharf wandte er sich gegen die Uberkommene Hu-
moralpathologie Galens. Er erkennt nur noch drei
Elemente in der Nahrung:

+ das Fluchtige, Geistige (,Mercurius”)

+ das Flussige und Olige (,Sulfur”)

+ das Feste, Erdige (,Sal").

Diese Vorstellung wird verstandlich, wenn man ei-

ne Pflanze im Destillierkolben erhitzt. Zunachst ent-
weichen die Gase, die Dampfe, aromatische Essen-
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Sonnenwarme gart

EXTRA 085

/ Samen zu Pflanzen \

Lebenssafte bleiben
im Menschen, Fakalien
kehren zur Erde zuriick

\

Magen und Leber
garen die Nahrung
weiter zu Lebenssaften

$_——

Sonnenwarme lasst
Pflanzen reifen

/

Koche garen Speisen

in der Kiiche

Ubersicht 3: Garen als zentraler Lebensvorgang — Metapher der Antike und des Mittelalters

Samen garen im
Boden und wachsen
zu Pflanzen heran

-

Fakalien fermentieren
weiter zu Diinger

\

Magen und Darm
vergdren die
Nahrung weiter zu
Lebenssaften

zu

$_——

N\

Pflanzen reifen

/

Friichte werden
durch Fermentation

Bier, Wein, Brot,

Sauerkraut etc.

Ubersicht 4: In der Friihen Neuzeit ist die Fermentation (Garung) ein zentraler Lebensvorgang.

zen. Es verbleiben flUssig-klebriger Teer und feste
Asche. Die Garung zerlegt Trauben in ihre Bestand-
teile: das Gas, die Flussigkeit, den Trester. Auf die-
ser Basis sieht man in der Neuzeit den menschli-
chen Stoffwechsel als Teil eines naturlichen Kreis-
laufs der Garung (Ubersicht 4).

Gesunde Verdauung bedeutet jetzt, den Bauch bei
der Vergarung der Nahrung zu unterstltzen. Bier,
Wein, Moste, Sauerteigbrot - weil schon vorvergo-
ren - gelten als der Gesundheit zutraglich. Gemu-
se und Obst mussen nun nicht mehr unbedingt ge-
kocht oder gezuckert werden, um sie zum Feucht-
Warmen hin zu bringen. Vielmehr schatzt man Salat
und frisches Obst, weil sie die Verdauung anregen.
Prickelndes Mineralwasser und Champagner wer-
den popular, das Fluchtige regt den Geist an. Das
Fliissig-Olige halt das Fliichtige und das Feste zu-
sammen. Deshalb gibt es nun Hauptgerichte mit ei-
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EXTRA

In 70 Jahren iBt der Mensth
1400 mal _&_‘.gin liyigt .

Ubersicht 5: Grafische Umsetzungen von Industrie-Metaphern fiir die Phy-
siologie des Menschen machten Fritz Kahn zu einem erfolgreichen Sach-
buchautor in der Weimarer Republik (Kahn F: Das Leben des Menschen. Band ll,
Kosmos 1926, www.fritz-kahn.com)
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ner Sauce auf der Basis von Fett, Wein oder Sahne,
die den Fleischfonds und die Aromen der Gewdrze
zusammenbinden.

Industrialisierung

Zum Ende des 18. Jahrhunderts und im 19. Jahr-
hundert werden in Chemie und Physik die Sat-
ze zur Erhaltung von Masse und Energie entdeckt.
Jetzt gibt es nur noch zwei Grundsubstanzen: ,Kraft
und Stoff” wie Ludwig Blicher 1855 sein zu dieser
Zeit populdres Werk betitelte - in heutiger Sprache
sind das ,Energie und Masse". Zur Entdeckung der
beiden Hauptsatze der Warmelehre trug das Studi-
um der Dampfmaschine und ihrer Effizienz wesent-
lich bei. Die Dampfmaschine verwandelt die chemi-
sche Energie der Kohle in Arbeit und Abwarme. Den
Forschungen zum Stoffwechsel im 19. Jahrhundert
entsprechend wird der Mensch analog betrachtet:
Die chemische Energie der Nahrungsmittel wird in
Warme und Arbeit transformiert.

Bis weit ins 19. Jahrhundert hinein waren Uberge-
wicht und daraus resultierende Krankheiten allen-
falls das Problem einer kleinen Minderheit wohlha-
bender Adliger und Patrizier. Die Mehrheit a3 Brei
und Grutze, Kohl und Hulsenfriichte, konnte sich
selten Kase, Fleisch oder Kuchen leisten. Durch die
latente Mangelerndhrung waren Infektionskrank-

heiten wie Tuberkulose die haufigste Todesursa-
che. Die Lebenserwartung betrug durchschnittlich
weniger als 50 Jahre.

Verwissenschaftlichung und Mechanisierung der
Nahrungsproduktion erméglichten es bis zum Be-
ginn des 20. Jahrhunderts, selbst die rasant ange-
wachsene und urbanisierte Bevolkerung Deutsch-
lands ausreichend mit Kalorien zu versorgen. Spa-
testens seit der ,Fresswelle” im Wirtschaftswunder
der 1950er-Jahre ist nicht energetische Unterver-
sorgung, sondern Uberversorgung und das daraus
resultierende Ubergewicht das ,Erndhrungspro-
blem*.

Moderne

Die Moderne stellt sich den menschlichen Stoff-
wechsel als Energiefluss vor (Ubersicht 5). Dem
Menschen wird Energie zugefuhrt, die er als Kor-
perwarme und durch Bewegung wieder abgibt. Ge-
wicht verliert der Mensch dann, wenn die Energie-
zufuhr geringer ist als der Energieverbrauch, der
Mensch muss also mehr Kalorien verbrennen als
er aufnimmt. Beim Verbrennen kénnen ,Schlacken”
im Korper verbleiben. Thermodynamisch ergibt
sich ein einfacher Ratschlag zum Abnehmen und Fi-
gurhalten: mehr Energie verbrauchen als zufuhren!
Die Forschung und Debatten in der Ernahrungswis-
senschaft der vergangenen 50 Jahre haben freilich
gezeigt, dass diese Metapher zu einfach ist. Es gibt
Menschen, die die Nahrung effizient nutzen und
solche, die sie weniger effizient nutzen. Zum Auf-
schlieBen der Nahrung sind unterschiedliche Ener-
gieeinsatze notwendig, das Garen und Garen be-
halten damit weiterhin ihre Bedeutung. Und auRer-
dem haben Abnehmen und Zunehmen sehr wohl
auch etwas mit Psyche und Charakter zu tun. 1

>> Dje Literaturliste finden Sie im Internet unter , Lite-
raturverzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei. <<

DER AUTOR

PD Dr. Rainer Hufnagel lehrt seit 2009 an der Hochschule
Weihenstephan-Triesdorf in den Bereichen Lebensmittelma-
nagement und Erndhrungs- und Versorgungsmanagement.

PD Dr. Rainer Hufnagel
Hochschule Weihenstephan-Triesdorf
Fakultat Landwirtschaft
Markgrafenstral3e 16, 91746 Weidenbach
rainer.hufnagel@hswt.de
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Bisphenol A - da war doch was!

Bisphenol A entwickelt sich fiir die Européi-
sche Behoérde fiir Lebensmittelsicherheit (EF-
SA) zum Dauerbrenner. Wenn die Substanz
auch eine geringe akute Toxizitat aufweist,
so kann sie doch hormondahnliche (endokrine)
Wirkungen entfalten.

Neue Daten bestatigen nun die frihere Schluss-
folgerung der EFSA, dass sich Bisphenol A bei Tie-
ren auf das Immunsystem auswirken konnte. Aller-
dings sind die Erkenntnisse zu begrenzt, um Ruck-
schlusse auf die menschliche Gesundheit zu erlau-
ben. Zwei bisher von der EFSA nicht bertcksichtigte
Studien von Ménard et al. aus dem Jahr 2014 leg-
ten eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit und eine
verringerte Immunantwort gegenulber parasitaren
Infektionen bei Ratten nahe, die finf Mikrogramm
Bisphenol A pro Kilogramm Kérpergewicht und Tag
ausgesetzt waren. Die Dosen wurden perinatal, al-
so vor und kurz nach der Geburt verabreicht. In
den Niederlanden hatte sich das Nationale Institut
fur offentliche Gesundheit und Umwelt RIVM mit
diesen Studien zu Bisphenol A beschaftigt. Das In-
stitut veranlasste das niederlandische Ministerium
far Gesundheit, Soziales und Sport dazu, die EFSA
um eine Uberprifung dieser Studien zu bitten. Die
Sachverstandigen der EFSA gaben zunachst Ent-
warnung: lhrer Auffassung nach sind die Studien
von Menard et al. nur begrenzt aussagekraftig. Die
Daten aus den Studien seien zu variabel, um sie zur
Bestimmung einer neuen tolerierbaren taglichen
Aufnahmemenge (Tolerable Daily Intake, TDI) fur
Bisphenol A zu verwenden. Vor allem die Verwen-
dung einer Einzeldosis verhindere fir die Mehrzahl
der Tests eine aussagekraftige Bewertung ihrer Re-
levanz fur die menschliche Gesundheit. Dartiber hi-
naus seien die Datenergebnisse fir die einzige mit
drei Bisphenol-A-Dosen getestete Wirkung in der
graphischen Darstellung so verstreut und variabel,
dass sie keine Identifizierung eines Referenzpunkts
far die Immuntoxizitadt von Bisphenol A erlauben
und somit nicht zur Ermittlung eines TDI-Werts tau-
gen. Es muss also weiter geforscht werden.

Bisphenol A oder 2,2-bis(4-Hydroxphenyl)propan
ist Bestandteil vieler Kunststoffe. Dabei wird es als
Monomer bei der Synthese von Polycarbonaten
und Epoxidharzen sowie als Antioxidans und Inhi-
bitor in PVC-Folien eingesetzt. Die jahrliche Produk-
tionsmenge in der EU liegt bei tber 800.000 Ton-
nen - ein guter Grund dafir, dass die Industrie je-
de zusatzliche Regelung zu Bisphenol A kritisch be-
dugt. Das andert aber nichts an der Tatsache, dass
aus Polycarbonaten zahllose Behéltnisse zur Auf-
bewahrung von Lebensmitteln hergestellt werden,
vor allem wiederverwendbare Trinkflaschen flr
Kinder und Sauglinge, Produkte also, die eine Ver-

ERNAHRUNG IM FOKUS 03-04 2017

Foto: © iStock.com/B

DIE AUTORIN

Dr. Annette Rexroth ist
Diplom-Chemikerin und
staatlich geprufte
Lebensmittelchemikerin.
Als Referentin fur Rickstan-
de und Kontaminanten in
Lebensmitteln ist sie beim
Bundesministerium flr
Ernahrung und Landwirt-
schaft in Bonn tétig.

Dr. Annette Rexroth
Oedinger StraRBe 50
53424 Remagen
ar707@outlook.de

brauchergruppe nutzt, die man gemeinhin als be-
sonders schitzenswert bezeichnet. Epoxidharze
dienen auRRerdem als Schutzbeschichtungen in Le-
bensmittelkonserven und Getrankedosen.

Der Moglichkeit, dass Bisphenol A in Lebensmittel
gelangt und mitverzehrt wird, tragt die Verordnung
(EU) 10/2011 Uber Materialien und Gegenstande
aus Kunststoff, die dazu bestimmt sind, mit
Lebensmitteln in Berihrung zu kommen (EU-Kunst-
stoffverordnung) dadurch Rechnung, dass sie fur
Bisphenol A einen spezifischen Migrationsgrenz-
wert (SML) von 0,6 Milligramm je Kilogramm Le-
bensmittel festlegt. Junge Mutter kann auch beruhi-
gen, dass das Inverkehrbringen von Sauglingstrink-
flaschen aus Kunststoff, die Bisphenol A enthalten,
schon seit 1. Juni 2011 verboten ist.

In ihrer Stellungnahme vom 21. Januar 2015 hatte
die EFSA die tolerierbare tagliche Aufnahmemen-
ge (TDI) vom 50 auf vier Mikrogramm je Kilogramm
Korpergewicht abgesenkt. Bezogen auf den abge-
senkten TDI besteht laut EFSA fir keine Verbrau-
chergruppe ein gesundheitliches Risiko durch Bis-
phenol A. Dabei hat sie auch andere Expositions-
pfade als Lebensmittel wie Spielzeug und Kosme-
tika berlcksichtigt. Nichtsdestotrotz ist der neue
TDI zunachst als vorlaufig zu betrachten, da noch
weitere Studienergebnisse ausstehen. Wie in sol-
chen Fallen Ublich, liel3 die Absenkung des TDI, sei
er nun vorlaufig oder nicht, die Europaische Kom-
mission aufhorchen. Sie legte im November 2015
eine Roadmap zu Bisphenol A vor, gefolgt von ei-
nem Verordnungsvorschlag, der eine deutliche Ab-
senkung des geltenden SML von 0,6 auf 0,05 Milli-
gramm je Kilogramm Lebensmittel vorsieht. Zu-
dem mochte die Europdische Kommission den
abgesenkten SML auch auf Lacke und Beschich-
tungen in Lebensmittelkonserven und Getranke-
dosen ausdehnen. Das wirde die bestehenden EU-
Regelungen deutlich verscharfen, denn einen sol-
chen Grenzwert gibt es bisher nicht. Allerdings wird
der Vorschlag noch diskutiert. Man kann nur die
Daumen drucken, dass es bald zu einer Einigung
kommt. Wie 2015 angeklndigt, will die EFSA ihren
vorlaufigen TDI-Wert von vier Mikrogramm je Kilo-
gramm Korpergewicht erneut Uberprifen, nach-
dem sie die seit 2012 veroffentlichten wissenschaft-
lichen Erkenntnisse zur Toxizitat von Bisphenol A
ausgewertet hat. Fir diese Uberprifung dirften
vor allem auch die Ergebnisse einer zweijahrigen
Studie des US-amerikanischen National
Toxicology Programs des National Institute of
Environmental Health Sciences (NIEHS) von Bedeu-
tung sein, die fur 2017 erwartet werden. ]
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Geschutzte geografische Angabe:
Gluckstadter Matjes

Mit ihrer Durchfihrungsverordnung (EU) 2015/823
vom 11. Mai 2015 (ABI. L 130 vom 28. Mai 2015, S.
3) hat die Europdische Kommission ,,Gliickstadter
Matjes” als geschiitzte geografische Angabe (g.g. A.)
im Sinne der Verordnung (EU) 1151/2012 lber Qua-
litdtsregelungen fiir Agrarerzeugnisse und Lebens-
mittel gebilligt.

Matjeshering wird nach den Leitsdtzen fur Fische,
Krebs- und Weichtiere des Deutschen Lebensmittelbu-
ches aus frischem oder tiefgefrorenem (see- oder land-
gekehlten) Hering ohne dulierlich erkennbarem Ansatz
von Milch und Rogen hergestellt. Sein Fettgehalt im ess-
baren Teil muss mindestens zwdlf Prozent betragen.
Der Matjes soll mildgesalzen und durch kdrpereigene
Enzyme gereift sein.

In Glickstadt an der Unterelbe lasst sich die Tradition der
Matjesherstellung bis ins Jahr 1893 zurlckverfolgen, als
die Gluckstadter Heringsfischerei ihren Anfang nahm. Je-
des Jahr beginnen hier am zweiten Donnerstag im Juni mit
dem traditionellen Matjesanbiss die Gluckstadter Matjes-
wochen.

Die Heringe fur den Gluckstadter Matjes fischt man von
Ende Mai bis Anfang Juli in der Nordsee und friert sie ein.

Nach dem Auftauen entfernt man Kopf, Kiemen und den
groRten Teil der Innereien. Die Bauchspeicheldrise bleibt
erhalten, denn die in ihr enthaltenen Enzyme sind fur die
Produktreifung entscheidend. Die so vorbereiteten Herin-
ge werden mild gesalzen und fir vier bis sieben Tage in
Fassern eingelegt. Der Salzgehalt der Lake soll sechs bis
20 Prozent betragen. Die Fasser sind dabei taglich zu rol-
len und zu wenden. Schlie3lich werden die Matjesfilets per
Hand entgratet, enthautet und gesdubert. Der gesamte
Herstellungsprozess muss im Stadtgebiet von Gllckstadt
erfolgen. Die Produktion erfolgt das ganze Jahr Uber.

Der Gluckstadter Matjes zeichnet sich durch einen aro-
matisch-milden Geschmack und eine besonders zar-
te Konsistenz aus. Die Oberseite der Filets glanzt silb-
rig-braun, die Unterseite weist durch die Reifung an der
Grate eine Rotfarbung auf. Die charakteristischen Merk-
male des Erzeugnisses gehen auf die traditionelle Fortfuh-
rung der reinen Handarbeit auf allen Verarbeitungsstufen
zurlck. 1

Dr. Annette Rexroth, Lebensmittelchemikerin,
Ministerialbeamtin, Remagen

Weitere Informationen:

* Deutsches Patent- und Markenamt:
https://register.dpma.de/DPMAregister/geo/detail.pdf-
download/40554

* Erzeuger und ,Matjesrebell” Henning Plotz aus Glickstadt:
www.sh-feinkost.de/

Geschutzte Ursprungsbezeichnung:
Allgauer WeiRlacker

Die Europdische Kommission hat dem WeiRBlacker mit ihrer
Durchfiihrungsverordnung (EU) 2015/301 vom 13. Februar 2015
(ABI. L 55 vom 26. Februar 2015, S. 1) den Status einer geschiitz-
ten Ursprungsbezeichnung (g. U.) zugebilligt.

Beim ,Allgauer Weillacker” oder nur ,Weilllacker” handelt es sich
um einen halbfesten Schnittkdse aus pasteurisierter Kuhmilch mit
charakteristisch weil3er, lackartiger Schmiere, hohem Salzgehalt und
langer Reifungsdauer. In Bayern ist der Kase auch als ,Bierkase” oder
Weillschmierer” bekannt.

Allgauer WeiBlacker wird traditionell in den Landkreisen Ostallgau,
Oberallgau, Unterallgau, Lindau sowie den kreisfreien Stadten Kemp-
ten, Memmingen und Kaufbeuren hergestellt. Die Milch stammt von K-
hen, deren Weiden sich auf 500 bis 1.600 Metern Hohe befinden und
sich durch eine alpine Flora auszeichnen. Dieser schreibt man den be-
sonders pikanten Geschmack des Weil3lackers zu.

Neben der typischen Vegetation ist das traditionelle Herstellungsverfah-
ren fur die Qualitat entscheidend: Die Herstellung erfolgt ausschlief3lich
aus Milch, Salz, Kulturen und Lab. Die pasteurisierte Milch wird auf 28
bis 32 Grad Celsius abgekuhlt und mit Lab versetzt. Nach einer bis an-
derthalb Stunden wird der Bruch vorsichtig in walnussgrof3e Stlicke ge-
schnitten. Nach zwei bis drei Stunden schépft man den Kase aus und
legt ihn anschlieBend flir zwei Tage bei zwdlf bis 15 Grad Celsius in eine
20- bis 22-prozentige Salzlake. Danach wird er im Reifungsraum sechs
bis acht Wochen lang geschmiert und immer wieder mit Salz bestreut.
Die Reifung bei sieben bis acht Grad Celsius nimmt zwdlf bis 15 Mona-
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te in Anspruch. Sie soll gleichmaRig durch den ganzen Laib
hindurch erfolgen und der Kase nur wenige Bruchldcher
aufweisen. Nach der Reifung betragt der Fettgehalt in der
Trockenmasse in der Regel 45 Prozent, eine Schwankungs-
breite von 40 bis 50 Prozent wird toleriert. Je nach Fettge-
halt betragt der Anteil der Trockenmasse zwischen 45 und
49 Prozent. Der Salzgehalt liegt bei finf Prozent und dien-
te friher vor allem einer langen Haltbarkeit.

Der Weililacker hat keine Rinde und ist in Form von Wdr-
feln mit einer Kantenlange von elf bis 13 Zentimetern im
Angebot. Jahrlich kommen rund 40 Tonnen auf den Markt.
Erstmals soll der Weil3lacker 1874 von den Gebridern Kra-
mer in Wertach im Oberallgau hergestellt worden sein. Sie
sollen sogar ein konigliches Patent erhalten haben. Des-
halb nimmt der Allgduer WeiRllacker fur sich in Anspruch,
der erste patentierte Kase der Welt gewesen zu sein. ]

Dr. Annette Rexroth, Lebensmittelchemikerin,
Ministerialbeamtin, Remage

Weitere Informationen:

+ Deutsches Patent- und Markenamt:
https://register.dpma.de/DPMAregister/geo/detail.pdf-
download/21450

 Agentur fiir Lebensmittel - Produkte aus Bayern
www.spezialitaetenland-bayern.de/spezialitaetensuche/
details/allgaeuer-weisslacker/
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Genvariante lasst in
Verbindung mit fett-
reicher Erndahrung
den Blutdruck steigen

Wie eine Zwillingsstudie des
Deutschen Instituts fir Ernah-
rungsforschung (DIfE) zeigt, lasst
fettreiches Essen die ACE-Enzym-
spiegel im Blut innerhalb von
sechs Wochen ansteigen. Trager
einer bestimmten Genvariante
reagieren zusatzlich mit erhéh-
tem Blutdruck. Die Erkenntnisse
belegen erstmals, dass die Ernéh-
rung in Abhangigkeit des ACE-
Gens die Blutdruckregulation di-
rekt beeinflusst.

ACE steht fur Angiotensin-konver-
tierendes Enzym, das hauptsachlich
von Zellen des Lungen-, aber auch
des Fettgewebes freigesetzt wird. Es
wirkt blutdrucksteigernd: Einerseits
Uberfihrt es Angiotensin | in seine
gefalBverengende Form Angiotensin
Il. Andererseits beschleunigt es den
Abbau des Botenstoffs Bradykinin,
der gefalBerweiternd und damit blut-
drucksenkend wirkt. Lange Zeit galt
in der Medizin, dass die ACE-Spiegel
im Blut relativ stabil sind. Neuere Un-
tersuchungen zeigen jedoch, dass sie
durch Gewichtsveranderungen zu be-
einflussen sind. Welche Rolle die Er-
nahrungsweise dabei - unabhangig
von Korpergewichtsveranderungen
und Erbgut - spielt, untersuchte die-
se Studie.

Dazu untersuchten die Wissenschaft-
ler 46 gesunde, normal- und Uber-
gewichtige Zwillingspaare. An Zwil-
lingen lassen sich genetische Effekte
besonders gut nachweisen. Zu Stu-
dienbeginn mussten alle Teilneh-
mer zundachst eine sechswochige Di-
at nach den Vorgaben der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) ein-
halten, um die Ernahrungsweisen der
Probanden anzugleichen. Danach
schloss sich eine sechswochige fett-
reiche Diat mit einem deutlich héhe-
ren Anteil gesattigter Fette an. Die
Energiezufuhr wahrend der unter-
schiedlichen Diatphasen blieb etwa
gleich, sodass die Teilnehmer kaum
zunahmen. Vor, wahrend und am En-
de der Studie fanden verschiedene
klinische Untersuchungen statt.
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nehmern einer anderen Erndhrungs-
studie bestatigte die Beobachtungen
(Metabolisches Syndrom Berlin Pots-
dam (MeSyBePo)-Querschnittstudie).
Das ACE-Gen kdnnte zukUnftig neben
LDL-Cholesterin als neuer Biomarker
und Bindeglied zwischen Fettzufuhr
und der Entstehung von Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten dienen. Menschen
mit hohem Blutdruck kénnten dann
von einer personalisierten, nutrige-
netisch definierten Nahrungsauswahl
profitieren und eventuell auf Medika-
mente verzichten. ]

DIfE

Die vorliegende Studie zeigt als erste,

dass

* unabhangig von einer Korperge-
wichtsveranderung eine fettreiche
Kost innerhalb kurzer Zeit die ACE-
Spiegel im Blut um rund 15 Pro-
zent ansteigen lasst,

* homozygote Trager der Risiko-
ACE-Genvariante schon vor der
fettreichen Diat hohere ACE- Blut-
spiegel hatten und

+ ACE-Spiegel/Blutdruck bei den Tra-
gern der Risikovariante im Ver-
gleich zu den anderen Studienteil-
nehmern unter der fettreichen Di-
at doppelt so hoch/um neun Milli-

meter Quecksilbersaule anstiegen.  Weitere Informationen:

www.dife.de
Die Uberprifung der Resultate an- Studie: http://jaha.ahajournals.org/
hand der Daten von 365 Studienteil- content/6/1/e004465

Genetik

Mit Ausnahme der Keimzellen verfiigt jede menschliche Zelle tiber einen doppelten Chromosomensatz:
Die meisten Gene liegen in der Regel doppelt vor. Das gilt auch fiir das ACE-Gen. Dabei konnen die Gene
unterschiedlich ausgepragt sein und in verschiedenen Varianten vorliegen, die sich geringfiigig in der
Basensequenz der DNA unterscheiden (Allele). Treten auf den beiden Chromosomen am betreffenden
Genort zwei unterschiedliche Allele eines Gens auf, spricht man von Heterozygotie. Treten zwei gleiche
Allele auf, spricht man von Homozygotie. Auch das ACE-Gen tritt in verschiedenen Varianten auf. So liegt
die untersuchte ACE-Genvariante rs4343 in zwei Formen vor, der G- und der A-Variante. Das ,G" steht
fir die Base Guanin, die in der starker verbreiteten A-Variante an einer bestimmten Position der DNA-
Kette die Base Adenin (A) ersetzt. Aufgrund des doppelten Chromosomensatzes tragen Menschen also
entweder zweimal die G-Variante (GG-Typ), zweimal die A-Variante (AA-Typ) oder beide Genvarianten
(AG-Typ).

Nach Ergebnissen dieser Studie hatten homozygote Trager der G-Variante (GG-Typ) im Vergleich zu he-
terozygoten Tragern (AG-Typ) oder homozygoten Tragern der A-Variante (AA) nach der Erhéhung der
Fettzufuhr doppelt so hohe ACE-Spiegel im Blut und zudem einen deutlich hoheren Blutdruck.

Nutrigenetik

Dieser Bereich der Ernahrungsforschung untersucht, inwiefern die genetische Varianz erndhrungs(mit)
bedingte Krankheiten und andere Vorgange im Organismus beeinflusst und leitet personalisierte Emp-
fehlungen ab.
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Neurotensin - Hor-
mon mit der Lizenz
zum Zunehmen

In Deutschland ist Gber die Half-
te der Erwachsenen ubergewich-
tig, fast jeder vierte davon stark.
Das personliche Risiko, ebenfalls
tbergewichtig zu werden, lasst
sich jetzt schnell und einfach per
Blutprobe bestimmen. Frauen
bietet der Test noch mehr Vor-
teile.

Ein Biotech-Unternehmen aus dem
brandenburgischen Hennigsdorf bie-
tet den weltweit ersten Test fur ei-
nen Biomarker an, der das Risiko fur
Ubergewicht verlésslich vorhersagt.
Das Besondere daran: Das Peptid-
hormon Neurotensin illustriert dieses
Risiko nicht nur. Wie amerikanische
Wissenschaftler kurzlich zusammen
mit den Brandenburgern nachweisen
konnten, ist es an der Entstehung von
Fettpolstern direkt beteiligt - und es
lasst sich durch eine Erndhrungsum-
stellung leicht beeinflussen. Wer laut
Test gefahrdet ist, ist seinem Schick-
sal also nicht hilflos ausgeliefert.

Die Rolle von Neurotensin
bei der Fettverdauung

Neurotensin ist im zentralen Nerven-
system, der Nebenniere und vor al-
lem im Verdauungstrakt aktiv. Beim
Verzehr von Fett und Glukose entlas-
sen es DUnndarmzellen in die Blut-
bahn. Dort wirkt es als zirkulierendes
Hormon. Es dampft die Darmmoto-
rik, stimuliert die Sekretion von Gal-
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lensaft und vermittelt die Aufnahme
von Fettsauren aus dem Darm in die
Blutbahn. Evolutionar ist dieser Me-
chanismus von so grol3er Bedeutung,
dass man Neurotensin-Gene und die
zugehorigen Rezeptoren bei fast allen
Tieren in ahnlicher Form findet.

Erste Untersuchungen fuhrten die
Forscher daher an Mausen durch, bei
denen das Neurotensin-Gen kinst-
lich ausgeschaltet worden war. Mau-
se ohne funktionierendes Gen unter-
scheiden sich bei normaler Fltterung
auBerlich kaum von ihren Artgenos-
sen mit funktionierendem Neuroten-
sin-Gen. Sie werden gleich grol3, blei-
ben dabei aber schlanker. In der vor-
liegenden Studie waren ihre inneren
Fettreserven und ihr Korperfettanteil
jedoch deutlich geringer. Bei hochka-
lorischer, fettreicher Ernahrung blie-
ben sie im Wachstum deutlich hinter
den ,normalen” Vergleichstieren zu-
rick, obwohl sie etwa dieselbe Menge
Futter aufnahmen. Insulinresistenz,
Typ-2-Diabetes und Fettleber kamen
bei ihnen seltener vor. Der Kot der
Neurotensin-negativen Tiere war fett-
haltiger als der der Vergleichsgruppe.
Sie nahmen also tatsachlich weniger
Fett aus der Nahrung auf und blie-
ben so von den Folgen der Uberer-
nahrung verschont. Die Ublichen Ne-
benwirkungen einer gestorten Fett-
verwertung (z. B. ,Fettstuhl”) fehlten
ebenfalls. Individuen mit hohem Neu-
rotensin-Spiegel konnen Fette aus
der Nahrung dagegen besonders gut
verwerten. So wiesen Fruchtfliegen
der Gattung Drosophila, in die man
menschliches Neurotensin  einge-
schleust hatte, groRBere interne Fett-
depots auf.

Neurotensin: Pradiktor von
Ubergewicht ...

Was in Notzeiten sinnvoll ist, verkehrt
sich in Zeiten des Uberflusses ins Ge-
genteil. Bei rund 4.600 Teilnehmern
einer schwedischen Langzeitstudie
zum Zusammenhang von Krebs und
Ernahrung fanden die Autoren mit-
hilfe des Hennigsdorfer Tests einen
deutlichen Zusammenhang zwischen
dem Neurotensin-Spiegel und der Ge-
wichtsentwicklung. So stieg bei nor-
malgewichtigen Personen das Risiko,
im Verlauf der Studie Ubergewichtig
zu werden, mit dem Ausgangswert
des  Neurotensin-Vorlauferpeptids
pro-Neurotensin an. Je hoher dessen
Spiegel zu Beginn der Studie war, des-
to héher war das Risiko, dass die Pro-
banden im Verlauf der Studie (den
nachsten 16 Jahren) Ubergewichtig
wurden, und zwar unabhangig vom
Ausgangsgewicht und vom Vorhan-
densein einer Insulinresistenz. Offen-
bar schlug sich die ,gute Futterver-
wertung” immer in zusatzlichen Pfun-
den nieder.

... ernahrungsabhangigen
Krankheiten ...

Frihere Studien hatten schon ge-
zeigt, dass Neurotensin beim weib-
lichen Geschlecht mit den ungunsti-
gen Auswirkungen von Ubergewicht
assoziiert ist (z. B. Fettleber, Diabe-
tes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, all-
gemeine Mortalitat, Mortalitat durch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen). Bei
Mannern sind diese Zusammenhan-
ge ebenfalls gegeben, in den meis-
ten Studien allerdings nur stark abge-
schwacht erkennbar. Der Grund fur
diesen Unterschied ist derzeit noch
unbekannt.

... und Brustkrebs

Da Neurotensin das Wachstum von
Brustkrebszellen anregt, steigert
ein hoher Neurotensin-Spiegel auch
das Brustkrebsrisiko. In einer weite-
ren schwedischen Studie hatte die
Gruppe der Teilnehmerinnen mit
dem hdochsten Neurotensin-Wert ein
neunmal so hohes Brustkrebsrisi-
ko fur den Verlauf der Studie wie die
Teilnehmerinnen mit den niedrigsten
Werten. Hier geht man von einer ex-
ponenziellen Dosis-Wirkungs-Bezie-
hung aus.
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Der Pro-Neurotensin-Test

Neurotensin ist wenig stabil und lasst
sich schlecht messen. Allerdings entsteht
es aus einer stabilen Vorstufe, dem Pro-
Neurotensin (Pro-NT). Ein Vorlauferfrag-
ment aus 117 Aminosauren ldsst sich
gut bestimmen. Den weltweit ersten und
bisher einzigen klinischen Test dazu hat
eine Firma aus dem brandenburgischen
Hennigsdorf entwickelt. Dafiir geniigt ei-
ne Blutabnahme beim Haus- oder Frau-
enarzt, die an das Firmenlabor geschickt
wird. Die Blutabnahme muss niichtern
erfolgen.

In Deutschland ist der Test derzeit als
IGeL-Leistung erhaltlich, eine Bewer-
tung durch den IGeL-Monitor des Medi-
zinischen Dienstes des Spitzenverbandes
Bund der Krankenkassen e. V. liegt noch
nicht vor.

Weitere Informationen: www.sphingotec.com

Fazit

Ein Bluttest bietet jedermann die
Moglichkeit, das persdnliche Risiko
fir Ubergewicht und damit zusam-
menhangenden Erkrankungen zu be-
stimmen. Weitere therapeutische
und diagnostische MaRRnahmen (et-
wa ein engeres Mammografieintervall
zur Brustkrebsfriherkennung) lassen
sich darauf abstimmen. 1

Dr. Margit Ritzka,
Dipl. Biochem., Meerbusch

Quellen:

o Li J et al.: An obligatory role for neurotensin in high-
fat-diet-induced obesity. Nature 533, 7603, 411-415
(2016); DOI: 10.1038/nature17662

o Melander O et al.: Plasma proneurotensin and inci-
dence of diabetes, cardiovascular disease, breast can-
cer, and mortality. JAMA 308, 14, 1469-1475 (2012);
DOI: 10.1001/jama.2012.12998
Melander O et al.: Validation of plasma proneuroten-
sin as a novel biomarker for the prediction of incident
breast cancer. Cancer epidemiology, biomarkers & pre-
vention 23, 8, 1672-1676 (2014); DOI: 10.1158/1055-
9965.EPI-13-1200
Daniels LB, Maisel AS: Cardiovascular biomarkers
and sex: the case for women. Nature Reviews. Car-
diology 12, 10, 588-596 (2015); DOI: 10.1038/nrcar-
dio.2015.105
Sphingotec GmbH: Neuer Biomarker verdoppelt Risi-
ko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Frauen. Pres-
semitteilung vom 01.06.2015; www.sphingotec.
de/download/de/20150601_Fachpressetext_Neu-
er%20Biomarker%20verdoppelt%20Risiko%20
f%C3%BCr%20Herz-Kreislauf-Erkrankungen%20
bei%20Frauen.pdf

Sphingotec GmbH: Does the hormone neurotensin

hold the key to a longer life? Pressemitteilung vom

12.05.2016; www.sphingotec.com/press-list/does-the-

hormone-neurotensin-hold-the-key-to-a-longer-life/
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Milch und Kase schutzen vermutlich vor
Ubergewicht

Ein hoher Konsum an Milch und Milchprodukten kdnnte Fettleibigkeit
verhindern helfen. Das ist eine mégliche Schlussfolgerung aus den Er-
gebnissen einer chinesischen Metastudie. Die erwachsenen Proban-
den, die die groRten Mengen an Milch, Kése, Quark und Joghurt ver-
zehrten, hatten ein um ein Viertel geringeres Risiko fir Fettleibigkeit
als diejenigen, die die geringsten Mengen davon konsumierten. Bei
Kindern war das Risiko sogar um fast 50 Prozent niedriger. Ob dieser
statistische Zusammenhang auf einer ursachlichen Beziehung beruht,
lasst sich noch nicht mit Sicherheit sagen.

Milchprodukte sollen aufgrund ihres Gehalts an Calcium, Proteinen, Vitamin D,
bestimmten Aminosauren und konjugierten Linolsauren das Adipositasrisiko
senken konnen. Bisherige Studien haben diesen Zusammenhang jedoch nicht
eindeutig bestatigt. In einer Metaanalyse werteten Dongfeng Zhang und seine
Kollegen von der Qingdao University die Daten von 33 Beobachtungsstudien
aus, an denen jeweils zwischen 1.200 und 75.000 Probanden Uberwiegend aus
Asien teilgenommen hatten. Angaben zur Gesamtkalorienaufnahme und zum
Fettgehalt der konsumierten Milchprodukte waren nicht fur alle Testpersonen
verfugbar und fanden daher bei der Auswertung keine Berucksichtigung.
Wurden samtliche Arten von Molkereiprodukten zusammengenommen, ergab
sich fur die Gruppe mit dem hochsten Konsum insgesamt ein um 26 Prozent
geringeres Risiko fur Fettleibigkeit als fur diejenigen mit dem geringsten Kon-
sum. Bei Kindern lag dieser Wert bei 46 Prozent. Berlcksichtigte man nur den
Milchkonsum, verringerte sich das Krankheitsrisiko um bis zu 18 Prozent. Da-
bei war eine klare Beziehung zwischen Dosis und moglicher Wirkung erkenn-
bar: Pro 200 Gramm taglich konsumierter Milch sank das Adipositasrisiko um
jeweils 16 Prozent.
Die Forscher raumen die Méglichkeit ein, dass der ermittelte Zusammenhang
auch auf einer umgekehrten Kausalitat beruhen kénnte: stark tbergewichtige
Menschen kénnten weniger Milch und Milchprodukte zu sich nehmen. Gleich-
zeitig gibt es Hinweise, dass bestimmte Inhaltsstoffe von Milch die Regulation
des Korpergewichts positiv beeinflussen. Langsschnittstudien sind jetzt nétig,
um eine Ursache-Wirkung-Beziehung zu klaren. ]
Dr. Joachim Czichos, wsa

Quelle: Weijing Wang et al.: Association of dairy products consumption with risk of obesity in children and adults:
a meta-analysis of mainly cross-sectional studies. Annals of Epidemiology; DOI: 10.1016/j.annepidem.2016.09.005

Foto: © iStock.com/Weekend Images Inc
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WISSEN FUR DIE PRAXIS

Mangelernahrung im Alter

Eine Frage, zwei Antworten

Dr. Andreas Leischker

Mareike Maurmann

Bis zu zwei Drittel der geriatrischen Patienten sind
von einer Mangelerndhrung betroffen. Wie Medi-
ziner ihren Blick schulen und Konsequenzen zie-
hen kénnen, dariiber sprechen Erndhrungswissen-
schaftlerin Mareike Maurmann aus Meinerzhagen
und Dr. Andreas Leischker, Chefarzt der Klinik fiir
Geriatrie am Alexianer in Krefeld.

Mangelernahrung in Deutschland - Wie
kann das sein?

Leischker: Auch in den Industrieldndern ist Mangeler-
nahrung haufig. Grundsatzlich sind alle Altersgruppen
betroffen. Bei dlteren Menschen steigt die Pravalenz aus
verschiedenen Grunden deutlich an: kérperliche und psy-
chische Erkrankungen, soziale Aspekte wie der Verlust
des Partners, steigende Hilfsbedurftigkeit oder Altersar-
mut.

Maurmann: Auch koérperliche Veranderungen wie Zahn-
verlust oder eine lockere Prothese, ein veranderter Ge-
ruchs- und Geschmackssinn, Immobilitdt und Bewegungs-
einschrankungen koénnen zu einer verringerten Nah-
rungsaufnahme fiihren. Dazu kommen Erkrankungen wie
Schlaganfall mit Schluckstérung oder solche, die den Gas-
trointestinaltrakt betreffen. Bis die Mangelernahrung so
offensichtlich wird, dass es das Umfeld der Betroffenen
merkt, kann es ziemlich lange dauern. Hier ist eine starke-
re Aufklarung von Angehdrigen und Hausarzten notig.

Warum ist es so wichtig, Mangelerndhrung
zu erkennen?

Leischker: Patienten mit Mangelernahrung haben ein
deutlich hoheres Risiko zu sterben oder schwere Kompli-
kationen zu entwickeln. Die Verweildauer im Krankenhaus
von mangelerndhrten Patienten ist deutlich langer. Durch
eine gute Erndhrungstherapie kénnen Krankenhaduser
nicht nur Todesfalle und Komplikationen vermeiden, son-
dern auch Geld sparen. Leider hat sich diese Erkenntnis
bisher noch nicht durchgesetzt.

Maurmann: Durch eine unbehandelte Mangelernah-
rung sinkt die Immunkompetenz, zudem verschlechtern
sich Allgemeinzustand und Prognose. Die psychische Ver-
fassung und Therapietoleranz nehmen ab. Infektionsra-
te, -dauer und -schwere nehmen zu, die Komplikationsra-

te und die Gefahr von Immobilitat und Stiirzen steigt. Au-
Rerdem kommt es zu Wundheilungsstorungen. Insgesamt
nimmt die Pflege- und HilfsbedUrftigkeit des Patienten zu.
Die Mangelernahrung muss also viel starker in den Fokus
von Arzten und Therapeuten riicken.

Warum sind Arzte und Kliniken nicht
genugend sensibilisiert? Was misste sich
andern?

Maurmann: Es gibt zum Gliick einige Arzte, die Mangel-
ernahrung sehr ernst nehmen. Aber aus meiner Erfah-
rung ist die Mehrzahl der Mediziner nicht fir das Thema
sensibilisiert. Es gibt auch nur wenige Kliniken, die Ernah-
rungsfachkrafte in ausreichender Zahl beschaftigen, ob-
wohl viele Studien die Wirksamkeit einer Ernahrungsthe-
rapie belegen. Fir eine Klinik ist die Einstellung einer Er-
nahrungsfachkraft leider auch eine Kostenfrage. Die Dia-
gnose Mangelernahrung kann zwar abgerechnet werden,
wirkt sich in der Geriatrie aber nur in den wenigsten Fallen
schweregradsteigernd aus. Damit kann sich diese Stelle
in der Geriatrie nicht durch ihre Arbeit selbst finanzieren.
Die Behandlung muss mit den Krankenkassen abgerech-
net werden kdnnen. Wenn die Kliniken adaquat Geld fur
die Erndhrungstherapie bekommen wiirden, stiinde diese
auch mehr im Fokus.

Leischker: Leider glauben viele Arzte, alles Uber Ernéh-
rung zu wissen - nach dem Motto: ,Ich kann doch selbst
gut essen.” In der Tat fehlt es ihnen fast immer an grund-
legenden Kenntnissen der Ernahrungsmedizin, weil das
Thema im Medizinstudium eindeutig unterreprasentiert
ist. Hier sind die Universitaten gefordert, die Ernahrungs-
medizin in den Curricula zu verankern. In den Curricula
der Facharztweiterbildungen kommt das Gebiet zwar vor,
wird aber leider oft vernachlassigt.
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Sinnvoll ware es, wenn jede Klinik abhangig von ihrer Gro-
Re eine Mindestzahl an Arzten mit erndhrungsmedizini-
scher Zusatzqualifikation beschaftigen musste.

Woran erkennen Sie, dass eine Person an
Mangelernahrung leidet?

Maurmann: Bei der Mangelerndhrung muss man zwi-
schen Untererndhrung und Fehlernahrung unterschei-
den. Bei der Unterernahrung kann der Patient seinen
Energiebedarf nicht decken, sodass es zu einer allgemei-
nen Unterversorgung kommt. Meist dominiert ein Prote-
in- und Energiemangel. Durch den Energiemangel kommt
es schnell zu einem ungewollten Gewichtsverlust, der be-
sonders zu Lasten der Muskelmasse geht. Die Patienten
sind insgesamt geschwacht, haufig antriebslos und mide.
Von einer Fehlernahrung kénnen nicht nur untergewich-
tige, sondern auch normalgewichtige und Ubergewichti-
ge Patienten betroffen sein. Sie resultiert meist aus einer
sehr einseitigen Kost. Es gibt auffallige Symptome: stump-
fe Haaren und brichige Fingernagel, Entziindungen von
Mundschleimhaut, Zahnfleisch und Lippen, Hautblutun-
gen und schuppender Hautausschlag. Verwirrtheit oder
eine periphere Neuropathie kdnnen auch auf eine Fehl-
ernahrung hinweisen. Die Leitlinie der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrungsmedizin (DGEM) fur klinische Ernah-
rung in der Geriatrie wies schon 2013 darauf hin, dass in
Langzeitpflegeeinrichtungen und Krankenhdusern bis zu
zwei Drittel der geriatrischen Patienten von einer Man-
gelernahrung betroffen sind. Hier besteht grofRer Hand-
lungsbedarf.

Leischker: Der Verdacht auf eine Mangelernahrung er-
gibt sich fur den Erfahrenen haufig schon aus dem ers-
ten klinischen Eindruck: dinne Korperstatur, eingefalle-
ne Wangen. Bei einem Verdacht sollte zunachst ein Scree-
ning auf Mangelerndhrung erfolgen. Sehr gut validiert und
schnell durchfiihrbar ist die Kurzform des Mini Nutritio-
nal Assessments (MNA). Die Formulare sind in allen gangi-
gen Sprachen kostenlos im Internet verflgbar. Das Scree-
ning koénnen Erndhrungsberater, Pflegepersonal oder
Arzte durchfiihren. Weitere gut validierte Verfahren sind
das Nutritional Risk Screening (,Kondrup-Score”) und die
.Langversion” des MNA. Idealerweise sollte bei allen sta-
tionaren Patienten und allen Pflegeheimbewohnern ein
Screening auf Mangelernahrung erfolgen. Sofern sich der
Verdacht bestatigt, folgt ein ausfuhrliches Assessment.

Wenn die Mangelernahrung erkannt ist,
wie geht es weiter?

Leischker: Zunachst gilt es, leicht identifizierbare Ursa-
chen in Angriff zu nehmen - das reicht von der Anpassung
eines neuen Zahnersatzes bis zur Therapie einer Depres-
sion. Unabhangig von der Ursache erfolgt immer eine Er-
nahrungsberatung.

Maurmann: Eine richtig typische Therapie gibt es in der
Geriatrie eigentlich nicht, da jeder Patient andere Grund-
erkrankungen und andere Nahrstoffdefizite mitbringt, die
immer berUcksichtigt werden mussen.

Wenn die Diagnose Mangelernahrung gestellt wurde, soll-
te so frih wie moglich mit der Therapie begonnen wer-
den, um einen weiteren Verlust an Muskelmasse und ein
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groRer werdendes Nahrstoffdefizit zu verhindern. Fir die
Therapie muss zunachst festgestellt werden, welche Form
der Mangelernahrung vorliegt und wodurch der Man-
gel entstanden ist. Wenn keine Nebendiagnosen vorlie-
gen, die einer speziellen Kostform bedurfen, der Gastro-
intestinaltrakt voll funktionsfahig ist und keine Schlucksto-
rung vorliegt, wird bei einer Untererndhrung zunachst die
Wunschkost mit dem Patienten besprochen und dann die
Erndhrung so gestaltet, dass die Mahlzeiten den Kalorien-
bedarf decken kénnen und alle Nahrstoffe in ausreichen-
der Menge enthalten sind. Bei einem spezifischen Nahr-
stoffmangel bieten wir vermehrt die Lebensmittel an, die
diesen Nahrstoff enthalten.

Was kdnnen Senioren tun, um Mangel-
erndhrung vorzubeugen?

Leischker: Ausreichend und regelmaliig essen! Falls sie
merken, dass sie Gewicht verlieren, nicht nur einen Arzt,
sondern auch eine Ernahrungsberaterin aufsuchen.

Maurmann: Senioren sollten ein Auge auf sich und ihren
Korper haben. Die Mahlzeiten sollten vielfaltig und ausge-
wogen sein, also von jedem etwas. Bei Obst und Gemu-
se gilt: Bunt ist gesund. Wenn Lebensmittel aufgrund von
Kau- oder Schluckbeschwerden nicht mehr gegessen wer-
den koénnen, sollte man nach anderen Zubereitungsfor-
men suchen. Das frische Obst schmeckt zum Beispiel auch
als Smoothie oder die Kartoffeln als Kartoffelpuree.

Sollten Senioren ihre Ernahrung mit
Supplementen unterstiutzen?

Leischker: Bei einer gesunden, abwechslungsreichen Er-
nahrung sind keine Supplemente erforderlich. Strenge Ve-
ganer bendotigen allerdings Vitamin B;, und haufig Eisen.
Auch bei einigen Erkrankungen ist die Zugabe von Vitami-
nen und/oder Mineralstoffen erforderlich. Generell sollten
Supplemente nur nach Ricksprache mit einem Arzt oder
einer Erndhrungsberaterin zur Anwendung kommen.
Denn Extra-Vitamine kénnen das Krebsrisiko erhéhen!

Maurmann: Supplemente und Nahrungserganzungs-
mittel sind tatsachlich nur selten sinnvoll. Eine Ausnah-
me bildet Vitamin D, da es nicht in ausreichender Men-
ge in der Nahrung vorkommt und wir es nur mit Hilfe des
Sonnenlichts in der Haut synthetisieren kénnen. Im Win-
ter sollte daher Uber eine Erganzung der Nahrung mit Vi-
tamin D nachgedacht werden. Wenn maoglich, ist die Auf-
nahme der Nahrstoffe Uber Lebensmittel immer den
Supplementen vorzuziehen, da durch das Zusammen-
spiel der vielen verschiedenen Inhaltsstoffe die Biover-
flgbarkeit des einzelnen Nahrstoffes steigt. ]

Deutsche Gesellschaft fiir Geriatrie (DGG)

Weiterfiihrende Informationen:

* Kurzform des Mini Nutritional Assessments (MNA):
www.mna-elderly.com/forms/mini/mna_mini_german.pdf

 Langform des Mini Nutritional Assessments (MNA):
www.mna-elderly.com/forms/MNA_german.pdf

* Nutritional Risk Screening (,Kondrup-Score”):
www.dgem.de/materialien.htm
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Speisefette im Vergleich

DR. LIOBA HOFMANN

Auf dem Markt existiert eine zunehmende
Vielfalt an Pflanzenfetten zur Zubereitung
von Speisen. Doch welches Fett passt fir wel-
chen Zweck?
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Fraher dienten Fette generell zur De-
ckung des hohen Energiebedarfs
fur korperlich schwer arbeitende
Menschen. Heute bei vornehmlich sit-
zenden Tatigkeiten Uberwiegen tech-
nologische und ernahrungsphysio-
logische Aspekte sowie die Verwen-
dung von Fetten und Olen als Ge-
schmackstrager in einer genussvollen
Ernahrung (Matthdus 20174).

Fette oder Ole?

Fette sind bei Raumtemperatur fest
oder halbfest wie Palmin® (Kokosfett),
pflanzliche Streichfette, Margarine
und Butter. Ole wie Olivendl, Sonnen-
blumendl, Maiskeimél, Rapsol, Sojadl
und Disteldl sind flUssig. Der niedrige

Schmelzpunkt ist auf den hohen An-
teil an ungesattigten Fettsauren zu-
riickzufiihren. Die Ole der Kokospal-
me sind in den Tropen flissig, in un-
seren Breiten aber streichfest bis fest.
Pflanzliche Streichfette sind ansons-
ten gehartet, damit sie bei Zimmer-
temperatur streichfahig sind (Horle-
mann 2015).

Pflanzliche oder tierische
Speisefette?

In der Lebensmittelproduktion wer-
den heute eher pflanzliche Fette ein-
gesetzt, wahrend die Verwendung
tierischer Fette stark zurlickgegan-
gen ist. Pflanzliche Fette unterschei-
den sich nach der Pflanzenart, aus
deren Samen oder Frichten das Fett
oder Ol gewonnen wurde (Fiebig et al.
2016). Pflanzliche Ole sind reicher an
ungesattigten Fettsduren als tierische
Fette wie Butter. Neben Vitamin E ent-
halten sie Phytosterine, die bevorzugt
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anstelle von Cholesterin absorbiert
werden (EUFIC 2014).

Butter oder Margarine?

Butter hatte lange Zeit ein ungesin-
deres Image als Margarine: Marga-
rine und pflanzliche Streichfette gal-
ten als besonders gesundheitsfor-
derlich. Dann kam die Margarine
durch ihre teilweise hohen Gehalte an
trans-Fettsauren in Verruf. Deren An-
teil liegt aber mittlerweile bei unter
zwei Prozent. Aufgrund der Vielzahl
an Fettsauren, deren gesundheitliche
Wirkungen noch nicht vollstandig er-
forscht sind, und aufgrund der Natlr-
lichkeit des Produkts wird die Butter
wieder zunehmend positiv beurteilt
(DGE 2016; Horlemann 2015).

Butter enthalt zwar reichlich gesattig-
te Fette, diese beinhalten jedoch auch
kurzkettige Fettsduren. Buttersaure
zum Beispiel ist eine wichtige Ener-
giequelle fur Darmbakterien und fur
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die Zellen der Dickdarmschleimhaut.
Gleichzeitig ist sie an genregulatori-
schen Prozessen beteiligt und schiitzt
moglicherweise vor Krebserkran-
kungen. Milchfett insgesamt hat eine
HDL-steigernde Wirkung. Die kurzket-
tigen Fettsauren und die ebenfalls in
Milchfett enthaltenen mittelkettigen
Fettsauren (MCT) steigern das LDL-
Cholesterin nicht wie manche lan-
gerkettigen Fettsduren in anderen
Fettquellen. Es gibt zudem Hinweise
darauf, dass die in der Milch enthal-
tenen Fettsduren nur den Anteil gro-
Rerer LDL-Partikel steigern und damit
die atherogenen kleinen LDL-Partikel
prozentual verringern. Auch die wie-
derkauertypischen gesattigten, un-
geradzahligen Fettsduren Pentade-
kan- (15 C-Atome) und Heptadekan-
saure (17 C-Atome) sind negativ mit
kardiovaskularen Risikofaktoren kor-
reliert. Moglicherweise heben diese
positiven Effekte negative Wirkungen
auf (Arnold, Jahreis 2071). Nach einem
systematischen Review mit Metaana-
lyse nahm mit steigendem Butterver-
zehr das Mortalitatsrisiko wahrend
der Laufzeit der Studien nur geringfU-
gig zu, das Diabetesrisiko sank leicht,
Herz- und Gefalleiden wurden nicht
beeinflusst (Pimpin et al. 2016).

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rung e. V. (DGE) bewertet Margarine
minimal positiver als Butter, am un-
gunstigsten kommen Schmalz und
Plattenfette davon (Dinter et al. 2016).
Margarine hat einen héheren Anteil
an ungesattigten Fettsauren, die je
nach verwendetem Pflanzenfett (z. B.
Rapsol) reichlich Omega-3-Fettsauren
enthalten kann. Mittlerweile werden
auch Pflanzenfette mit Butterzusatz
angeboten (www.vis.bayern.de).

Bei moderatem Verzehr dieser
Streichfette (15-30 g/d) und ansons-
ten fettbewusster Erndhrung steht ei-
ner Auswahl entsprechend der per-
sonlichen Vorlieben nichts entgegen
(DGE 2007).

Anforderungen an gute
Speisedle

Gute Speisedle

* weisen einen niedrigen Anteil an
gesattigten Fettsauren auf,

+ sind reich an einfach ungesattigten
Fettsauren,

* haben ausreichend Omega-6-Fett-
sauren,
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+ einen hohen Gehalt an mehrfach Speisedle enthalten auch bioaktive

ungesattigten Omega-3-Fettsau- Pflanzenstoffe. Gemuse stellt dafur

ren, jedoch eine bessere Quelle dar (Mat-
+ ein glnstiges Verhaltnis von Ome-  thdus 2074).

ga-6-Fettsauren zu Omega-3-Fett- In der warmen Kiche muss ein Fett

sauren, oder Ol hitzestabil und haltbar gegen-
* sind reich an Vitamin E, Uber oxidativem Abbau (ranzig wer-
+ vielseitig kiichentechnisch ver- den) sein. Das Fett soll das Lebensmit-

wendbar und tel in Geschmack und Geruch beto-
« geschmackvoll (www.pro-oleic.de) nen (www.dgfett.de/material/welches_

(Ubersicht 1). fett.pdf).

Weizenkeimol

Walnussol

Traubenkerndl

Sonnenblumendl

3

Sojadl

Sesamol

Rapsol
Pekanussol
Palmal
Olivendl
Mohnél
Mandeldl
Maiskeimol
Macadamiadl
Leinol
Leindotterdl
Kokosfett
Kirbiskernol
Haselnussol
Hanfol
Erdnussol
Disteldl
Butter
Avocadodl

Argandl

120
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Ubersicht 1: Fettsduremuster in Speiseélen und -fetten (Fiebig et al. 2016)
€
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Kaltgepresste oder
raffinierte Ole?

Kaltgepresste Ole haben zwar unter
gesundheitlichen Aspekten ein bes-
seres Image als raffinierte Ole, bei-
de sind aber in ihren erndhrungs-
physiologischen Eigenschaften nahe-
zu gleich zu bewerten. Trotz unter-
schiedlicher  Herstellungsverfahren
weisen beide fast identische Fettsdu-
remuster auf. Der Anteil an trans-
Fettsduren ist bei raffinierten Olen
leicht hdher, bleibt aber im tolerablen
Bereich (1 % der Gesamtfettsauren).
Bezuglich Vitamin E schneiden kalt-
gepresste Ole besser ab. Auch ande-
re Fettbegleitstoffe wie Phytosterole,
Carotinoide (beta-Carotin, Lutein) und
antioxidative phenolische Substanzen
sind in raffinierten Olen weniger oder
gar nicht mehr enthalten.

Gleichzeitig macht die Raffination
Ole erst lagerstabil. Raffinierte Ole
sind weitgehend ohne unerwtnsch-
te Geschmacks- und Schadstoffe. Sie
lassen sich ohne QualitatseinbulRen
hoch erhitzen und universell einset-
zen, wahrend kaltgepresste Ole be-
vorzugt in der kalten Kuche verwen-
det werden sollten (Fiebig et al. 2016;
Matthéus 2014, Ubersicht 2).

Rauchpunkt

Der Rauchpunkt gibt an, bei welcher
Temperatur aus einem erhitzten Ol
oder Fett fllichtige Komponenten wie
Wasser, freie Fettsauren oder kurz-
kettige Oxidationsabbauprodukte ab-
dampfen und als Rauch sichtbar wer-
den (Ubersicht 3). Diese Stoffe sind
im Ol bereits vorhanden.

Je niedriger der Rauchpunkt ist, desto
eher fangt das Ol an zu qualmen. Na-
tive kaltgepresste Ole haben hohere
Gehalte an freien Fettsauren und wei-
sen damit einen niedrigeren Rauch-
punkt auf als entsprechende raffinier-
te Ole. Gleichzeitig entwickeln sich
erst bei langerem Erhitzen bei hohen
Temperaturen  gesundheitsschadli-
che Substanzen. Erkennbar ist das an
einer verstarkten Rauchentwicklung,
das Ol wird dunkler und dickflissi-
ger. Bildet sich Rauch, der Atemwege
und Augen reizt, muss das Ol sofort
ausgetauscht werden. Durch den Ab-
bau der Fettsauren entsteht das gifti-
ge, krebserregende Acrolein (Matthd-
us 2014). Die optimale Brattempera-
tur liegt zwischen 130 und 140 Grad,
beim Frittieren sind es 160 bis 170
Grad (Fiebig et al. 2016).

Ubersicht 2: Einsatz verschiedener Fette und Ole in der Kiiche (Matthéus 2014)

Geschmack

Bioaktive Pflanzenstoffe und aro-
matische Verbindungen bestimmen
den Geschmack eines Ols. Werden
diese Stoffe bei der Raffination ent-
fernt, sind die Ole geruchs- und ge-
schmacksneutral. Je mehr ungesattig-
te Fettsauren sie enthalten, desto oxi-
dationsempfindlicher sind sie. Licht
und Sauerstoff lassen Fette zerfal-
len - sie werden ranzig. Bei Hitze be-
schleunigen sich diese Prozesse, Anti-
oxidantien bremsen sie ab. Gleichzei-
tig beeinflusst Hitze den Geschmack
positiv: Fette und Ole sind Aromatri-
ger, sie binden Aromastoffe, die sich
bei der Zubereitung bilden und ver-
tiefen damit das Geschmackserleb-
nis. Bei einigen nativen Olen wird der
Eigengeschmack individuell als unan-
genehm empfunden, etwa bei Kir-
biskern-, Hanf- oder Olivendl. Bei Oli-
vendl ist der Geschmack ahnlich wie
bei Wein sehr unterschiedlich. Ande-
rerseits gelingt es zum Beispiel raffi-
niertem Raps- oder Olivendl, den Ge-
schmack von Krautern, Gewurzen, Pil-
zen oder Zitrusfrichten monatelang
zu konservieren. Die Auswahl an aro-
matisierten Olen im Handel ist groR,
man kann sie auch leicht selbst her-
stellen (Fiebig et al. 2016).

Fett/Ol Schweineschmalz
Fettsauren- Hoher Gehalt an gesét-
zusammensetzung tigten Fettsauren

e reines Fett

¢ nahezu wasserfrei
 nahezu eiweifBfrei
e hoch erhitzbar

Eigenschaften

e Back- oder Ziehfett
in Blatterteig

e sehr gut fiir
Kurzgebratenes

© zum Frittieren
geeignet

Einsatz

<
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Kokos- und
Palmkernfett

Hoher Gehalt an gesét-
tigten Fettsauren

e reines Fett

o spritzt nicht bei hohen
Temperaturen

¢ v6llig geschmacks-
neutral

® lange haltbar
o fest

o Bratfett

® zum Backen teilweise
geeignet

Pflanzliche Ole
Kaltgepresst

Hoher Gehalt an einfach und
mehrfach ungesattigten Fett-
sauren

o fliissig
o wasserfrei

e arteigener, typischer
Geschmack und Geruch

e intensive Farbung
 wenig verarbeitet
e natirlicher Vitamingehalt

o Riickstande verbleiben im _
Produkt

o zum Teil niedriger Rauchpunkt
o |eicht verderblich

e in der heiBen Kiiche nur
einsetzbar, wenn Gehalt an
mehrfach ungeséattigten
Fettsauren nicht zu hoch ist

© zum Backen wenig geeignet

e zum Frittieren geeignet

* Lebensmittel erhélt arteigenen
Geschmack des Ols

Pflanzliche Ole
Raffiniert

Hoher Gehalt an einfach und
mehrfach ungesattigten Fett-
sauren

o fliissig

o wasserfrei

o geschmacksneutral
e geruchsneutral

e blasse Farbung

o umfassender Verarbeitungspro-
zess

o Riickstande werden entfernt
e Rauchpunkt tiber 200 °C

e lange haltbar

e universell einsetzbar

o in der heiBen Kiiche einsetzbar
© zum Backen teilweise geeignet
e zum Frittieren geeignet
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Mediterranes Krauterol

Zutaten:
750 ml Olivendl,

insgesamt etwa 10 frische Krauterstiele Rosmarin,
Basilikum, Oregano, Thymian

Zubereitung:

e Krdauter griindlich waschen und vorsichtig trocken

tupfen.

e Die Flasche 6ffnen, etwa ein Drittel des Ols abgieBen

und zur Seite stellen.

e Die Krauter in die Flasche geben und mit dem abge-

gossenen Ol auffiillen.

Etwa 14 Tage an einem dunklen Ort ziehen lassen.
e Passt gut zu mediterranen Salaten, gediinstetem
Gemiise, Fleisch, Fisch und gebratenen Pilzen.
e Im Kiihlschrank hélt sich das Ol sechs Monate.

Fiebig et al. 2016

Steckbriefe einiger Ole

Rapsol

Die wichtigste Olpflanze in Deutsch-
land ist der Raps. Dank zlchterischer
Erfolge - die gesundheitlich bedenkli-
che Erucasaure und die bitteren Glu-
cosinolate wurden herausgeziichtet -
stieg in den letzten 50 Jahren die Pro-
duktion weltweit von einer Million auf
25 Millionen Tonnen. Der hohe Anteil
an Ols3ure sowie das ausgesprochen
gunstige Verhdaltnis von Omega-6-
zu Omega-3-Fettsauren von zwei zu
eins machen Rapsél zu einem sehr
wertvollen Speisedl. In der Kiche ist
es vielfaltig verwendbar. Raffiniertes
Rapsol ist zum Braten und Frittieren
geeignet, aber auch kaltgepresstes
Rapsol lasst sich bei niedrigen Tem-
peraturen erhitzen. Natives Rapsol
hat ein nussig-saatiges Aroma (Fiebig
etal. 2016; Horlemann 2015).

Einem Review zufolge senkt Rapsol
nicht nur das Gesamt- und LDL-Cho-
lesterin, sondern erhoht die Toco-
pherolspiegel, verbessert die Insulin-
sensitivitat und senkt das Krebszel-
lenwachstum (Lin et al. 2013). In einer
vierwdchigen Pilotstudie an Uberge-
wichtigen Mannern senkte Rapsél die
Blutspiegel von Gesamtcholesterin,
LDL-Cholesterin sowie Leberenzymen
starker als Olivendl. Es gibt Hinweise
darauf, dass der Verzehr von Raps-
6l zwar kurzfristig die Produktion von
entzindungsférdernden  Botenstof-
fen im Unterhautfettgewebe stimu-
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liert, langfristig jedoch chronischen
Entzindungsreaktionen  entgegen-
wirkt (Kruse et al. 2014).

Olivenadl

Der sehr hohe Anteil an Olsiure
macht Olivendl erndahrungsphysiolo-
gisch wertvoll. Zudem ist es univer-
sell einsetzbar. In Olivendl nativ extra
liegt der Gehalt an phenolischen Sub-
stanzen mit Uber sechs Milligramm je
100 Gramm deutlich héher als sonst
mit einem Milligramm je 100 Gramm
(Matthéus 2014). Verschiedene Stu-
dien belegen die positiven Auswir-
kungen phenolischer Komponen-
ten wie Oleuropein, Hydroxytyrosol

WUNSCHTHEMA

Foto: © Heike Rau/Fotolia.com

und Oleocanthal auf Entziindungen,
Krebsmarker, Arteriosklerose und Ge-
ne, die mit Adipositas und dem meta-
bolischen Syndrom in Beziehung ste-
hen (Parkinson, Cicerale 2016). Hoch-
wertige native Olivendle haben einen
starken Eigengeschmack. Ole, die aus
unreifen grinen Frichten gewon-
nen werden, weisen oft ein fruchtig,
scharfes, bitteres Aroma auf, Ole aus
reifen Frichten sind milder. Fruchti-
ge, scharfe und bittere Ole enthalten
mehr gesundheitsfordernde Stoffe
als milde Ole. Olivensorte, Beschaf-
fenheit des Bodens und Lage der An-
bauflachen haben Einfluss auf das

Aroma. Aromastoffe, die sich in der
Saat wahrend der Lagerung oder

Foto: © iStock.com/ValentynVolkov

Der Geschmack von Olivendl ist so verschieden wie der von Wein. Faktoren wie Sorte, Boden und Son-

neneinstrahlung beeinflussen ihn.

097

<
¥ BZfE



098

Ubersicht 3: Steckbriefe verschiedener Speiseéle (Fiebig et al. 2016)
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Speiseol Bemerkung Charakter Anwendung Geeignet fiir Gesundheitliche
Bewertung
Arganol Sehr teuer Nussig, leicht rostig Nicht erhitzen, inner- Salate, Obstsalate, Ori-  Keine besonderen ge-
halb weniger Wochen entalische Kiiche sundheitlichen Vorteile,
verbrauchen, nach dem Verhaltnis von Ome-
Offnen kiihl und dunkel ga-6- zu Omega-3-Fett-
lagern sauren 340:1
Avocadool Eher unbekanntes Leicht nussig und frisch, ~ Braten, auch Backen Gemlise, zarte Kopfsala- Hoher Anteil an einfach
Fruchtél angenehmes, buttriges  mdglich, natives Ol im  te, leichten Kése, Lamm  ungesattigten Fettséu-
Mundgefiihl Kuthlschrank lagern und  und Grillmarinaden ren, ahnlich wie Oli-
innerhalb weniger Wo- venol, Verhaltnis von
chen verbrauchen Omega-6- zu Omega-
3-Fettsauren 7:1
Hanfol Nussig-herb mit griinen  Nicht hoch erhitzen Salate, Dips und Roh- Hoher Anteil an alpha-

Kiirbiskernol

und krautigen Aroma-
komponenten

Nussig, meist aus ge-
rosteten Kernen mit
kraftigem Aroma, sehr
geschmacksintensiv,
tiefgriine Farbe

Nicht erhitzen, angebro-
chene Flasche in Kiihl-
schrank aufbewahren
und innerhalb weniger
Wochen verbrauchen

kost, gedampftes oder
gediinstetes Gemiise

Salate, Rohkostgerichte,
Kartoffelsalat, alpen-
landische Kiiche, z. B.
kalten Rindfleischsalat,
Kartoffel- und Kiirbis-
suppen, tiefgriine Farbe
setzt Akzente, Vanilleeis
mit Kiirbiskernol

Linolensaure, giinstiges
Verhaltnis zu Linolséure
von 3:1, hoher Anteil an
gamma-Linolensaure

Keine optimale Fettsau-
renzusammensetzung,
relativ viel gesattigte
und Omega-6-Fett-
sauren, hoher Anteil

an Vitamin E und ver-
schiedenen bioaktiven
Pflanzenstoffen; wirkt
deshalb méglicherwei-
se Arteriosklerose und
nichtalkoholischer Fett-
leber entgegen,' hilft
evtl. bei benigner Pros-

tatahyperplasie?

Leinal Nussig, brotartig, entwi- ~ Nicht erhitzen, im Kiihl-  Kartoffeln, Milch- Sehr hoher Anteil an
ckelt sehr schnell leich-  schrank aufbewahren produkte wie Quark, Omega-3-Fettsauren,
te Bitternoten und nach dem Offnen Schichtkase, Frischkése, empfehlenswert zum

innerhalb weniger Wo-  fruchtige Salatdressings  regelmaBigen Gebrauch
chen verbrauchen in der Kiiche, Verhaltnis
von Omega-6- zu Ome-
ga-3-Fettsauren 1:4
Leindotterol Leindotter gehdrt wie Zart nussig mit fruchtig-  Nicht erhitzen, im Kiihl-  Salate und andere kalte  Sehr hoher Anteil an
Raps zu den Kreuzbliit-  herber Note, die an grii-  schrank aufbewahren Speisen, senfiger, krau-  Omega-3-Fettsauren,
lern, ist mit Leindl nicht  ne Erbsen erinnert und innerhalb weniger tiger, etwas scharfer Ge-  Verhaltnis von Ome-
verwandt, sehr alte Kul- Wochen verbrauchen schmack unterstreicht z.  ga-6- zu Omega-3-Fett-
turpflanze B. Rucolaaroma sauren 1:3
Mandeldl Aus der StiBmandel Nussig, leicht siiBlich Zum Braten geeignet, Fisch, Gefliigel, Salate, ~ Hoher Anteil an Ols&u-
mit Mandelnote aber zu schade, lieber Desserts, Kuchen, kalte  re, dhnelt dem Olivendl
Speisen erst kurz vor Speisen, passt in der
dem Servieren damit orientalischen Kiiche zu
aromatisieren, kiihl und ~ Zimt, Ingwer und Kar-
dunkel lagern damom

Sojaol Raffiniertes Sojadl Vielseitig einsetzbar, Salate, asiatische Ge- Relativ hoher Anteil an
ist geschmacksneut- raffiniertes Sojadl kann  richte, Fisch, Gemiise- Omega-3-Fettsauren
ral, natives Ol ist sehr zum Braten und Frit- sorten mit dezentem (Verhaltnis Omega-6-
mild, erinnert an griine  tieren benutzt werden,  Eigengeschmack, un- zu Omega-3-Fettsauren
Erbsen natives Sojadl nichter-  aufdringlicher Ge- 7:1)

hitzen, nach Offnen der  schmack unterstiitzt Fi-
Flasche im KiihIschrank  genaroma von Speisen
aufbewahren und mit Umami-Charakter
schnell aufbrauchen
Walnussal Komplexes Aroma mit Nicht erhitzen, im Kiihl-  Salate, fruchtigen Es- Hoher Anteil an Omega-

nussigen, fruchtigen
und wiirzigen Noten,
inshesondere gerostetes
Walnussél aromastark

schrank aufbewahren,
innerhalb weniger Wo-
chen verbrauchen

sig, Quark, Kase und
Obstsalat

3-Fettsauren, Verhalt-
nis von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsauren
mit 4:1 glinstig, posi-
tive Auswirkungen auf
Lipidprofil

" Morrison et al. (2015)
2 Shirvan et al. (2014)

<
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Asiatisches Wiirzol

Zutaten:

750 ml Rapsol,
2 Bio-Limetten
4 Chilischoten,

1 Stiick Ingwer (etwa 2 cm)

Zubereitung:

o Beide Limetten mit heiBem Wasser waschen, griindlich
trocknen und mit einem ZestenreiBer schalen.

e Chilischoten entstielen, waschen, entkernen und in
diinne Streifen schneiden.

¢ Ingwer schalen und in diinne Stifte schneiden, mit
einem Kiichentuch trockentupfen.

e Rapsol auf 50 Grad erwarmen, Limettenschalen, Chili
und Ingwer vorsichtig in eine dunkle Flasche geben
und mit dem erwérmten Rapsol auffiillen, bis alle

Zutaten bedeckt sind.

Etwa 14 Tage an einem kiihlen dunklen Ort ziehen lassen.
Passt gut zu Fisch und Geflligel. Kurz vor dem Servieren
Iasst sich gedampftes Gemiise damit veredeln.

Im Kiihlschrank hélt sich das Ol sechs Monate.

Fiebig et al. 2016

durch Oxidation bilden, bleiben erhal-
ten.

Wichtig ist eine hochwertige Rohwa-
re. Da Olivendle zu den Fruchtdlen ge-
héren, muss das Ol noch vom Wasser
getrennt werden. Hier entscheiden
Pressverfahren und korrekte Einstel-
lung der Pressmaschine mit Uber die
Qualitdt des Ols. Hochwertiges Oli-
vendl halt sich nach dem Offnen kihl
und dunkel gelagert mehrere Monate
(Fiebig et al. 2016).

High-Oleic-Ole

Disteldl hat normalerweise einen ho-
hen Anteil an Linolsdaure und ein un-
gunstiges Verhaltnis von Omega-6-
zu Omega-3-Fettsduren von 160 zu
eins, ebenso Sonnenblumenél mit
100 zu eins. Seit einigen Jahrzehnten
sind Neuztchtungen von Sonnenblu-
me und Farberdistel auf dem Markt,
deren Ole durch wiederholte Kreu-
zungen besonders Odlreicher Sorten
deutlich héhere Gehalte an Olséure
und geringere Gehalte an Linolsau-
re liefern (Ubersicht 4). Diese ,high
oleic*(HO)-Ole sind in ihrer Zusam-
mensetzung mit Olivendl vergleich-
bar. Aufgrund des geringeren Gehal-
tes an mehrfach ungesattigten Fett-
sauren sind sie hitzebestandiger,
belastbarer und langer haltbar. Sie
eignen sich zum Braten und Frittie-
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ren und kénnen in der Lebensmittel-
industrie klassische Frittierfette wie
Palmdl ersetzen. Das kann zu einer
verringerten Aufnahme von gesattig-
ten Fetten beitragen (Koch 2009).

Neuartige HO-Disteldle mit 70 bis
83 Prozent einfach ungesattigten
Fettsdauren und nur 15 Prozent Ome-
ga-6-Fettsauren bieten auch aus er-
nahrungsphysiologischer Sicht Vor-
teile. Ahnliches gilt fir HO-Son-
nenblumendle, die mit 450 bis 1.270
Milligramm je Kilogramm auch mehr
Vitamin E liefern. In den Supermark-
ten sind zunehmend olsaurereiche
Sonnenblumendle mit 40 bis 70 Pro-
zent Olsdure (Mid-Oleic-Sonnenblu-

Olivenal

HO-Sonnenblumendl Pro-oleic

HO-Sonnenblumendl Naturata

HO-Distel6l Brandle

WUNSCHTHEMA

Foto: © schulzfoto/Fotolia.com

menol) oder 75 bis 90 Prozent (High-
Oleic-Sonnenblumendl) im Angebot
(Fiebig et al. 2016,).

High-Oleic-Ole aus dem Biohandel
(Distel-, Sonnenblumen- und Rapsol)
sind kaltgepresst und enthalten im
Gegensatz zu extrahierten und raffi-
nierten Olen aus konventioneller Her-
stellung noch natirliche Farb- und
Aromastoffe. Sie vertragen Brathitze,
also Temperaturen bis 210 Grad (Hor-
lemann 2015).

Palmol

Palmél wird aus den Frichten und
Kernen der Olpalme gewonnen. Sie
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Natives Kokos6l wird aus frischem Fruchtfleisch hergestellt und nicht weiter verarbeitet.

<
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liefert weltweit das meiste Speise-
6l. Es hat einen hohen Anteil an ge-
sattigten Fetten und ist aus ernah-
rungsphysiologischer Sicht weniger
empfehlenswert. In der Lebensmit-
telindustrie lasst es sich universell
einsetzen und dient der Herstellung
von Margarinen, SuRigkeiten und
zahlreichen Fertigprodukten. Raffi-
niertes Palmél ist im Kuhlregal ahn-
lich abgepackt und fest wie Butter zu
finden. Natives Palmél enthalt hohe
Mengen an Carotinoiden (leuchtend
orange Farbe) und reichlich Vitamin
E (320-1.000 mg/kg). Es wird vor al-
lem in Asien und Afrika zum Kochen,
Braten und Frittieren genutzt (Fiebig
et al. 2016). Im Austausch mit trans-
Fettsaure-reichen Fetten zeigt es eine
Verbesserung des Lipidprofils. Im Ge-
gensatz zu Palmkernfett, das zu unge-
fahr 80 Prozent gesattigt ist, enthalt
Palmél ungefahr 40 Prozent einfach
ungesattigte und elf Prozent mehr-
fach ungesattigte Fettsauren. Studi-
en zufolge hatte es deshalb vergleich-
bare Auswirkungen auf die Blutlipide
wie andere Pflanzendle (Medvedey,
Medvedeva 2016, May, Nesaretnam
2074). Eine Metaanalyse von Sun et
al. (2016) zeigte einen hoheren LDL-
Cholesterinspiegel durch Palmél als
durch Pflanzendle mit einem gerin-
geren Anteil an gesattigten Fetten,
aber einen hoheren HDL-Cholesterin-
spiegel als durch Ole mit vielen trans-
Fettsauren. Zum Anbau der Olpalme
werden vor allem in Sudostasien gro-
Re Regenwaldflachen gerodet. Auch
aus okologischen Grinden sind Palm-
6l und raffiniertes Palmkernfett nicht
empfehlenswert (Horlemann 2015).

Kokosol

Im Gegensatz zum Kokosplattenfett,
das schon seit Jahrzehnten zum Ba-
cken und Braten verwendet wird, ist
Kokosdl erst seit einigen Jahren be-
kannt. Nun werden ihm gesund-
heitsforderliche Wirkungen wie Vor-
beugung gegen Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Krebs sowie Unter-
stitzung bei der Gewichtsabnahme
zugeschrieben. AuRerdem soll es ge-
gen Bakterien, Viren und Pilze helfen.
Diese Wirkungen sind allerdings bis-
lang nicht wissenschaftlich belegt (Lo-
ckyer, Stanner 2016; Schmidt 2016).
Meist frih in der Pathogenese der
Alzheimerkrankheit auftretende Sto-
rungen im Zucker- und Insulinstoff-
wechsel bewirken ein Energiedefizit
im Gehirn. Fallberichte lassen darauf
schlieBen, dass MCT-reiches Fett wie
Kokosol dieses Defizit ausgleichen
kann, da die enthaltenen Fettsauren
bevorzugt in Ketone umgewandelt
werden. Méglicherweise hilft MCT-rei-
ches Kokosol in der Prophylaxe und
bei Patienten mit milden Demenzfor-
men. Valide Studien fehlen auch hier
(Gonder 2015).

Kokosdl und Plattenfett werden aus
dem Fruchtfleisch der Kokosnuss ge-
wonnen. Plattenfett ist raffiniert, Ko-
kosol nativ aus frischem Fruchtfleisch
oder Kokosmilch extrahiert und nicht
weiter chemisch behandelt. Beide
Fette sind bei Raumtemperatur fest
und schmelzen ab 25 Grad Celsius.
Kokosdl hat mit 92 Prozent einen
auffallend hohen Anteil an gesattig-
ten Fetten, was das Risiko fur KHK
erhéhen kann. Gleichzeitig liefert es
14 Prozent MCT-Fette sowie 50 Pro-

zent Laurinsaure und gréRBere Men-
gen an Myristin- und Palmitinsaure
(zusammen 20-25 %). Natives Kokos-
Ol weist im Gegensatz zu Raps- oder
Sonnenblumendl nur geringe Men-
gen an Vitamin E auf, enthalt aber Po-
lyphenole wie Ferulasaure und Cate-
chine.

Kokosdl sollte im Kuhlschrank aufbe-
wahrt werden. Da es dort hart wird,
ist es eine halbe Stunde vor Gebrauch
herauszunehmen. Es sollte innerhalb
weniger Monate verbraucht werden
(Fiebig et al. 2016, Schmidt 2016).

Fazit

Jedes Speisefett ist anders. Daraus
ergeben sich unterschiedliche An-
wendungsbereiche in der Kiuche so-
wie ein unterschiedlicher gesundheit-
licher Nutzen. Summa summarum
sollte der Anteil an gesattigten Fett-
sauren in der Kost niedrig liegen, der
an einfach ungesattigten hoch und
das Verhaltnis von Omega-6- zu Ome-
ga-3-Fettsauren in Richtung Omega-
3-Fettsauren verschoben werden. Am
einfachsten geht das durch den Er-
satz tierischer Fette (ausgenommen
Fisch!) durch hochwertige Speisedle
wie Raps- und Olivendl. Leindl un-
terstitzt die Aufnahme von Omega-
3-Fettsauren zusatzlich. Aus gesund-
heitlichen, technologischen und ge-
schmacklichen Grinden ist es emp-
fehlenswert, verschiedene Ole in der
Kiche zu nutzen. 1

>> Dije Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter ,Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei. <<
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Wie geschmiert:

Nimmt Margarine die
Butter vom Brot?

DR. MONIKA KRITZMOLLER

Wohl kaum eine Figur erfreut sich aktuell ei-
ner groBeren Glorifizierung als ,,die Franzé-
sin”, praziser noch , die Pariserin”. In diesem
Attribut kumulieren - in Kontrast zum US-
amerikanischen Kérperideal - Projektionen
des Erstrebenswerten von der nonchalant
verwuschelten Haarpracht uiber ein Make-Up
ohne Contouring bis hin zu der schon suspekt
anmutenden Kombination von lustvollem Es-
sen, ohne dick zu werden. Letzteres sei, so die
tibereinstimmende Auskunft diverser Blogge-
rinnen, das Ergebnis einer Lebenseinstellung,
nicht didtetischer Kasteiung.

Ja, die ,Grande Nation” hat ihre positiven Seiten,
von denen ich personlich insbesondere eine Es-
senszutat schatze: Butter!

Wahrend es in den 6stlichen Nachbarlandern gera-
dezu verpontist, per se ungesundes Weil3brot noch
mit einer Schicht Butter zu ,verschlimmern” - dort
wird Margarine nach wie vor als die vernunftigere
Alternative verteidigt - ist Butter selbstverstand-
licher Bestandteil der franzdsischen Kiche. Nicht
(nur) rationale, ernahrungsphysiologische Abwa-
gungen treffen hier aufeinander, sondern Leiden-
schaften, Kulturen und unterschiedliche Formen
der Asthetik.

Ironischerweise war der ,Vater” der Margarine
Franzose: Am 20. Oktober 1869 meldete Hippolyte
Mege-Mouriés seine Erfindung zum Patent an und
heimste den von der franzdsischen Regierung aus-
geschriebenen Preis fur die Erfindung eines streich-
fahigen Butterersatzstoffes aus Rindertalg und Ma-
germilch ein. Was ursprunglich fur die praktische
und haltbare Verpflegung der Truppen Napoléons
lll. gedacht war, gewann unter der Flagge gesun-
der Erndhrung ein positives Image. Der wenig ap-
petitlich anmutende Rindertalg verschwand aus
der Zutatenliste, und diverse pflanzliche Fette und
Ole wurden der Verarbeitung unterzogen, um eine
entsprechende Konsistenz zu erwirken. Weil But-
ter (im Kometenschweif der Eier) lange Zeit als Cho-
lesterin-Treiber verrufen war, schien Margarine die
bessere Alternative. Zudem lasst sich das Speisefett
ohne Zusatz tierischer Bestandteile herstellen, was
seine Attraktivitat fur die vegetarische Erndahrung
erklart.

Per se gesund ist Margarine allerdings nicht: Die
Qualitaten unterscheiden sich bei differenzierterer
Betrachtung grundlegend. Um aus Olen Margari-
ne zu gewinnen, bedarf es umfangreicher Prozes-
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se der Hartung, wobei die als gesundheitsschadlich
erkannten trans-Fettsduren mittlerweile weitge-
hend aus der Margarineproduktion verschwunden
sind. Zum Einsatz kommen zudem Farbstoffe - in
der Regel Beta Carotin, um ein butterahnliches Aus-
sehen zu erzielen, Konservierungsmittel, Emulgato-
ren, Aromen sowie ein Zusatz an Vitaminen. Selbst
unter der Annahme einer medizinisch unbedenkli-
chen Rezeptur (und nach Sorten deklarierter Fette)
irritiert unter dem Gesichtspunkt der Nachhaltig-
keit das vielfach zum Einsatz kommende Palmfett.
Butter soll hingegen annahernd zeitgleich mit der
Viehzucht vor etwa 5.000 Jahren Einzug in den Spei-
seplan gehalten haben. Sie wird mit nur wenigen,
vergleichsweise einfachen Arbeitsschritten aus
Milch gewonnen und weist eine simple Rezeptur
auf: 85 bis 90 Prozent Milchfett, maximal 16 Pro-
zent Wasser und geringe Anteile von Milchzucker
und -eiweil3. Noch in der Lebensreformbewegung
im Jugendstil sparten vegetarische Kochbucher
nicht am Einsatz von Butter, wahrend Margarine
keinen Eingang in die auch aus heutigem Blickwin-
kel durchaus gesunde Ernahrung fand.

Neuere Studien rehabilitieren die Butter zuneh-
mend, schadliche Einflisse auf das Herz-Kreislauf-
System lie3en sich nicht bestatigen. Thesen zur ge-
sundheitsférderlichen (sic) Wirkung der Butter wer-
den dagegen in seriésen bis schillernden Auspra-
gungen diskutiert, und Ghee ist aus der im Trend
liegenden ayurvedischen Kiche nicht wegzuden-
ken. Bleibt die Frage nach der 6kologischen und
moralischen Vertretbarkeit diverser Praxen in Tier-
zucht und -haltung zur Gewinnung von Fleisch und
Milch.

Wahrend Butter in ihrem Gehalt Gber die Jahrtau-
sende mehr oder minder gleich geblieben ist, hat
sich die Qualitat von Margarine in den vergangenen
Jahrzehnten verbessert. Dem lauft die ernahrungs-
physiologische Bewertung entgegen und verdeut-
licht die Rolle von ,guten”und ,schlechten” Lebens-
mitteln als gesellschaftliche Konstruktion vor dem
Hintergrund des jeweiligen Forschungsstands so-
wie vorherrschender Trends und Ideologien.
Entsprechend lasst sich in einem anderen Segment
von Lebensmittel-Substituten erstmals eine rick-
laufige Konjunktur beobachten - namlich beim Er-
satz von Wurstwaren durch Sojaerzeugnisse. Paral-
lel verweist das seit Jahren strapazierte Modewort
der ,Authentizitat” auf eine wiederentdeckte At-
traktivitat des Originals anstelle der Kopie. Margari-
ne, so die Anpreisung eines Herstellers, ,schmeckt
kostlich wie Butter und besitzt eine ahnlich feste
Konsistenz". Das Original arbeitet dagegen an sei-
ner Heraushebung aus den Niederungen der aus-
tauschbaren Gattungsware. Es qualifiziert sich zu-
nehmend durch definierte Herkunft sowie hand-
werkliche Herstellverfahren zur kostlichen Delika-
tesse. Dann winkt, bei entsprechender Provenienz,
dasselbe AOC-Label (Appellation d”Origin Contro-
|ée) wie beim Champagner. Davon kann die beste
Margarine nur trdumen! 1
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Brasilien als kulinarischer
Schmelztiegel

STEPHANIE RIEDER-HINTZE

Belem

Manaus

Brasilia

Bela Horizonte

Rio deJaneiro

Sao Paulo

Curitiba

Porto Alegre

Wer nach dem bekanntesten Einwan-
derungsland fragt, wird meistens die
Antwort ,USA" bekommen. Nur we-
nige Menschen werden stattdessen
Brasilien nennen, den funftgroften
Staat der Erde mit heute rund 200
Millionen Einwohnern. Dabei ist Bra-
siliens gesamte Geschichte und vor
allem seine kulinarische Entwicklung
malgeblich durch enorme Einwan-
dererbewegungen gepragt. Uber drei
Jahrhunderte war das Land portugie-
sische Kolonie, afrikanische Sklaven
wurden hierher verschleppt und seit
Anfang des 19. Jahrhunderts verviel-
fachte sich die Zahl der Einwanderer
aus Europa (z. B. aus Italien, Deutsch-
land, Spanien, Ukraine, Polen) und
Asien (z. B. Japan, Korea, Libanon, Sy-
rien). Sie alle trugen dazu bei, dass
eine eigene brasilianische Esskultur
entstehen konnte, die klare regionale
Auspragungen zeigt und gleichzeitig
die internationalen Wurzeln sichtbar
macht. Im Amazonasgebiet wird die-
se bunte Mischung noch um kulina-
rische Uberbleibsel der indianischen

Fortaleza

Salvador
da Bahia

Recife

Ureinwohner erganzt. Bereits ab dem
16. Jahrhundert begannen die Portu-
giesen im Land neben der Viehzucht
systematisch Obst und Gemduse an-
zubauen. Heute sind die wichtigsten
Agrarexportprodukte Kaffee, Kakao,
Soja, Zucker und Fleisch.

Natiirliche Ressourcen

Brasilien bietet etliche naturliche Res-
sourcen, die die Ernahrung der Men-
schen von jeher bestimmten: Fische
und Meeresfrichte aus Flissen (v. a.
dem Amazonas und seinen zahlrei-
chen Nebenflissen) und aus dem
Meer, tropische und andere Frich-
te in groBer Menge und Vielfalt wie
Bananen, Mangos, Ananas, Papa-
yas, Maracujas, Zitrusfriichte, Feigen
oder Guaven. Viele davon gibt es be-
reits zum Fruhstick. Kokos-, Cashew-
und ErdnUsse, Kurbisgewachse und
GemUse wie Bohnen, Mais, Kohl und
Wurzelknollen (z. B. Maniok), Kaffee
und Kakao kommen in allen Variatio-
nen auf den Teller oder in die Tasse.
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Zentrale Bedeutung aber haben tber-
all im Land schwarze Bohnen und
Reis. Ein Mittagessen ohne sie ist fur
viele Brasilianer nicht denkbar.

Versorgung in Stadt
und Land

Brasilien bedeckt fast die Halfte der
stidamerikanischen Landflache. Etwa
90 Prozent der Bevolkerung leben in
den Bundesstaaten der Ost- und Sud-
kiste, vor allem in den Stadten. Fur
die landesweite Versorgung kommt
es angesichts der langen Transport-
wege auf gut haltbare und vielseitig
verwendbare Lebensmittel an - wie
Bohnen und Reis.

An den Fernstral3en hat sich eine lan-
destypische Gastronomie etabliert:
kleine Lokale oder Imbisse, meist
Familienbetriebe, die taglich eine
warme Mahlzeit anbieten. Auch an
den Busbahnhdéfen und Haltepunkten
kann man sich versorgen. Hier sind
vor allem Sandwiches und einfache
warme Gerichte zu haben. Typisch fur
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die Versorgung in den Stadten sind Lokale mit italienischen Namen, zum dazu sind je nach Region und Ge-
Mittagsbuffets, die immer Reis und Beispiel in S8o Paulo, meist von Por- schmack Zwiebeln, Kreuzkiimmel,

Bohnen, dazu Fleisch, gekochte Ge- tugiesen oder portugiesisch stammi- Lorbeerblatt, Zitronensaft, Zimt oder
muse und Salat anbieten. Der Kun- gen Brasilianern gefihrt werden. Das  GewUrznelken mdglich. Fur die SoRe
de bezahlt nach Gewicht. Das Mittag- gleiche gilt fUr zahlreiche Backereien nehmen brasilianische Koche gerne
essen hat einen hohen Stellenwert in  im ganzen Land. Kokosmilch oder die sehr dicke
der brasilianischen (Alltags-)Kuche. ,Creme de Leite". Sie schmeckt inten-
AulRerdem gibt es die Markte, ,Feirin- . . . . siver als Sahne und dhnelt ungesuf-
has”, wo mgan viele kleine Spezialita- Fleisch und Fisch mit Wiirze ter Kondensmilch. °
ten erwerben kann. Sehr beliebt ist die Krautermischung ,Picanha” heit das beliebte Rind-
Interessant ist bis heute der nicht im- ,Cheiro verde”, bestehend aus Peter- fleischstick mit dickem Fettrand
mer direkt erkennbare Einfluss der silie, Schnittlauch, Koriander, Minze (vergleichbar dem Tafelspitz), das
ehemaligen Kolonialherren, der Por- und regionalen Krautern; sie wird im am Stuck gegrillt wird. Weitere Zuta-
tugiesen. Offensichtlich ist er noch Bund mitgekocht. Viele Familien ha- ten fir das landesweit Ubliche Gril-
beim Bacalhau, dem Klipp- oder ben ihre speziellen Wirzmischungen len sind Filet, Rippchen, Rumpsteak,
Stockfisch aus Kabeljau. Es gibt un- daheim. AulRerdem kommen hdu- Schweinswirste oder Hahnchenher-
zahlige Rezepte fur seinen Einsatz, fig Marinaden zum Einsatz, vor allem zen. AuBerdem findet man Uberall
als frittierte Ballchen, Pasteten, in bei der Zubereitung von Fleisch. Ei- Dorrfleisch, gesalzenes und in der
Eintdpfen, als Salat mit Kichererb- ne typische Grundmischung fir Grill-  Sonne getrocknetes Rindfleisch in
sen und Gemuse oder in einem Reis- fleisch wie Rind, Schwein und Huhn, verschiedenen Trocknungsgraden
gericht. Auch das eher machtige Ein- eine im Backofen zubereitete Pu- und Qualitaten.
topfgericht ,Cozido” mit Fleisch oder te oder einen (Rinder-)Schmorbra- Neben diversen SUR- und Salzwasser-
Fisch stammt urspriinglich aus Por- ten besteht aus O, Salz, Pfeffer, Wein fischen spielen Krabben eine wichti-
tugal. Weniger bekannt ist, dass viele oder Essig, Knoblauch und Krdutern; ge Rolle, vor allem in den Kistenre-
1 WL Tk x o Allgegen-
( r"“j' .;} - W wé?tigin
e streetfood,
Picanha und
Bacalhau
)
) N
ERNAHRUNG IM FOKUS 03-04 2017 BZfE



104

<
¥ BZfE

ESSKULTUR

gionen. Sie werden mit Gemusen wie
Erbsen, Mdhren, Mais, Blumenkohl,
Lauch oder Chayoten (einer gurken-
ahnlichen Kurbisart) in Olivendl zube-
reitet, als ,Fritada” kleingeschnitten
mit verquirlten Eiern im Ofen geba-
cken, einfach in Ol und Knoblauch ge-
braten oder ,a milanesa” zubereitet,
also paniert und frittiert. Getrocknete,
gemahlene Krabben sind eine eigene
Wiurzzutat und kommen beispielswei-
se mit Bohnen oder Kohl in einen Auf-
lauf.

Spezialitdten einzelner
Regionen

Norden

Uber 40 Prozent der Fléche Brasiliens
gehdéren zum Amazonastiefland. Es
ist von tropischem Regenwald mit
Uppiger Vegetation bedeckt. Die Ku-
che steht hier noch stark unter indi-
anischem Einfluss; Jagd und Fisch-
fang haben grofRe Bedeutung. Auch
far viele Brasilianer ist die Region
durchaus exotisch. Denn zahlreiche
Pflanzen, Frichte und Krauter so-
wie Landtiere und Fische gibt es nur
hier. Fur ,Pato ao Tucupi” werden En-
tenstlcke in kraftiger So3e mit Wild-
krautern gekocht. ,Tucupi” heil3t die
auf Maniokbasis hergestellte Bruhe.

Nordosten

Diese Region ist durch trockene Ge-
biete im Landesinnern und die Kus-
tenregion mit groflflachigem Zucker-
rohranbau in Monokultur gekenn-
zeichnet. Sie ist kulturell vielseitig
aufgestellt mit portugiesischen Ein-
flissen und afrikanischen Impulsen
friherer Sklaven. Spezialitaten sind
SuBspeisen und Zuckergebacke, die
haufig mit Kokosmilch, Kokosraspeln
und viel Eigelb zubereitet werden;
aullerdem an der Sonne getrockne-
tes Dorrfleisch, das hier ,Carne seca”
oder ,Carne de sol” heil3t.

Eine ganz eigene Rolle spielt die Ku-
che Bahias, die Kenner als die ,bra-
silianischste” bezeichnen. Denn ihre
Eigenstandigkeit und Vielfalt stechen
im Landesvergleich heraus. Obst und
GemduUse in Hulle und Fille, Meeres-
frichte (Krebse, Garnelen und Mu-
scheln), Fisch, das orange-rétliche Ol
der Dendé-Palme (Olpalme), Kokos-
milch und zahlreiche pikante Wr-
zungen und Sof3en zeichnen sie aus.
Bekannt sind die ,Bahianas”, die ihre
Kostlichkeiten auf der StralBe anbie-
ten.

In der Region sind im ganzen Land be-
kannte Gerichte entstanden wie ,Va-
tapa”. Dafur kocht man frische und
getrocknete Krabben mit FischstU-

Kulturgut!

Das Nationalgericht Feijoada

cken, fugt Cashew- und ErdnUsse,
Zwiebeln, frischen Koriander, Ingwer,
Palmél und Kokosmilch hinzu und
serviert es mit einem Brei aus Reis-
mehl und Kokosmilch. ,Caruru” sind
sautierte Krabben mit scharfer So-
[3e aus rotem Pfeffer und Okrascho-
ten. ,Acarajé” heilBen Teigballchen
aus zerkleinerten Bohnen, Nussen
und Krabben, die in Palmdl zuberei-
tet werden. ,Molho de Pimenta“, ei-
ne PfeffersoRe mit Zitronensaft, fri-
schem Koriander und Petersilie, ge-
hort zu vielen Gerichten dazu.

Zentraler Westen

Diese Region ist im riesigen Brasilien
etwas isoliert. Daher findet man hier
manche Eigenart aus dem urspring-
lich spanischen Gebiet. Typisch sind
Wildgerichte sowie der Verzehr von
Gurteltier und Paka, einem Nage-
tier. Bekannt ist das Reisgericht ,Arr-
0z de Sua” mit gebratenem Schweine-
fleisch.

Stden

Hier gibt es Viehwirtschaft (Rind,
Pferd, Schwein, Ziege, Schaf) und
fruchtbare Bdden, auf denen Boh-
nen, Mais, Getreide, Soja oder Kaf-
fee wachsen. Das angenehme Klima

Sie kommt urspriinglich aus dem Stidosten Brasiliens und ist in et-
lichen Variationen und Familienrezepten im ganzen Land bekannt:
die Feijoada. An Feiertagen und zu Familienfesten ist das Gericht
allgegenwartig; egal ob im Luxusappartement oder in den Fave-
las. In den Eintopf aus schwarzen Bohnen gehort reichlich Fleisch
unterschiedlichster Art wie Rinderdorrfleisch, Suppenfleisch,
Schweinswiirstchen, Schweinsohren, -fiiBe, Speck, Innereien und
vieles mehr, auBerdem Knoblauch und Pfefferschoten. Feijoada
gart man am besten auf dem Holzfeuer oder im Ziegelofen und
serviert das Gericht mit Reis, gerdstetem Maniokmehl, Orangen-
scheiben und einer griinen Kohlart (Couve).

Diese Spezialitat, die auch hochpreisige Restaurants anbieten,
geht vermutlich auf eine aus der Not geborene, einfache Speise
der schwarzen Sklaven zuriick. Denn sie mischten all das unter
ihre Bohnen, was die Kiiche der Herren als tierischen Abfall hin-
terlassen hatte wie Schweinsohren, -riissel oder -schwanz sowie
diverse Innereien. Andere Kenner meinen, das Schmortopfgericht
mit Bohnen und Fleisch habe bereits mit den portugiesischen Sied-
lern das Land erreicht. Dazu kommt der kulinarische Einfluss der
Indios. Denn Maniokmehl als Beilage war Grundnahrungsmittel
der Ureinwohner. Alles zusammen also ein echt brasilianisches
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~Mandioca”: Maniok in Brasilien

Maniok wurde bereits von den Ureinwohnern kulinarisch genutzt.
Heute kommen die diversen Sorten unterschiedlich zum Einsatz.
Roh ist die Knolle allerdings wegen giftiger Bitterstoffe ungenieB3-
bar. Sie wird geschalt und gekocht, gebraten oder gerostet, sie ist
Brotersatz, Beilage oder Zutat fiir Kuchen und SiiBspeisen. Mani-
ok gilt als Grundnahrungsmittel und wird auch zu Mehl verarbei-
tet. Fiir viele arme Familien ist das gerdstete Mehl ,Farofa” die
Hauptmabhlzeit. Farofa lasst sich mit Butter, Speck, Bohnen, Eiern,
Gemlise oder Bananen anreichern. Zu vielen Hauptgerichten ge-
hort es als Beilage dazu. Oder man streut es in Eintdpfe, Fischsud
oder Fleischbriihe. Den entstehenden Brei isst man zusammen mit
den gegarten Gemiise-, Fisch- oder Fleischstiicken.

.Manicoba” heiBt ein deftiger Eintopf mit Maniokbléttern und
Fleisch aus dem Norden Brasiliens. AuBerdem ist Maniok bei vielen
Fleisch- und Fischgerichten eine beliebte Beilage — entweder nur
gekocht oder gekocht und kurz knusprig angebraten.

«Tapioka” ist Maniokstarke in Form von Mehl, aus dem zum Bei-
spiel gefiillte Fladen hergestellt werden. Als Kiigelchen — dhnlich
dem Sago — dient Tapioka als Zutat fiir StiBspeisen.

n
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fuhrte viele europaische Einwande-
rer hierher und rund 85 Prozent der
Einwohner des subtropischen Su-
dens sind heute WeiRRe. Nahezu al-
le europdischen Kichen sowie ,0Ok-
toberfest” und ,europaische” Cafés
sind vielerorts zu finden. Die zahlrei-
chen Viehfarmen bestimmen die Ess-
gewohnheiten. Der landesweit be-
kannte RinderspieBbraten ,Churras-
co” (es kann auch gelegentlich ein
ganzer Ochse sein!) stammt von hier.
Das Trocken- und Dorrfleisch, hier
»Charque” genannt, war urspringlich
eine wichtige Speise und Proviant fur
die Gauchos in den Pampas.

Stdosten

Dieses vergleichsweise kleine Ge-
biet ist am dichtesten besiedelt und
industriell am meisten ausgebaut.
Rio de Janeiro und Sao Paulo geho-
ren dazu. Es gibt Uberproportional
viele japanische Restaurants, die Su-
shi und frischen Fisch anbieten, da-
zu viel italienische Kuche. Bohnen,
ob schwarz, rot oder weil3, werden in-
tensiv und vielfaltig verwendet. Spe-
zialitdten sind das Fischgericht ,Mo-
queca capixaba” im Tontopf sowie
das sulBliche, puddingahnliche ,Cuz-
cuz”, das mit Tapiokastarke zuberei-
tet wird. AuBBerdem stammt Brasili-
ens Nationalgericht ,Feijoada” aus
dieser Region.
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SuRes und Fliissiges

Viele SuBspeisen sind fur Europaer
fast zu sURB. Kuchen und Torten sowie
sufRRe und salzige, oft gefullte Gebacke
oder Ballchen sind Imbiss, Vorspei-
se oder beliebtes Fingerfood, auch
bei festlichen Anlassen. Einfache SuR-
speisen aus Eiern, Milch und Zucker
verfeinert man mit Gewlrzen und
Frichten. Fur viele Cremes, Puddings,
Eis und Getranke ist gezuckerte Kon-
densmilch eine beliebte Zutat.

Brasilien ist vor Vietnam und Kolum-
bien seit Jahren mit Abstand der groRi-
te Produzent von Rohkaffee (Arabi-
ca und Robusta). Laut Wikipedia be-
lief sich die Produktion im Jahr 2013
auf fast drei Millionen Tonnen. Kaffee
wird auch im Land selbst viel und mit
reichlich Zucker und frischer Milch
getrunken. Wer es erfrischend mag,
greift zu Fruchtmixgetranken, die
man frisch presst oder fur die man
gefrorenes Fruchtfleisch mit Wasser
und Zucker aufgieBt. Orangensaft
wird in Restaurants immer frisch ge-
presst angeboten. Eine Art Brause
entsteht aus der leicht koffeinhaltigen
Frucht ,Guarana“. Fast schon eine
Zwischenmahlzeit ist in manchen Re-
gionen ,Mingau”, ein heil3er, flussiger
Brei aus Mais oder Maniok mit (Ko-
kos-)Milch, Butter und Zucker. Bier ist
Uberall sehr beliebt und steht in der
Ein-Liter-Flasche im Kuhler auf dem
Tisch. Denn als ,estupidamente gela-
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do”, also fast bis an den Gefrierpunkt
gekuhlt, schatzt man es besonders.
Fir unseren Geschmack sind viele
Sorten allerdings eher wassrig. Be-
kannt ist der starke, klare Zuckerrohr-
schnaps ,Cachaca”. Nach dem Aus-
pressen des Zuckerrohrs gart der Saft
24 Stunden und wird dann im Kup-
ferkessel zu Schnaps gebrannt. Mit
Limettensaft und Zucker wird er zur
legendaren Caipirinha. ]

Zum Weiterlesen:
www.sueddeutsche.de/reisefuehrer/
brasilien/essentrinken
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Methoden zur Wissensvermittiung
in Schule und Beratung

CHRISTINE MAURER

Lernende von heute erwarten mehr als reinen ,,Frontalunterricht” oder einen Vor-
trag. Um Wissen nachhaltig zu vermitteln, gibt es einen Blumenstrauf3 an Metho-
den, die gut kombiniert das Lehren und Lernen lebendig machen.

<
¥ BZfE

Doch gerade diese Moglichkeiten
nehmen den Lehrenden in die Ver-
antwortung. Welche Methode passt
zu welchem Inhalt?

Welche Methode ist fir welche Ler-
nenden angemessen?

Und wann sind bestimmte Methoden
einfach nicht geeignet?

Eine Lehrsituation sollte daher immer
vorbereitet und die Entscheidung fur
eine oder mehrere Methoden getrof-
fen sein.

Stufen des Lernens

Prifen Sie, welche Stufe des Lernens
die Lernenden erreichen sollen. Nut-
zen Sie zur Vorbereitung der Lehrsitu-
ation die kursiv gesetzten Reflexions-
fragen:

Stufe der Motivation

Lernmotive sind die Voraussetzung
fUr das Lernen.

Mit welchen Motiven kommen die Ler-
nenden in den Unterricht?

Stufe der Schwierigkeiten

Die Aneignung des Lerngegenstandes
ist in der Regel mit Schwierigkeiten
verbunden, die so groRR sein kénnen,
dass der Lernprozess scheitert.
Welche Schwierigkeiten kénnten auftau-
chen?

Stufe der Losung

Durch Anpassen des Verhaltens,
durch Probieren und Einsicht lassen

sich Lernschwierigkeiten I6sen.
Welche L6sungen haben Sie vorgese-
hen? Welche Loésungen kénnen die Ler-
nenden selbst finden?

Stufe des Tuns

Die gefundene Lésung muss erst
praktisch erprobt werden.
Passt eine Erprobung zu lhrem Lehr-

stoff?

Stufe des Behaltens und
EinUbens

Durch Wiederholen und Uben wird
das Gelernte fest eingepragt und der
Vollzug von Handlungen schneller
und sicherer gemacht.

Wie soll die Wiederholung stattfinden -
im Unterricht, in einer Gruppenarbeit
oder als Hausaufgabe?
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Stufe des Bereitstellens
und der Ubertragung des
Gelernten

Das Gelernte wird auf andere Situa-
tion Ubertragen und steht als fester
Lernbesitz fur die Anwendungen zur
Verfugung.

In welchen Situationen ist das Gelernte
relevant?

Lernarten

Im zweiten Ansatz legen Sie fest, in
welcher Konstellation das Lernen
stattfinden soll:

Nachahmen

Der Lernende formt sein eigenes Ver-
halten mehr oder weniger bewusst
nach den Verhaltensweisen seiner
Bezugsperson.

Als Lehrender sind Sie durch Ihr Verhal-
ten (auch Ihr unbewusstes) Vorbild. Wel-
ches Verhalten zeigen Sie?

Konditionierung

Der Lernende erhalt fur jede richtige
(gewlnschte) Verhaltensweise eine

Demonstration

N

sofortige Erfolgsbestatigung. Das ver-
starkt das Verhalten. Durch eine Ket-
te von Erfolgserlebnissen lassen sich
so erwlnschte Verhaltensmuster auf-
bauen.

Welche Regeln haben Sie fiir das Ler-
nen aufgestellt? Und was tritt ein, wenn
sich der Lernende an diese Regeln hdlt -
oder nicht?

Einsicht

Einsicht ist ein eher spontan auftre-
tendes geistiges Erfassen von Wir-
kungs-, Sinn- oder Handlungszusam-
menhangen. Diese Art des Lernens
|asst sich férdern, wenn der Lernende
als Lernsituation ein Problem erhalt,
das er selbst 16sen soll.

Welcher Lernstoff eignet sich fuir diese
Lernkonstellation?

Versuch, Irrtum und Erfolg

Der Lernende |6st ein Problem durch
eine Reihe von Versuchen und passt
sich zunehmend durch veranderte
Verhaltensweisen der Arbeitsaufga-
be an.

Was konnen die Lernenden ausprobie-
ren?

Mischung aus Vortrag
und Demonstration

/
Vortrag darbietend e
vorfiihrend
\ vormachend
mit Vermittler
T~ Vermittlungs-
Moderations- Methoden
Methode
fragend
\ impulsgebend
besprechend
] entwickelnd Brainstorming
Lehrgesprach \
Rollenspiel
Diskussi
Rundgesprach Iskussion

Ubersicht 1: Vermittlungsmethoden mit und ohne Vermittler
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Ruckwirkung von Handlungen

Der Lernende stof3t bei seinem Han-
deln auf Schwierigkeiten und andert
deshalb etwas. Dabei wird die Hand-
lung optimiert.

Diese Lernkonstellation Idsst sich gut
mit ,,Lernen durch Versuch, Irrtum und
Erfolg” kombinieren.

Bewusste Entscheidung

Wofiir hat sich der Lernende bewusst
entschieden?

Von aul3en initiiert

Jemand anders entscheidet, dass
dem Lernenden etwas zu vermitteln
ist. Das ist im Schulkontext oft der
Fall.

Bei Planung und Aufbau der Wissens-
vermittlung ist zu prifen, welche Stu-
fen des Lernens bereits ,abgearbei-
tet” worden sind. Eine wichtige Fra-
ge ist hier der Grad der Motivation.
Je fremdbestimmter der Lernakt ist,
desto hoher ist die Gefahr von Demo-
tivation. Dann entscheiden Sie sich
flr eine geeignete Lernkonstellation.

Projekt-Methode

einfache
bis komplexe
Sacharbeit
aufgebend-
erarbeitend
ohne Vermittler
computergestlitzte
\ Methode
verarbeitend
wiederholend
tibend
iibertragend
<
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Nicht alle Wissensvermittlungen sind
fur alle Lernarten geeignet. Auf die-
ser Grundlage legen Sie den nachsten
Schritt, die Didaktik, fest - die Aus-
wahl der Methoden (Ubersicht 1).

Methoden - Vor- und
Nachteile

Vortrag
(mit Vermittler, darbietend)

Vorteile:

* Inkurzer Zeit kann sehr viel Stoff
dargestellt werden.

+ Die methodisch-organisatorische
Vorbereitung ist nicht besonders
aufwendig.

+ Die ganze Lerngruppe wird dabei
angesprochen.

+ Der Vortragende bestimmt das
Niveau.

Nachteile:

+ Dadie Lernenden ,nur” zuhoéren,
haben sie eine geringere Behal-
tensleistung.

+ Die Darstellungen des Lehrenden
werden nicht durch Diskussionen
relativiert.

+ Evtl. Missverstandnisse oder LU-
cken bleiben erhalten.

+ Die unterschiedlichen Vorausset-
zungen der Lernenden sind kaum
zu berucksichtigen.

Demonstration (Vormachen)
(mit Vermittler, darbietend)

Vorteile:

+ Die angesprochenen Dinge sind
direkt sichtbar und so leichter
nachvollziehbar.

+ Die Informationsdarbietung ist
sachgerecht, da Sie als Lehrender
vorfuhren.

+ DieTeilnehmerzahl ist begrenzt,
da jeder Schuler sehen sollte, was
Sie demonstrieren.

Ein klassisches Beispiel sind Experi-

mente des Lehrers im Chemieunter-

richt.

Nachteil:

Im Vergleich zur erarbeitenden Form
ist die Demonstration immer noch
passive Wissensaufnahme ohne Dis-
kussion und Ruckkopplung.

Entwickelnde Methoden

Vorteile:

+  Mitdiesen Methoden kénnen
komplexe Sachverhalte vermittelt
werden.

+ Die Denk- und Erkenntnisprozes-
se der Lernenden sind selbstbe-
stimmter.

Nachteile:
* Die Zahl der Teilnehmenden ist
begrenzt.
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+ Fur Sie als Lehrenden entsteht ein
groRerer Vorbereitungsaufwand.

+ Diese Methoden stellen héhere
Anforderungen an den Vermittler
und dessen kommunikative Fahig-
keiten - an Sie.

Moderationsmethoden

Hier ist der Lehrende fur den Prozess
verantwortlich, die Inhalte werden
von den Lernenden eingebracht. Als
Lehrender brauchen Sie Wissen und
Ubung. Denn die Moderationsmetho-
de ist mehr als das Schreiben und An-
pinnen von Kartchen. Wer als Lehren-
der diese Methode beherrscht und
Uber das Material (Pinnwand, Kart-
chen, Stifte) verfugt, kann gemeinsam
mit den Lernenden Inhalte, Losun-
gen oder Wege entwickeln. Das for-
dert die Motivation. Je nach Zielset-
zung kann eine einzelne Lerneinheit
zu kurz sein.

Lerngesprach

Im Lehrgesprach bestimmen Sie als
Lehrender Inhalt und Vorgehen und
versuchen die Lernenden durch Fra-
gen zu den geplanten Antworten zu
bringen.

Rundgesprach oder
Diskussion

Die Begriffe werden oft synonym ver-
wendet. Das Rundgesprach zeichnet
die ,Runde” aus, die Diskussion kann
auch in der normalen Tischordnung
stattfinden. Bei beiden Gesprachsfor-
men entwickelt sich das Gesprach aus
den Beitragen heraus - der Lehrende
bestimmt die Richtung weniger.

Rollenspiele

Rollenspiele dienen dem Einlben von
Verhalten, zum Beispiel neuen Kom-
munikationstechniken.

Gruppenarbeit ist aufwandig in Vorbereitung
und Durchfiihrung. Dafiir ist der Lerneffekt
(fast) garantiert.
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Brainstorming

Beim Brainstorming werden Ideen
gleichberechtigt von einem Modera-
tor gesammelt und strukturiert.

Aufgebend-erarbeitende
Methoden

Bei aufgebend-erarbeitenden Me-
thoden erarbeiten die Lernenden die
Sachverhalte selbststandig.

Partner- oder Gruppen-
arbeiten

Partner- oder Gruppenarbeiten for-
dern kooperative Verhaltensweisen.
Diese Methoden sind zeitaufwendig
in Vorbereitung und Durchfihrung
und stellen héhere Anforderungen an
die Vorkenntnisse der Lernenden.

Projektarbeit

Methode der Wahl ist die Projektar-
beit. Hier erhalten die Lernenden ei-
nen Auftrag, den sie eigenstandig in
einer Gruppe mit anderen bearbei-
ten.

Verarbeitende Methoden

Vorteile:
«  Uben erzielt Sicherheit und
Schnelligkeit.

« Die Lernenden pragen sich die
Sachverhalte besser ein und

+ bestimmen dabei ihr Lerntempo
individuell.

Nachteile:

+ Ohne Kontrolle des Vermittlers
kénnen sich Fehler einpragen.

+ Das Wiederholen kann langweilig
sein.

ERNAHRUNG IM FOKUS 03-04 2017

Ubersicht 2: Zeitplan einer Unterrichtsstunde
Was?

Ankommen, auspacken,
evtl. Anwesenheitskontrolle

Hausaufgaben kontrollieren

Hinfiihren zum neuen Thema oder Ankniipfen
an die vergangene Stunde

Wissensvermittlung zum Thema
Zusammenfassen der Stunde/des Themas

Hausaufgaben aufgeben

Verarbeitende Methoden kdnnen
computerbased Trainings (CBT),
Webinare oder andere Anwendun-
gen im Internet sein. Gerade Schuler
haben oft einen guten Zugang zu die-
sen Methoden, weil sie ihrem alltagli-
chen Umgang mit dem Smartphone
entsprechen.

Ganz grundsatzlich gilt, dass die ent-
wickelnden Methoden teilnehmero-
rientierter sind als die darbietenden.
Die Beteiligung der Lernenden gleicht
automatisch die Zielsetzung des Leh-
renden mit den BedUrfnissen der Ler-
nenden ab.

Methode und Zeit

Wer in der Schule unterrichtet, weil3,
dass nicht die komplette Stunde zur
Wissensvermittlung zur Verfigung
steht (Ubersicht 2). Bis alle in der
Klasse sind, die Unterlagen der Schu-
ler und Ihre eigenen ausgepackt sind,
kénnen schon funf Minuten vergan-
gen sein. Wenn Sie Hausaufgaben
aufgegeben haben, bendtigen Sie Zeit
far Durchsprache und Kontrolle. Das
kénnen weitere funf oder zehn Mi-
nuten sein. Als nachstes wird die Hin-
fuhrung zum neuen Thema auf dem
Plan stehen. Je nachdem, wie kom-
plex oder wissensintensiv das The-
ma ist, werden Sie auch hierfur funf
Minuten bendtigen. Damit ist schon
ein guter Teil Ihrer Unterrichtsstunde
vorbei. Am Ende des Unterrichts wer-
den Sie funf Minuten einplanen, um
den Stoff zusammenzufassen. Wenn
Sie Hausaufgaben aufgeben, brau-
chen Sie fur die Information dartber
ebenfalls Zeit. Von 45 Minuten sind
damit unter Umstanden 25 Minuten
bereits verplant. Fir die Vermittlung
von neuem Wissen bleiben noch
20 Minuten ubrig.

METHODIK & DIDAKTIK

Wie lange? Endzeit
5 min 5 min
5-15 min 10 min
5 min 15 min
20 min 35 min

5 min 40 min

5 min 45 min

Planen Sie lhre Unterrichtseinheiten
daher bewusst, um realistisch ein-
schatzen zu kénnen, wie viel Wissen
Sie in der verflUgbaren Zeit vermit-
teln kénnen. Das ist eine wichtige
Voraussetzung fur die Wahl einer Me-
thode. 1

Zum Weiterlesen:

* http://methodenpool.uni-koeln.de/
uebersicht.html

* https://wiki.zum.de/wiki/Unterrichts-
methoden

*  http://www.lehrerfreund.de/schule/
kat/unterrichtsmethoden

* http://www.schulentwicklung.nrw.
de/methodensammlung/liste.php

* Wolfgang Mattes: Methoden fiir den
Unterricht: Kompakte Ubersichten
fiir Lehrende und Lernende, 2011

>> Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter ,Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei. <<
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Rationale Phytotherapie
in der Behandlung von

Morbus Crohn

EDWINA LUDEWIG - SASKIA WENDT - SILYA NANNEN-OTTENS

Gerade in der Langzeittherapie von Morbus
Crohn wiinschen sich Patienten oft alternati-
ve Therapieansatze, wie zum Beispiel Phyto-
therapeutika, die sie als natiirlicher, sanfter
und weniger belastend einschédtzen. Deren
Erfolg lieR sich in Studien allerdings bislang
nicht ausreichend nachweisen.

Morbus Crohn ist eine chronisch
entzindliche Darmerkrankung, bei
der sich unterschiedlich lange Ent-
zindungsschibe mit symptomfrei-
en Remissionsphasen abwechseln
(Stange 2016). Gemald der Morbus-
Crohn-Leitlinie von 2014 gehdren die
medikament®se Behandlung, eine Er-
nahrungstherapie und gegebenen-
falls auch eine Operation zum Stan-
dard (Preif3 et al. 2014). Nach der ak-
tuellen Leitlinie gibt es bisher keine
ausreichende Evidenz, die einen Er-
folg bestimmter Heildrogen zur The-
rapie von Morbus Crohn und dessen
Symptomatik belegt und nach der ei-
ne entsprechende klare Empfehlung
ausgesprochen werden kann (Preifs et
al. 2014).
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Morbus Crohn

Morbus Crohn zahlt mit Colitis ulce-
rosa zu den chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen (CED) (Clasen
2015). Infolge der Krankheit kann es

Genetik

* NOD2/CARD15

* OCT1/0CT2/MDR1
e ATG16L1

o TCF4/LRP6

* DLG5

Angeborene Immunitat
o o-Defensinmangel (HD5/HD6)
o B-Defensinmangel (HBD2-4)
o Defizit an defensindhnlichen
Molekiilen Elafin/SLPI/LL37

Mikrobiotika

vom Rektum ausgehend im gesamten
Dick- und DUnndarm zu lokalen, alle
Schichten betreffende Entziindungen
kommen. In rund 90 Prozent der Fal-
le bleiben die Entziindungen jedoch
auf Kolon, lleum oder beide Abschnit-
te beschrankt (Stange 2016,).

Die aktuellsten Schatzungen be-
schreiben in Deutschland eine Inzi-
denz von jahrlich 6,6 Neuerkrankun-
gen pro 100.000 Einwohner. Die Pra-
valenz wird auf 100 bis 200 Falle auf
100.000 Menschen geschatzt (PreifS et
al. 2014). Im weltweiten Vergleich fallt
auf, dass die Pravalenz in den westli-
chen Industrielandern deutlich héher
liegt als anderswo. In den USA und
Europa zeigt sich zudem ein Nord-
Sud-Gefalle (Stange 2016). Der Gipfel
der Erstdiagnose liegt zwischen dem
20. und 35. Lebensjahr, wobei junge
Frauen pradisponiert sind. Die Vertei-
lung der Lebenszeitpravalenz liegt bei
56,4 Prozent Frauen und 43,6 Prozent
Mannern (Stange 2016). Die Mortalitat
ist seit dem Einsatz der Steroidthera-
pie von ehemals 30 Prozent auf aktu-
ell unter zwei Prozent massiv gesun-
ken (Stange 2016).

Die Atiologie der Krankheit lieR sich
bis heute nicht vollstandig klaren.
Zum jetzigen Stand wird die Entste-
hung einem multifaktoriellen Ge-
schehen zugeschrieben (Abb. 1), das
zu einem Barrieredefekt des Darms
fuhrt. Dabei ist die Schutzschicht des
Darms gestort, wodurch Mikroorga-
nismen aus dem Darminhalt in die
Darmwand wandern und dort Ent-

Umwelt

® Rauchen
 Kontrazeptiva

o Stillen

¢ Appendektomie
 Hygienehypothese
e Antibiotika

o Verminderte Diversitat
o bakterielle Uberbesiedelung

Abbildung 1: Entstehungsfaktoren von Morbus Crohn (nach Stange 2016)
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zindungen ausldsen. Die Abwehrzel-
len reagieren dabei nicht nur auf die
Fremdantigene, sondern auch auf
korpereigene Antigene der einzelnen
Wandschichten im Darm. Es kommt
zu einer Ubermaligen, gewebsscha-
digenden Immunantwort, die schliel3-
lich in eine chronische Entziindung
mundet (Stange 2016,).

Die Leitsymptome (Ubersicht 1) bil-
den typischerweise eine Trias aus
nichtblutigen  Diarrhoen,  Bauch-
schmerzen und einem Gewichtsver-
lust, der zu Beginn haufig zwischen
zehn und 20 Prozent des Ausgangs-
gewichtes liegt (Stange 2016). Die Ent-
zindung dehnt sich in der Regel dis-
kontinuierlich aus und ist an unter-
schiedlichen Abschnitten gleichzeitig
moglich (Stange 2016,).

Therapie nach Leitlinie

Primare Ziele der Therapie sind
+ eine beschwerdefreie Remissions-
phase,
+ eine moglichst vollstandige Abhei-
lung der Darmmukosa sowie
+ der Erhalt oder die Verbesserung
des Ernahrungszustandes.
Die aktuelle Leitlinie zu ,Diagnostik
und Therapie des Morbus Crohn” von
2014 sieht die medikamentdse und
chirurgische Therapie als erste Wahl
flr Erwachsene. Bei Kindern und Ju-
gendlichen sowie bei Steroidunver-
traglichkeit verweist die Leitlinie auf
die Ernahrungstherapie als Primar-
therapie (Preif et al. 20714). Neben Kor-
tikosteroiden oder Aminosalizylaten
kann auch eine immunsuppressive
Therapie mit Azathioprin oder biolo-
gischen Immunmodulatoren indiziert
sein. Patienten reagieren auf die teil-
weise heftigen Nebenwirkungen oft
mit einer verminderten Compliance
(Stange 2016).

Erndhrungstherapie

Mangelernahrung kommt bei Perso-
nen mit einer chronisch entzindli-
chen Darmerkrankung deutlich hau-
figer vor als in der restlichen Bevol-
kerung und wirkt sich zudem negativ
auf den weiteren Verlauf der Krank-
heit aus (Ubersicht 2, Abb. 2) (Bi-
schoff et al. 2014). Die Ursachen fur
das Auftreten einer Mangelernah-
rung bei Morbus Crohn sind vielfaltig.
Zum einen kann es durch verminder-
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Ubersicht 1: Symptomhaufigkeiten von Colitis ulcerosa und Morbus Crohn (nach Stange 2016)

Erstmanifestation

PRAVENTION & THERAPIE

Komplikationen

Intestinal Intestinal
Bauchschmerzen 70-80 % Blutung
Diarrhoe 70-90 % Fissuren, Fisteln, Abszesse
Darmblutung 20-25 % Strikturen und Obstruktionen
Analffisteln 10-40 % Toxisches Megakolon
Perforation
Kolonkarzinom
Extraintestinal Extraintestinal
Gewichtsverlust 50-60 % Gallensteine
Appetitlosigkeit 18,7 % Nierensteine
Andmie 20-30 % Anamie
Fieber 25-40 % Enterovesikale Fisteln
Arthralgien 10-30 % Osteoporose
Augenbeteiligung 5-15 %
Hautbeteiligung 10-15 %

Weitere mégliche Stérungen

e Gerinnungsstorung

¢ Dunkeladaptionsstdrung

e Veranderung von
Geschmacks-/Geruchssinn

e Hemmung der Spermatogenese

® Immunitatsstérung

Niere

e Hyperoxalurie
e Hyperurikamie
e Azidose

Kolon

o Oxalsauresre-
sorption ™

o Wasserverlust

o Elektrolytverlust

Muskulatur
e Atrophie

Abbildung 2: Mangelzustande und lokale Folgen

ten Appetit und Schmerzen nach dem
Essen zu einer geringeren Nahrungs-
aufnahme kommen. Zum anderen
kann der Nahrstoffbedarf wahrend
eines akuten Schubes erhoht sein. Je
nach Lokalisation ist ein auch erhéh-
ter Nahrstoffverlust durch verminder-

m

1-2%
Ca.50 %
30-50 %

Selten
Selten
0,4-0,8 %

12 %
6-9,5 %
50-70 %

<30%

22 %

Mangelzusténde
e Zink

o Elektrolyte

e Protein

e Eisen

e Viitamin B,,

e Vitamine A,D,E K

Terminales lleum

o Gallensaure-
malabsorption

o Vit. B,,-Malab-
sorption

Diinndarm
Malabsorption von:
e Zink

e Eisen

o Fettsauren

e Vitaminen

e Protein

Knochenmark

o Blutbildungs-
storung

te Resorption, Diarrhoe oder Medika-
menteninteraktionen haufig (Stange
2016). So kann der Proteinbedarf auf
ein bis 1,5 Gramm je Kilogramm Kor-
pergewicht und Tag bis hin zu zwei
Gramm je Kilogramm Korpergewicht
und Tag steigen (Bischoff et al. 2014).
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Ubersicht 2: Haufigste Mangelzustinde
bei Morbus Crohn (nach
Stange 2016)

Mikronahrstoff

Vitamin D (Auswir-
kungen auf Calcium)

Eisen (Anamie)
Niacin

(nicht manifest)
Zink

Vitamin B,,

Vitamin C

% der MC-Patien-
ten mit Mangel

60-70
50-70
70

65
60
30

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rungsmedizin empfiehlt in der S3-
Leitlinie, dass bereits bei Erstdiagno-
se und danach alle sechs Monate ein
Screening auf etwaige Mangelzustan-
de durchgeflihrt werden sollte. So las-
sen sich Folgekomplikationen wie Os-
teoporose oder Anamien vermeiden.
Eine von Fachkraften durchgefuhrte
Diagnostik und eine nachfolgende Er-
nahrungsberatung sind deshalb zu-
mindest einmal im Jahr angezeigt. Ei-
ne ernahrungstherapeutische Inter-
vention in Form von enteraler Ernah-
rung oder enteraler Supplementation

tragt effektiv zu einer Behandlung
von Mangelzustanden bei (Bischoff
et al. 2074). Biller-Nagel und Schafer
entwickelten dazu ein erndhrungs-
therapeutisches Konzept in finf Pha-
sen (Ubersicht 3) (Biller-Nagel, Schdfer
2012).

Erganzender Einsatz von
symptomlindernden Tees

Traditionell werden bei vielen unter-
schiedlichen Erkrankungen Krauter-
tees oder andere Aufglsse empfoh-
len, die die Begleitsymptome lindern
sollen. Auch bei Morbus Crohn finden
sich in den Monografien verschiedene
Pflanzen, die als Tee zubereitet gast-
rointestinale Beschwerden mindern
kénnen. Verbreitet ist beispielsweise
der Einsatz von Tees aus Anis, Fenchel
und Kimmel, deren traditionelle An-
wendung bei Bauchkrampfen die Mo-
nografien des Committee on Herbal
Medicinal Products (HMPC) bestati-
gen (European Medicines Agency 2013,
European Medicines Agency 2007, Eu-
ropean Medicines Agency 2015c). Auch
Ingwer (European Medicines Agency
2012), Kamille (European Medicines
Agency 2015b) und Rosmarinblatter

Ubersicht 3: Phasen des Kostaufbaus (nach Biller-Nagel, Schéfer 2014)

Erndhrungsform

Beispiel

0  Kiinstliche Erndhrung
Bei starker und ausgedehnter Entziindungs-
aktivitdt (meist bei stationarem Aufenthalt)

1 Tee und Suppen (1-2 Tage)
Kurze Phase bei mittelschwerer Entziin-
dungsaktivitat

2 Basis-Schonkost
Reduzierte Auswahl an gut vertraglichen
Nahrungsmitteln bei einem akuten Schub mit
mittelschwerer Entziindungsaktivitat

3 Leichte Vollkost
GroBere Auswahl gut vertraglicher Nahrungs-
mittel bei leichter und/oder abklingender
Entziindungsaktivitat

4 Vollkost in der Remission
Gut vertragliche Lebensmittel unter Beriick-
sichtigung individueller Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten

<
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Parenterale Ernahrung oder Trinknahrung aus
bilanzierten Formuladidten

Schleimsuppen auf Wasserbasis aus Reis-
oder Hirseflocken (ggf. mit etwas Honig und
Salz gewdirzt)

Tee: Kamille, Melisse, Fenchel-Anis-Kiimmel

Stilles Wasser

WeiBbrot, feine Mischbrote und Getreide-
breie, Nudeln, Reis

Piirierte Gemlisesuppen, Kartoffeln, Banane
und Obstkompott

Fisch und Fleisch (fettarme Sorten und ge-
kocht), Riihrei, fettarme Milchprodukte, ma-
gerer Aufschnitt

Kleine Mengen Fett

Aufbauend auf Phase 2:

Verdiinnte Obstsafte (1:3), schwacher Kaffee
oder schwarzer/griiner Tee,

Gemiise mit Ausnahme stark bldhender Sor-
ten, kleine Mengen an Niissen und Saaten,
saurearme Obstsorten, milde Gewiirze, kleine
Mengen SiiBes

Keine Einschrankung der Lebensmittel mit
Ausnahme von Nahrungsmittelunvertréglich-
keiten, z. B. Laktoseintoleranz

(European Medicines Agency 2010b)
werden traditionell wegen ihrer
krampflosenden Wirkung bei gastro-
intestinalen Beschwerden eingesetzt
und sind zur Zubereitung von Tees
geeignet.

Zur symptomatischen Behandlung
von Diarrhoe haben sich Tees aus Ei-
chen- und Zimtrinde bewahrt (Euro-
pean Medicines Agency 2010c, Euro-
pean Medicines Agency 2011). Eben-
falls wirksam sind laut HMPC Aufgus-
se von Blutwurz (European Medicines
Agency 2010a), Himbeerblattern (Euro-
pean Medicines Agency 2014), Oder-
menningkraut (European Medicines
Agency 20715a) und getrockneten Hei-
delbeeren (European Medicines Agency
2015d). Letztere Uben zusatzlich einen
anti-inflammatorischen Effekt aus.
Inwieweit dieser den Entzindungen
des Darms bei Morbus Crohn entge-
genwirken kann, ist bisher nicht ge-
klart.

Studienlage zum evidenz-
basierten Einsatz von
Phytotherapeutika bei
Morbus Crohn

Obwohl zahlreiche Krauter und Pflan-
zenarten in der Behandlung von Mor-
bus Crohn unter Patienten gebrauch-
lich sind und auch die Monografien
vieler Phytotherapeutika zumindest
auf einen moglichen Nutzen in der
Therapie hinweisen, sind bisher nur
eine relativ geringe Anzahl klinischer
Studien publiziert, die die Wirkung
pflanzlicher Arzneimittel bei Morbus
Crohn untersuchen. Teilweise zeigen
die vorliegenden Studien vielverspre-
chende Ergebnisse und demonstrie-
ren, dass Phytotherapeutika sowohl
zur Linderung der Symptome im akti-
ven Schub als auch zur Verlangerung
der Remissionsphase und zur Erhal-
tung der Symptomfreiheit nach einer
Operation beitragen kdnnten.

Artemisia absinthium

Die Wirkung des traditionellen Phyto-
therapeutikums Artemisia absinthium,
besser bekannt als Wermut, wurde
in zwei randomisierten kontrollierten
Studien untersucht.

Omer et al. veroffentlichten 2007 ei-
ne Studie mit 40 Crohn-Patienten, die
mit 5-Aminosalizylsaure (5-ASA) und
Kortikosteroiden behandelt wurden.
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Ziel der Studie war, die Wirkung von
Artemisia absinthium als Alternative zu
Kortikosteroiden zu Gberprifen.

Uber einen Zeitraum von zehn
Wochen erhielten die Teilnehmer
entweder Wermut- oder Placebo-
Kapseln, wobei die Dosierung der
Kortikosteroide sukzessive reduziert
wurde, bis die Patienten nur noch
5-ASA und das Wermutpraparat oder
das Placebo erhielten.

65 Prozent der Interventionsgruppe
erreichten eine nahezu vollstandige
Symptomfreiheit und blieben auch
in den darauffolgenden Wochen oh-
ne Einsatz von Kortikosteroiden in der
Remission. Zudem war eine Verringe-
rung des HAMD, einer Skala zur Mes-
sung von Depressionsanzeichen, in
der Interventionsgruppe festzustellen
(Omer et al. 2007).

In einer im Jahr 2010 veroffentlichten
Studie mit 20 Teilnehmern untersuch-
ten Krebs et al. die Wirkungsweise
von Wermut. Dazu erhielt ein Teil der
Gruppe Uber sechs Wochen Wermut-
Kapseln zusatzlich zu ihren gewohn-
ten Medikamenten, die Kontrollgrup-
pe bekam nur ihre Standard-Medika-
tion.

In der Interventionsgruppe liel3 sich
ein Ruckgang der Krankheitsaktivitat
und des HAMD feststellen. Blutunter-
suchungen zeigten aulerdem, dass
die TNF-alpha-Werte in der Interventi-
onsgruppe im Vergleich zur Kontroll-
gruppe signifikant starker abnahmen.
Daraus folgerten die Autoren, dass
die Wirkung des Wermutpraparates
mit der Unterdrtickung des Tumorne-
krosefaktors zusammenhangt (Krebs
etal. 2010).

In  beiden Studien waren keine
schwerwiegenden Nebenwirkungen
der Behandlung mit Wermut zu beob-
achten, sodass die Autoren das Fazit
zogen, dass dieses Phytotherapeuti-
kum einen Beitrag zur Symptomlinde-
rung bei Morbus Crohn leisten kénn-

ERNAHRUNG IM FOKUS 03-04 2017

te (Omer et al. 2007, Krebs et al. 2010).
Um die Sicherheit des Praparates zu
gewahrleisten, sollten jedoch weiter-
fuhrende Studien durchgefthrt und
die Auswirkungen langerfristiger Wer-
mutbehandlungen untersucht wer-
den.

Cannabis

Sowohl Lal et al. als auch Storr et al.
fanden in ihren Befragungen her-
aus, dass etwa 16 Prozent der befrag-
ten Crohn-Patienten Cannabis kon-
sumierten oder schon konsumiert
hatten, um Symptome wie Bauch-
schmerz, Krampfe und Diarrhoe zu
minimieren (Lal et al. 2011, Storr et al.
2014). Jedoch hatten nur 39,3 Prozent
von ihnen das mit ihrem Arzt bespro-
chen. Problematisch ist dieser niedri-
ge Prozentsatz aufgrund der mitunter
riskanten Nebenwirkungen wie Para-
noia, Herzrasen und Gedachtnisver-
lust. Die Autoren empfehlen Arzten
daher, dass sie ihre Patienten aktiv
auf das Thema ansprechen und da-
riber informieren sollten, dass der
Einsatz von Cannabis nicht evidenz-
basiert sei und einen negativen Ein-
fluss auf den Krankheitsverlauf haben
konnte (Storr et al. 2014).

Naftali et al. untersuchten die Wir-
kungsweise des Cannabinoids THC
auf die TNF-alpha-Produktion. 21 Pa-
tienten mit aktivem Morbus Crohn
rauchten Uber acht Wochen entwe-
der Cannabis- oder Placebozigaret-
ten.

Zwar war in der Interventionsgrup-
pe zum Ende der Studie eine Linde-
rung der Symptome zu verzeichnen,
jedoch lief3 sich kein statistisch signi-
fikanter Unterschied beim Ausldsen
der Remission zwischen beiden Grup-
pen feststellen. Zudem war eine Ver-
blindung nicht madglich, sodass po-
tentielle Ergebnisse nur bedingt aus-
sagekraftig waren. Das Auftreten von
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Nebenwirkungen oder Entzugser-
scheinungen waren Uber die acht Wo-
chen nicht zu beobachten (Naftali et
al. 2013).

Die positive Wirkung von Canna-
bis auf die Krankheitsaktivitat konn-
te also bisher in Studien nicht ausrei-
chend belegt werden. Der therapeuti-
sche Einsatz auf Wunsch der Patien-
ten sollte daher nur mit Absprache
und unter Uberwachung eines Arztes
stattfinden.

Boswellia serrata

Gerhard et al. (2007) verglichen den
Effekt von Boswellia serrata (Indischer
Weihrauch) mit der Wirkung des Ami-
nosalizylats Mesalazin. Dazu wurden
108 Patienten in einem doppel-blin-
den Verfahren der Weihrauchextrakt-
oder der Medikamenten-Gruppe zu-
geordnet. Nach der Interventions-
dauer von acht Wochen konnten die
Forscher keine signifikanten Unter-
schiede zwischen den beiden Grup-
pen feststellen und kamen daher zu
dem Ergebnis, dass Boswellia serrata
bei der Reduktion der Krankheitsak-
tivitat dem Mesalazin ebenburtig zu
sein scheint, ohne schwerwiegende
Nebenwirkungen zu zeigen (Gerhardt
etal. 2001).

Foto: © iStock.com/narvikk

Weiterflhrend untersuchten Holt-
meier et al. 2011, ob der Indische
Weihrauch dazu beitragen kann,
Remissionsphasen zu verlangern.
82 Patienten, die sich in der Remissi-
on befanden, bekamen in einem ran-
domisierten, doppel-blinden Verfah-
ren entweder Boswellia-Kapseln oder
Placebo fur zwolf Monate.

In der Gruppe, die Boswellia serrata
erhalten hatte, blieben 59,9 Prozent
in der Remission, verglichen mit 55,3
Prozentin der Placebo-Gruppe. Es be-
stand kein statistisch signifikanter Un-
terschied. Auch die Entwicklung des
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Crohn's Disease Activity Index (CDAI)
und die Bewertung der Lebensqua-
litat in beiden Gruppen unterschie-
den sich nicht signifikant. Die Studie
wurde frihzeitig beendet, da das Pra-
parat keinen Effekt auf die Remissi-
onserhaltung zeigte (Holtmeier et al.
2011).

Boswellia serrata scheint folglich zwar
eine therapeutische Wirkung im aku-
ten Schub zu haben (Gerhardt et al.
2007), kann die Remission jedoch
nicht verlangern (Holtmeier et al.
2011).

Tripterygium wilfordii Hook. f.

Vier chinesische Studien untersuch-
ten, wie sich Tripterygium wilfordii
Hook. f. in der Phase nach einer Ope-
ration auswirkt und ob es dazu beitra-

gen kann, einen erneuten Schub bei
Morbus Crohn zu verhindern oder he-
rauszuzdgern. Dazu wurde die Wirk-
samkeit von Tripterygium in jeder der
vier Studien mit einem in der konser-
vativen Therapie gebrauchlichen Me-
dikament verglichen.

In zwei Untersuchungen (Tao et al.
2009; Liao et al. 2009) wurden Mor-
bus-Crohn-Patienten kurz nach einer
Operation in zwei Gruppen eingeteilt,
von denen die eine Gruppe ein Trip-
terygium-Praparat, die andere entwe-
der Sulfasalazin oder Mesalazin tber
zwolf Monate erhielt. Beide Autoren-
gruppen stellten fest, dass die Remis-
sionsphase der Tripterygium-Gruppen
verglichen mit den konventionellen
Medikamenten langer war. Obwohl
die Unterschiede zwischen den bei-
den Gruppen nur in der Sulfasala-
zin-Studie signifikant waren, kamen
beide Forscherteams zu dem Ergeb-
nis, dass das Pflanzenpraparat min-
destens ebenso wirkungsvoll war wie
das Vergleichsmedikament (Ng et al.
2013).

Ren et al. verglichen 2013 ebenfalls
die Wirksamkeit eines Tripterygium-
Extraktes mit dem Effekt von Mesa-
lazin. 39 Teilnehmer, die sich in der
postoperativen Remission befanden,
wurden randomisiert und nahmen je-
weils eins der Praparate fur die Dau-
er von 52 Wochen ein. Sowohl der
CDAI (Crohn’s Disease Activity Index),
der zur Bewertung der Krankheitsak-
tivitat dient, als auch endoskopische
Untersuchungen ergaben, dass in der
Tripterygium-Extrakt-Gruppe  signifi-
kant seltener neue Symptome auf-
traten. Bei 21,1 Prozent der Tripterygi-
um-Gruppe hatte sich der Befund der
Endoskopie nach 52 Wochen sogar
verbessert, wahrend das in der Me-
salazin-Gruppe bei keinem Patienten
der Fall war. Das Tripterygium-Prapa-
rat verursachte nur leichte Nebenwir-
kungen, sodass Sicherheit und Ver-
traglichkeit des Tripterygium-Extraktes
und Mesalazin als vergleichbar einge-
stuft wurden (Ren et al. 2013).

Im Gegensatz dazu publizierten Zhu
et al. 2015 eine randomisierte Studie,
die Tripterygium wilfordii mit dem Me-
dikament Azathioprin verglich. 90 Pa-
tienten nahmen teil, allerdings been-
deten nur 25 Teilnehmer der Tripte-
rygium-Gruppe und 22 Patienten der
Azathioprin-Gruppe die Intervention
nach 52 Wochen.

Die Auswertung der Daten zeigte,
dass es bei 26,7 Prozent der Tripterygi-
um-Gruppe und bei 17,8 Prozent der
Azathioprin-Gruppe zu einem erneu-
ten Erkrankungsschub kam. Eine sta-
tistische Signifikanz lag jedoch nicht
vor. Endoskopische Untersuchungen
ergaben, dass es in der Tripterygium-
Gruppe signifikant haufiger zu erneu-
ten Entzindungssymptomen kam.
Gleichzeitig traten in der Tripterygium-
Gruppe seltener Nebenwirkungen
auf und die Patienten bewerteten ih-
re Lebensqualitat hoher. Die Autoren
kamen zu dem Schluss, dass Azathi-
oprin wirksamer zu sein schien, Trip-
terygium sich aber ebenfalls als effek-
tiv in der postoperativen Therapie ge-
zeigt habe und zudem gut vertraglich
war (Zhu et al. 2015).

Fazit

Ein Patient mit Morbus Crohn ver-
ursacht im Mittel Kosten von 18.525
Euro pro Jahr, davon allein 6.578 Eu-
ro an direkten Kosten durch zum Bei-

spiel Klinikaufenthalte und Medika-
mente (Floyd et al. 2014). Durch den
Einsatz von Phytotherapie lieBen sich
diese Kosten moglicherweise redu-
zieren. Zusatzlich ist durch die wach-
sende Forderung der Patienten nach
pflanzlichen Arzneimitteln mit einem
Anstieg in Produktion, Marketing und
Verschreibungshaufigkeit zu rechnen
(Ngetal 2013).

Obwohl die vorliegenden Studien
Hinweise darauf geben, dass beson-
ders Wermut zur Behandlung eines
aktiven Schubes und Tripterygium wil-
fordii Hook. f. in der postoperativen
Remissionsverlangerung als Alterna-
tive zu klassischen Medikamenten in-
diziert sein kdnnte, gibt es derzeit kei-
ne Empfehlung, eine Therapie gemafl
Leitlinie durch Phytotherapie zu er-
setzen.

Um die Rationale Phytotherapie evi-
denzbasiert als Standard mit in das
Therapiekonzept bei Morbus Crohn
einbringen zu kdénnen, sind deutlich
mehr Studien mit gréReren Stichpro-
ben, langeren Laufzeiten und besser
definierten Studiendesigns erforder-
lich, um die vielversprechenden Er-
gebnisse erster Studien zu Uberpri-
fen und zu verifizieren. 1

>> Dje Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter ,Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei. <<
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Salutogenese nach Antonovsky

Gesundheitspsychologische Modelle

DR. CHRISTOPH KLOTTER

Die Salutogenese Antonovskys wird seit einigen Jahrzehnten als Re-
volution begriffen, weil sie gerade nicht fragt, wie Krankheit, sondern
wie Gesundheit entsteht. Diese Fragestellung ist mit der Hoffnung ver-
bunden, dass Menschen etwas fiir ihre Gesundheit tun konnen.

Historische Einordnung

Die Frage Antonovskys, wie Gesund-
heit entsteht und erhalten bleibt, hat
einen historischen Vorlaufer, die Hip-
pokratische Didtetik. Diese bestimm-
te die europaische Medizin bis ins
18. Jahrhundert. Sie ist zuallererst ei-
ne Gesundheitslehre. Erndhrungswis-
senschaft und Oecotrophologie ste-
hen anteilig in ihrer Tradition.

Die Salutogenese Antonovskys wird
seit einigen Jahrzehnten als Revolu-
tion begriffen, weil sie fragt, wie Ge-
sundheit entsteht. Diese Fragestel-
lung ist mit der Hoffnung verbun-
den, dass Menschen etwas daflr tun
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kénnen, ihre Gesundheit zu erhalten
oder zu verbessern. Menschen hof-
fen, einen Handwerkskasten daftr zu
bekommen. In dem Sinn bietet die Sa-
lutogenese einen optimistischen Zu-
gang zur Welt - die Pathogenese ist
gleichsam eine Theorie des Unter-
gangs, die Salutogenese kann als ihr
Gegenteil gelten.

Die Salutogenese steht damit in der
Tradition der europaischen Aufkla-
rung. Das Diesseits gilt nicht langer
als Tal der gottlichen Prufungen, als
Warten auf das Jenseits. Vielmehr
soll bereits das Diesseits Wohlbefin-
den fir die Menschen garantieren.
Als Voraussetzung des angestrebten

Wohlbefindens gilt die Gesundheit.
Gesundheit und Krankheit werden
damit der Macht des Schicksals oder
der gottlichen Vorsehung entzogen.
Gesundheit zu bewahren und Krank-
heit zu verhindern, gelten als mach-
bar, zumindest anteilig als gestaltbar.
Das ermachtigt den Menschen, sich
um seine eigene Gesundheit zu kiim-
mern. Wenn es prinzipiell moglich ist,
seine Gesundheit zu erhalten, dann
ist jeder dazu angehalten, dies auch
zu tun. SchlieBlich soll jeder Mensch
ein nutzliches Mitglied der Gesell-
schaft sein und nicht mit gesundheits-
abtraglichem Verhalten Krankheiten
und Frihberentungen beglnstigen.

Erndhrungsempfehlungen basieren
implizit auf diesem Modell. Sie wer-
den den Menschen mit der Hoffnung
vermittelt, dass sie diese im Alltag
umsetzen. Empfehlungen sollen auf
der korperlichen Ebene greifen: Wer
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sich gesund ernahrt, der bleibt po-
tenziell gesund. Antonovsky bertick-
sichtigt diese Ebene nicht. Er setzt auf
ein Bundel psychischer Einstellungen,
das Koharenzgefuhl, das die Gesund-
heit psychisch und somatisch erhal-
ten soll.

Dieser moderne Blick auf Gesund-
heit und Krankheit verstarkt ei-
ne Tendenz der letzten 400 Jahre,
die die Ursache von Krankheit als
individuelles Versagen begreift:
SchlieBlich hatte das Individuum ja
die Chance gehabt, seine Gesund-
heit zu erhalten.

Praxistipp

Genau auf diesen impliziten Vor-
wurf, jeder sei seines gesundheitli-
chen Glickes Schmied, sollten wir
in der Ernahrungsberatung verzich-
ten.

Denn es sind auch die Gene, die Ge-
sundheit und Krankheit mit bedin-
gen. Es ist die soziale Lebenslage,
die Gesundheit erschweren kann:
schlechte Wohnverhaltnisse (ein
Eigenheim im Grinen erhoht die
Lebenserwartung), nicht genug fi-
nanzielle Ressourcen zum Erwerb
gesunder Lebensmittel, soziale Be-
lastungen wie Arbeitslosigkeit, die
die Sorge um die eigene Gesundheit
drittrangig werden lassen. Hinter
einem ungesunden Ernahrungsstil
verstecken sich viele andere Fakto-
ren, die es zu ergrinden und zu be-
ricksichtigen gilt.

Von der Stressforschung
zur Salutogenese

Antonovsky l3asst sich in der Geschich-
te der Stressforschung verorten. |hr
Beginn ist mit den Namen Cannon
und Selye verbunden. Cannon steht
fur die Optionen Flucht oder Kampf
in einer bedrohlichen Situation. In
beiden Fallen stellt der Organismus
entsprechende physiologische Vor-
kehrungen zur Verfugung. Selye un-
tersuchte, wie der Kérper materielle
Stressoren, etwa Kalte, angeht. Zuerst
gibt es die Phase der Bewaltigung.
Gelingt diese nicht, erschopft der Kor-
per, bis er schlief3lich stirbt.

In der zweiten Halfte des 20. Jahr-
hunderts setzte sich allmahlich auch
in der Stressforschung ein kogniti-
ves Modell durch: Stressoren treffen
nicht unmittelbar auf den Organis-
mus, vielmehr werden sie gedanklich
bewertet, um ihr Gefahrenpotenzial
einzuschatzen. Nach Lazarus schat-
zen wir zundchst ab, ob der klaffen-
de Hund, der an uns hochspringen
will, eine Gefahr darstellt. Dass der
Pudel mit dem Schwanz wedelt und
sich offenbar freut, beeinflusst mein
Urteil. Falls es sich um einen bissfreu-
digen Dackel handelt, sehen wir Ge-
fahr und bereiten uns darauf vor, ihn
bei seinem Angriff gewaltig zu treten.
Die zweite kognitive Einschatzung be-
steht dann darin, ob die geplanten
Gegenmalnahmen hinreichend wirk-
sam sein werden, um den Dackel ab-
zuwehren.

Stressoren werden gedanklich bewertet,
bevor wir nach Lésungsmaoglichkeiten suchen,
um mit ihnen zurechtzukommen.

«Wie erschopft bin ich? Kann mich eine halbe
Stunde Entspannung regenerieren?”

Praxistipp

In der Ernahrungsberatung lasst

sich das kognitive Modell von Laza-

rus auch anwenden:

Ein Klient ist zu einem Sonntags-

Brunch eingeladen. Dabei geht es

um zwei kognitive Bewertungen:

+ Welche Gesundheitsgefahr geht
vom Buffet aus? In welchem Aus-
maf3 wird es eine unwiderstehli-
che Versuchung sein, viel mehr
zu essen als erwilinscht?

+ Welche Mdglichkeiten hat der
Klient, diese Situation in seinem
Sinne gut zu bewaltigen?

Die Losung, die fur diesen Klienten
passt, ist, sich nicht in den Strudel
des Futterneids hineinziehen zu las-
sen, sondern ganz bewusst, ganz
langsam zu essen, sich Zeit zu neh-
men, bis er merkt, dass er satt ist,
und es beim langsamen Essen viel
mehr zu genielBen.

Das Modell der Saluto-
genese nach Antonovsky

Den Begriff der Salutogenese prag-
te der Medizinsoziologe Aaron Anto-
novsky (z. B. 1993). ,Salus" lasst sich
Ubersetzen als Wohlergehen oder Ge-
sundheit, ,Genese” bedeutet Entste-
hung.

Antonovsky kritisierte mit seinem Mo-
dell die Blickverengung des pathoge-
netischen Ansatzes. Warum, fragte er
sich, interessiert es niemanden, wel-
che Faktoren dazu beitragen, gesund
zu bleiben?
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Der Begriff ,Faktor” ist im Sinne An-
tonovskys irrefihrend, da er tradi-
tionelle Risikofaktoren wie Nikotin-
abusus oder Hypertonie nicht unter-
suchte. SchlieRRlich bleibt auch das so
genannte Risikofaktorenmodell dem
pathogenetischen Ansatz verhaftet.
Das Risikofaktorenmodell beruht sta-
tistisch auf der multiplen Regression
und gibt an, welche Faktoren in wel-
chem Umfang eine abhangige Vari-
able wie Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen beeinflussen. Im Sinne dieses
Modells ist die Aussage moglich: Wer
nicht raucht, bleibt mit einer gewissen
gruppenstatistischen Wahrscheinlich-
keit von bestimmten Krankheiten ver-
schont. Damit wird aber nicht deut-
lich, welche positiven Wirkfaktoren
zur Gesundheit beitragen.

Wie stieR Antonovsky auf die salu-
togenetische Fragestellung? Bei ei-
ner Untersuchung Uber die Spat-
folgen des Holocaust fur Uberle-
bende der Konzentrationslager er-
staunte ihn, dass fast ein Drittel der
Uberlebenden bei guter kérperlicher
und seelischer Gesundheit war - ein
Uberraschendes Ergebnis, da man ei-
gentlich nicht davon ausgehen kann,
dass derartige Traumatisierungen fol-
genlos bleiben kdnnen.

Der Holocaust ist natirlich als extre-
me Traumatisierung zu verstehen,
dennoch ging Antonovsky davon aus,
dass auch das Leben von Menschen,
die derartige Traumatisierungen
nicht erleben mussten, im Prinzip mit
Stress behaftet ist.

Nach Antonovsky geht es nicht
darum, moglichst stressfrei zu le-
ben, sondern die Anforderungen
und Belastungen des taglichen Le-
bens meistern zu kénnen.

Praxistipp

Antonovskys Uberlegung hat Konse-
qguenzen fur die Ernahrungsbera-
tung. Wir hdren auf zu denken,
dass jemand zu viel isst, weil er zu
viel Stress hat, weil er Uberlastet ist,
sondern dass die Stressoren, die
alltéglich vorhanden sind, fur den
Betroffenen nicht handhabbar sind
und fur ihn keinen Sinn ergeben.
Die Erndhrungsberaterin Uberlegt
zusammen mit dem Klienten, wie
er welche Stressoren bewertet und
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wie diese Bewertung sein Essverhal-
ten beeinflusst.

Dann wird moglicherweise klar,
dass er einen Partnerkonflikt Uber-
haupt nicht versteht. Wirde er ihn
besser verstehen, wirde er mogli-
cherweise nicht mit einer Essatta-
cke darauf reagieren. Vielleicht geht
der Klient auch implizit davon aus,
dass es in einer guten Partnerschaft
keine Konflikte gibt. Ein beruhigen-
der Nebensatz der Ernahrungsbe-
raterin, dass Konflikte nun einmal
zum Leben gehdren und unver-
meidlich sind, kann ihm dann even-
tuell helfen.

Gesundheit ist also kein Synonym fur
das lebenslangliche Sanatorium, son-
dern vielmehr geht Antonovsky von
folgendem Bild aus:

.Meine fundamentale philosophi-
sche Annahme ist, dass der Fluss der
Strom des Lebens ist. Niemand geht
sicher am Ufer entlang. Darlber hi-
naus ist fur mich klar, dass ein GroR-
teil des Flusses sowohl im wortli-
chen als auch im Ubertragenen Sinne
verschmutzt ist. Es gibt Gabelungen
im Fluss, die zu leichten Stromungen
oder in gefahrliche Stromschnellen
und Strudel fihren. Meine Arbeit ist
der Auseinandersetzung mit folgen-
der Frage gewidmet: Wie wird man,
wo immer man sich im Fluss befin-
det, dessen Natur von historischen,
soziokulturellen und physikalischen
Umweltbedingungen bestimmt wird,
ein guter Schwimmer?” (Antonovsky
1997, 92)

Kann mit Pravention und Gesund-
heitsforderung die Illusion verbunden
sein, dass mit dem Einstellen des Rau-
chens und mit regelmaliigem Joggen
ein gesundes und gleichsam ewiges
Leben zu erreichen ist, so sald Anto-
novsky dieser Illusion nicht auf.

FUr Antonovsky besteht Gesund-
heit in der Moglichkeit, das be-
grenzte menschliche Leben eini-
germalen gut zu gestalten.

Praxistipp

Mit vielen Ernahrungsstilen, die der-
zeit en vogue sind, ist die mehr oder
weniger unbewusste Hoffnung ver-
bunden, im Sinne Antonovskys am
Ufer des Lebens verharren zu kon-
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nen, ein vollkommenes Schutz-
schild gegen die Widrigkeiten des
Lebens zu besitzen, sich in einer si-
cheren Welt bewegen zu kdnnen.
Aber auch die Ublichen Ernahrungs-
empfehlungen kénnen suggerieren,
dass es maoglich ist, sich so gesund
zu ernahren, dass Krankheit und
Tod keine Chance haben.

Genau dieser Haltung widerspricht
Antonovsky. Der Erndhrungsbera-
ter kann mit einer anderen Haltung
in der Beratung sitzen. Er verspricht
nicht implizit Unverwundbarkeit
oder gar Unsterblichkeit, vielmehr
macht er durch seine Haltung klar,
dass wir alle anfallig sind, dass ei-
ne gute Erndhrung eventuell Leiden
verhindern kann, dass es aber keine
Garantie dafur gibt. Er erklart, dass
es fur unterschiedliche Menschen
unterschiedliche Essformen gibt,
nicht nur eine einzig Richtige.

Das ist die Anerkennung dessen,
wie Antonovsky das Leben betrach-
tet: ,Dieses Paradigma basiert auf
der Annahme einer der menschli-
chen Existenz innewohnenden He-

terostase (Ungleichgewicht) und
Konflikthaftigkeit.” (Antonovsky
1993, 3)

Fir den Ernahrungsberater kann
diese Position erleichternd sein. Er
muss nicht zu viel versprechen. Er
muss nicht auf eine Welt setzen,
in der alles perfekt ist. Damit sind
massive Frustration und grundle-
gende Selbstzweifel im Ansatz ver-
hindert.

.Die soziale Institution Medizin ein-
schlieBlich der Psychiatrie setzt ih-
ren Schwerpunkt bei der Identifikati-
on der Krankheit und der Anwendung
chemischer, physikalischer oder chir-
urgischer MaBnahmen, die dazu die-
nen sollen, einen Schaden zu behe-
ben oder zu minimieren, den der pa-
thogene Einfluss beim Organismus
ausgeldst hat ... Dies ist somit ein Pa-
radigma, das individualistisch und
materialistisch orientiert ist, sich auf
die mechanistischen Beziehungen
zwischen Koérperteilen bezieht ...” (An-
tonovsky 1997, 5).

Antonovsky ist hier ausfhrlich zitiert,
weil er mit dieser Position den Er-
nahrungswissenschaften fundamen-
tal widerspricht. Diese Wissenschaf-
ten werden von der Idee getragen,
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Foto: © contrastwerkstatt/Fotolia.com

Studien zeigen, dass Menschen, die ihr Leben als
sinnvoll und positiv begreifen, (relativ) gesund
bleiben.
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dass die Inhaltsstoffe der Lebensmit-
tel Uber Gesundheit und Krankheit
entscheiden, letztere also vollstandig
somatisch determiniert sind. Anto-
novsky dagegen erweist sich als klas-
sischer Psychosomatiker, der davon
ausgeht, dass die Psyche den Korper
massiv beeinflussen kann.

Wer auf Salutogenese setzt, setzt
auf einen Pan-Psychologismus.

Praxistipp

Fur die Ernahrungsberaterin ist es
wichtig zu wissen, welchem Ansatz
sie nachhangt: dem naturwissen-
schaftlichen oder dem psychoso-
matischen. Sie kann dann Uberpru-
fen, wie sie sich Gesundung und Er-
krankung vorstellt. Diese Vorstel-
lung wird ihre Interventionen in der
Erndhrungsberatung mit pragen. In
dem einen Fall wird sie nur die Phy-
siologie fokussieren, in dem ande-
ren (fast) nur die Psyche.

Ratsam ist, nach beiden Seiten of-
fen zu sein, beide Konzepte mitzu-
denken und fir den Einzelfall zu
prifen, welches Erklarungsmodell
das geeignetere ist.

Antonovsky wandte sich also Fragen
zu wie: Welche Einstellung zum Leben
beglnstigt Gesundheit? Und welche
wechselseitige Beziehung zwischen
Kultur und Individuum fordert Ge-
sundheit?

Nach zahlreichen Untersuchungen
und theoretischen Vorentwuirfen ge-
langte Antonovsky zu dem Konzept
des ,Sense of Coherence” (Koharenz-
gefuhl). Die unterschiedlichen indi-
viduellen Auspragungen des Koha-
renzgefuhls sollen ausschlaggebend
dafur sein, wie gesund und wie lan-
ge jemand den Widrigkeiten des Le-
bens standhalt. Das Koharenzgefuhl
besteht aus drei Komponenten: Ver-
stehbarkeit, Handhabbarkeit und Be-
deutsamkeit.

Verstehbarkeit meint, dass die
Welt fir den Menschen kognitiv
gut zu strukturieren ist. Das, was
passiert, ist nachvollziehbar. Es ge-
schieht nichts Unerklarliches.

Die Person, die an einer Laktose-
Intoleranz leidet, kann antizipie-
ren, wie sie auf welche Lebensmit-
tel reagiert. Sie versteht, dass sie
nicht literweise Milch trinken soll-
te. Sie kann, wenn sie das trotz-
dem tun will, vorab entsprechende
Medikamente nehmen.
Handhabbarkeit meint die Kom-
petenz, ,dass man geeignete Res-
sourcen zur VerfUgung hat, um
den Anforderungen zu begegnen,
die von den Stimuli, mit denen
man konfrontiert wird, ausgehen.”
(Antonovsky 1997, 35)

Die Person, die weil3, dass sie ei-
nem Brunch am Sonntagvormit-
tag schwer widerstehen kann und
ziemlich haufig mit ihrem Tel-
ler zum Buffet rennen wird, weil3
dann, wie sie den verlockenden Sti-

muli begegnen kann. Sie geht als
einer der letzten zum Buffet, bringt
nur das auf den Teller, was ihr am
besten schmeckt, geht gemach-
lich zurtick zu ihrem Tisch und isst
ganz langsam und bewusst. An-
statt nochmals zum Buffet zu ge-
hen, zieht sie ihren Mantel an, um
einen kleinen Spaziergang zu ma-
chen, den sie immer sehr geniel3t.
Bedeutsamkeit ist fir Antonovsky
die wichtigste Komponente. Sie
verleiht dem Verstehen der Welt
und ihrer Handhabbarkeit den
motivationalen Sinnhorizont: Das
Leben, das ich lebe, ist fur mich
hochinteressant und sinnvoll.

Die Person, die sich beim Brunch
fast unwiderstehlich vom Buffet
angezogen fuhlt, beginnt zu verste-
hen, warum das so ist. Als sie Kind
war, gab es bei ihren Eltern im-
mer tolle Buffets. Viele Verwand-
te und Freunde waren dann da, in
deren Anwesenheit sich die Eltern
nie stritten, was ansonsten sehr oft
geschah. Die Erinnerung an diese
auBerordentlich angenehme Stim-
mung ist fir diese Person auch
heute noch Anlass, sich auf jedes
Buffet zu freuen und es zu feiern
- mit viel Essen. Dann wird sie viel-
leicht gar keine Vermeidungsstra-
tegien mehr entwickeln mussen,
vielmehr wird sie den Brunch ge-
nieBen und davor und danach we-
niger essen oder sich mehr bewe-
gen.
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In Antonovskys Sicht ist Gesund-
heit nicht mehr nur abhangig von
gesundheitsgerechtem Verhalten
wie Nichtrauchen und viel Bewe-
gung. Diejenige Person bleibt rela-
tiv gesund, die der Welt mit einer
bestimmten Haltung begegnet:
mit Koharenzgefuhl.

Praxistipp

Der Begriff ,Food Literacy” lasst sich
als lustvolle Ernahrungskompetenz
Ubersetzen und wie die Salutoge-
nese in drei Komponenten differen-
zieren: Ernahrungskompetenz ha-
be ich dann, wenn ich etwas von Le-
bensmitteln und deren Zubereitung
verstehe. Ich muss mit ihnen aber
auch praktisch umgehen kdénnen,
muss wissen, wo ich sie am besten
kaufe, wie ich sie lagern muss, wie
ich sie zubereiten kann. Vielleicht
habe ich einen Garten, in dem ich
sie selbst anbauen kann. Das wich-
tigste aber ist, dass ich das Einkau-
fen, Zubereiten, Essen, Aufraumen
als sinnvoll erlebe, dass ich es wich-
tig finde, dass es mir - Uberwiegend
- Spal macht. Es macht Spal3, weil
mir das Essen schmeckt, das ich ko-
che. Mir mundet es meist besser,
als wenn ich ins Restaurant gehe.
Meine Lebensmittel sind besonders
ausgesucht. Es ist aufregend, neue
Lebensmittel kennenzulernen, sie
anders zuzubereiten. Es ist schon,
fUr Freunde zu kochen. Es ist schon,
mit ihnen zusammenzusitzen und
zu reden.

Lustvolle Ernahrungskompetenz setzt
unter anderem eines voraus: Zeit zu
haben. Sie hangt also von meinem
Zeitmanagement ab. Die Aussage ei-
nes Menschen, er habe abends kei-
ne Zeit zum Kochen, betrifft kein un-
wandelbares Phanomen, sondern ist
Ergebnis einer (unbewussten) Ent-
scheidung: ja zu vier Stunden Fernse-
hen, nein zu einer halben Stunde ko-
chen. Das Essen muss fir mich also
so wichtig sein, dass ich Zeit darin in-
vestiere.

Praxistipp

In der Ernahrungsberatung kann
im Fokus stehen, wie viel Zeit unse-
re Klienten in das Essen investieren
und ob sie etwas andern wollen.

Im Hintergrund kann stehen, dass
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sich derjenige, der sich um sein Es-
sen kimmert, sich um sich selbst
sorgt, sich etwas Gutes tut und so
sein Selbstwertgefuhl ausdrickt
und steigert.

Wir fragen Antonovsky: Kénnen wir
Uberhaupt ein Koharenzgefuhl veran-
dern, etwa in Richtung eines besseren
Koharenzgefuhls?

Antonovsky ist da skeptisch, basiert
dieses doch auf sozialen und kulturel-
len Faktoren wie sozio6konomischer
Status und Bildungsniveau.

Praxistipp

In welchem Umfang das Koharenz-
geflhl auch immer zu verandern ist,
die Ernahrungsberatung kann eine
ideale Plattform sein, am Koharenz-
gefuihl zu arbeiten. Mit einer bes-
seren Ernahrungskompetenz ver-
stehe ich, wie Lebensmittel heute
produziert werden, wie sie im Su-
permarkt angeboten werden, wie
ich anders und haufiger kochen
kann, wie ich mehr Freude und Le-
bensqualitat aus dem Essen gewin-
ne. Der Klient kann einen vernach-
lassigten, aber unendlich wichtigen
Teil des Lebens Schritt flr Schritt
zuruckerobern. Auf einmal kann er
Uber unterschiedliche Geschmacker
reden und diskutieren. Er erschopft
sich nicht mehr darin, ein Gericht
als ,lecker” zu beschreiben. Er be-
kommt mit, dass es etwas anderes
ist, mit Freunden zu kochen und zu
essen anstatt trostlos mit einer Tute
Chips vor dem Fernseher zu sitzen,
deren Verzehr mich niemals psy-
chisch satt macht. Es hat ja auch das
gemeinsame Gesprach gefehlt, das
Verstandenwerden und Angenom-
mensein.

Erndahrungsberatung hat dann ei-
nen anderen Fokus: den Versuch,
Uber die Starkung des Koharenzge-
fahls das subjektive Wohlbefinden
zu steigern und so langfristig die
Gesundheit zu fordern, als unmittel-
bar den Zusammenhang zwischen
Essen und Gesundheit anzugehen.

Aber es ist nicht nur der soziodkono-
mische Status, der das Kohdrenzge-
fuhl beeinflusst. Es gibt Kulturen, die
das Koharenzgefihl voraussetzen
und es in der Sozialisation fordern.
Die europaische Kultur gehort dazu:
sein Schicksal in die Hand nehmen,
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das eigene Leben gestalten, ihm indi-
viduellen Sinn verleihen.

Das Kohdrenzgefihl zeichnet das Ide-
al des aufgeklarten burgerlichen Sub-
jekts nach: den Lauf der Dinge verste-
hen, in das Leben eingreifen und das
mebhr als sinnvoll finden.

Gleichzeitig ignoriert Antonovsky zu-
satzliche Faktoren wie etwa die Gene.
Manche haben Gene, die die Gesund-
heit erhalten, andere nicht.

Es verwundert daher nicht, dass em-
pirische Befunde keinen bedeutsa-
men Hinweis dafur liefern, dass ein
starkes Kohdarenzgefihl die korperli-
che Gesundheit steigert.

Fazit und Ausblick

Antonovsky hat einem wichtigen Per-
spektivwechsel den Weg geebnet:
der Frage nachzugehen, was gesund

erhalt. Er ist den Idealen der burger-
lichen Aufklarungsphilosophie ge-
folgt und hat sie wieder aufleben las-
sen. Nun stellt sich die Frage, welche
anderen Ansatze verfugbar sind, die
ebenfalls erklaren, wie sich Gesund-

heit erhalten und steigern lasst. ]
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Hilfreich (nicht nur) fir die reife Frau

Foto: © iStock.com/lleerogers

Ghee ist wichtiger Bestandteil der Diatetik des Ay-
urveda und der chinesischen Medizin. Und auch
hierzulande erobert es sich einen festen Platz in
der Kuche.

Ghee lasst sich schnell und einfach selbst herstel-
len. Es besteht zu fast 100 Prozent aus Fett. Be-
standteile wie Proteine, Milchzucker und Wasser
werden bei der Herstellung weitestgehend aus der
Butter herausgefiltert. Dadurch ist Ghee nicht nur
ohne Kuhlung langere Zeit haltbar, es kann im Ge-
gensatz zu Butter auch beim Kochen und Braten
mit hohen Temperaturen verwendet werden. Die
Fettsauren bleiben bis etwa 190 Grad Celsius stabil.
Aber nicht nur deshalb ist Ghee eine Empfehlung in
der Beratungspraxis wert. Neben den vielen inner-
lichen und dufRerlichen Einsatzbereichen, die vor al-

Ghee: Leicht und giinstig selbst gemacht
Zutat: 500 g StulRrahmbutter

Zubereitung:

Die Butter in kleine Stlicke zerteilen und in einem
Topf mit dickem Boden (gegen Anbrennen!) bei hoher
Temperatur erhitzen, bis sie geschmolzen ist und sich
Blasen bilden, die horbar platzen. Dann auf kleinster
Stufe ohne Deckel weiter kocheln lassen. Den an der
Oberflache entstehenden Schaum abschopfen.

Ghee etwa 20 Minuten weiter kocheln lassen, bis es
klar und von goldgelber Farbe ist. Der Topfgrund soll
gut sichtbar sein. Topf vom Herd nehmen.

Das leicht abgekuhlte Ghee durch einen kleinen Kaf-
feefilter mit einer groRen Teefiltertite in ein Schraub-
glas fullen. Darin lasst es sich auch gut aufbewahren.
Kaffeefiltertliten sind zum Abfiltern zu grobporig.

Quelle: Danz A: Ich bleib schlank — Das Kochbuch. TRIAS, Stuttgart
(2014)

lem das Ayurveda beschreibt, hat es sich nach mei-
ner Praxiserfahrung vor allem bei Frauen in den
Wechseljahren bewahrt. Nach der chinesischen Me-
dizin hat Ghee eine befeuchtende Wirkung und ist
deshalb bei Hitzewallungen, Trockenheit von Haut
und Schleimhduten sowie bei Verstopfung mit tro-
ckenem Stuhl hilfreich. Meine Verzehrempfehlung:
ein Essloffel pro Tag.

Ghee kommt bei den betroffenen Frauen sehr gut
an. Das ist sicher nicht nur seiner Wirkung zu ver-
danken, sondern auch seinem kostlichen Ge-
schmack! ]

UNSERE EXPERTIN
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Schadstoffe aus Lebensmittelverpackungen vermeiden

WAS TUN, WENN ...

Kunststoffbehalter Schadstoffe an Lebensmit-
tel abgeben?

In jedem Fall ist Glas eine gute Alternative. Altere
Kunststoffbehalter eignen sich nicht zur hygieni-
schen Aufbewahrung von Lebensmitteln. Altere Ex-
emplare kénnen Weichmacher enthalten, Bakteri-
en und Pilze nisten sich auf rauen Oberflachen ein.
Und Wasser Uber 60 Grad Celsius vertragt Plastik
auch nicht gut.

Glas nimmt nichts aus der Speise auf und gibt nichts
an sie ab. Glaser und Metalldeckel kénnen bei 60 bis
100 Grad Celsius gereinigt werden. Glas ist langlebig
und recycelbar.

Glasbehalter mit Schraubdeckel sind ideal zur Auf-
bewahrung von Nussen, Kase, Butter, Mehl oder
Speiseresten. Mittlerweile gibt es Glaser in allen Gro-
Ren und Formen mit dicht schlieBenden Deckeln zu
kaufen, die teilweise weniger als ein Euro pro Glas
kosten. Das breiteste Sortiment bieten Spezial-
handler mit Internetprasenz: Einfach ,Glaeser” und
,Shop"in die Suchmaschine eingeben. 1
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Reizthema Fett: Bewusst wahlen - entspannt genieRen

Durch die Vielzahl an Meldungen zu ,guten” oder
~Schlechten” Fetten sind viele Klienten stark verun-
sichert. Sie lehnen manches Grundnahrungsmittel
einfach deshalb ab, weil es in den Medien schlecht
wegkommt.

Dabei sind die Inhaltsstoffe von Lebensmitteln na-
trlichen oder herstellungsbedingten Schwankun-
gen unterworfen. Bei Fleisch und Milch zum Bei-
spiel gibt es deutliche Unterschiede in der Fett-
saurenzusammensetzung - je nach ,Produktions-
weise”. So enthalten Biomilch und Biofleisch rund
50 Prozent mehr gesundheitsférdernde Omega-
3-Fettsauren als konventionell erzeugte Produkte,
und damit ein gestinderes Verhaltnis von Omega-6-
zu Omega-3-Fettsauren. Das liegt an der Haltung UNSERE EXPERTIN
und Fltterung der Tiere. Ruth Résch

Auch bei den ,guten” Pflanzendlen gibt es grofRe ist Diplom-Oecotrophologin,
Unterschiede, die lhre Klienten fir sich entdecken Dozentin und Fachautorin.
und probieren konnen. Sprechen Sie mit ihnen  Seittber 20 Jahrenistsie in
Uber Qualitét, Produktion, Achtsamkeit und Genuss Virrﬁ;."’h”ri:egr:';fgf;z':agt:‘grfd
beim Essen! Damit ergibt sich vieles von selbst, und

Sie kdnnen ganz nebenbei auf den Stellenwert von
Gemuse, passende Fettmengen und besonders
glnstig zusammengesetzte Pflanzendle wie Raps-
oder Olivendl eingehen.

SchlieRlich bestatigt eine Studie aus Ohio, dass nur
entspannte Geniel3er von den positiven Effekten ei-
ner glnstigen Fettauswahl profitieren. Wozu also
der Stress mit dem Fett? ]

rosch@fachinfo-ernaehrung.de

Mit dem ,, Kiichendreisatz” Problembewusstsein fiir versteckte Fette wecken

WAS TUN, WENN ... In der Beratungspraxis sind wir mit Menschen kon-
frontiert, die mehrmals taglich sehr energiedichte
Lebensmittel essen und deren Energiegehalt vollig
unterschatzen. Das kann Hackfleisch, Kasewdrfel,
Croissants oder Schokolade betreffen. Wir moch-
Ernahrungsberaterin mit ) ten sie motivieren, bei pflanzlichen Fetten MaR zu
Sl RS halten und mdoglichst fettarme tierische Produkte
riert Ernahrungswissenschaft,
Diatetik der Chinesischen zu wahlen. Ein plakatives Rechenbeispiel weckt das
Medizin und klientenzentrier- Problembewusstsein und leitet Klienten an, auf Le-
te Gesprachsfuhrung. bensmittelverpackungen Fett- und Energiegehal-
te abzuschatzen: ,Wenn Sie eine kleine Frikadel-
le aus 100 Gramm gemischtem Hackfleisch essen,
kann sie bis zu 50 Prozent Fett enthalten. Bei rund
10 Kilokalorien pro Gramm Fett nehmen Sie mit der
einen, kleinen Frikadelle rund 500 Kilokalorien al-
lein aus Fett zu sich, ohne weitere Beilagen. Das ist
schon ein Viertel des durchschnittlichen Energiebe-
darfs eines Erwachsenen. Das lasst sich vermeiden!
Mochten Sie erfahren wie?” 1

UNSERE EXPERTIN Klienten nicht bewusst ist, wie stark versteck-
Ruth Rieckmann te Fette die tagliche Kalorienaufnahme in die

.. n >
Die VDOe-zertifizierte Héhe treiben?

kontakt@nutritao.de
www.nutritao.de
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Superfood
Heisse Luft und wahre Helden

Ob Chia, Hanf oder Gojibeere: Super-
foods sind wortwértlich in aller Munde.
Doch was genau sind Superfoods? Wo-
her kommen sie? Wie werden sie ver-
wendet? Und: Sind sie tatsachlich so su-
per? Ob einzelne Friichte, Samen oder
Beeren dieses Attribut verdienen oder
auch nicht, das zeigt dieses Buch.

Zu Beginn erkldren die vier Autorin-
nen Grundlegendes zur Nachhaltigkeit.
Dabei erlautern sie Besonderheiten der
biologischen Landwirtschaft sowie den
Zusammenhang von Superfoods und
Welthunger. Auch zu Vitaminen, se-
kundaren Pflanzenstoffen und deren
gesundheitlicher Wirkung gibt es eine
EinflUhrung. Den groRten Teil des Wer-
kes fullen die sich anschlieBenden Cha-
rakterisierungen der einzelnen Lebens-
mittel von Acai bis Weizengras. Der
Leser erfahrt, wie das jeweilige Lebens-
mittel wirkt und in welcher Form es ge-
gessen wird. Die Informationen ste-
hen dabei immer in Bezug zu Nach-
haltigkeitsaspekten. Zum Beispiel teilen

- -
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HEISSE LUFT UND
WAHRE HELDEN

die Autorinnen die vermeintlichen Su-
perfrichte nach ihrem wesentlichen
Nachhaltigkeitskriterium - ihrer Herkunft
- ein. Heimische Frichte wie Aronia
haben deshalb kirzere Erlauterungen,
wahrend der Leser Uber exotische Ver-
treter wie Maca mehr Informationen er-
halt. Bunte Infokdsten geben auller-
dem praktische Tipps zum Anbau von
Gojibeeren oder liefern Hintergrundwis-
sen zum ORAC-Wert.

Das Buch eignet sich hervorragend, um
einen Einblick in die Welt der Super-
foods zu erhalten. Es stellt grundle-

gende Aspekte zum Thema sachlich
dar und ladt dank seiner modernen
Gestaltung zum Lesen und Stobern ein.
Auf insgesamt 87 Seiten findet sich eine
umfangreiche Palette an altbekannten,
aber auch neuen und weitgehend unbe-
kannten Lebensmitteln. Durch die knappe
Darstellung bleibt das Buch ubersichtlich.
FUr besonders interessierte Leser bietet
das umfassende Literaturverzeichnis
reichlich Anregungen fur detaillierte Stu-
dien. Ein Register erlaubt das Nachschla-
gen einzelner Lebensmittel oder bestimm-
ter Inhaltstoffe.

Insgesamt Uberzeugt das Buch mit seiner
klaren Struktur und leicht verstandlichen
Sprache. Einsteiger erfahren hier Wesent-
liches und auch Fachkrafte kdnnen noch
das eine oder andere dazulernen. 1

Julia Schéchtele, Osnabriick

Superfood
HeiBe Luft und wahre Helden

Daniela Grach, Caroline Schlinter,
Marlies Wallner, Nicole Zoéhrer
Leopold Stocker Verlag, Graz (2016)
87 Seiten

ISBN 978-3-7020-1581-7

Preis: 9,95 Euro

Beratungsunterlagen fiir
die FODMAP-arme Ernah-
rung

Die wissenschaftlich fundierten und
praktisch erprobten Beratungsunter-
lagen von Beatrice Schilling lassen
keine Wiinsche offen. Fiir 90 Schweizer
Franken kénnen Erndhrungsfachkraf-
te das Nutzungsrecht an den umfassen-
den Beratungsunterlagen der Erndh-
rungsberaterin erwerben.

Reizdarm-Patienten zu einer Erndhrung
mit niedrigem Anteil an fermentierbaren
Oligosacchariden (FODMAP) zu beraten,
ist aufwandig und komplex. Kein Fach-
buch und kein Ratgeber haben das bis-
lang ausfuhrlich abgehandelt - und wenn,
dann unterliegen diese Informationen
und Abbildungen dem Urheberrecht, so
dass sie als Schulungsunterlagen nicht
einsetzbar sind.

Beatrice Schilling (B. Sc. Erndhrung und
Diatetik, FH) hat sich tief in die Thematik
eingearbeitet. Und sie teilt ihre langjahrige
Erfahrung mit anderen Ernahrungsfach-
kraften. Diese durfen die bereitgestellten
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Beratungskonzept

FODMAP-arme Erndhrung
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Beatrice Schilling
BSc Emdihrung und Disitetik
Ernihrungsberaterin SWDE

Worddokumente mit ihrer persoénlichen

Nutzungsnummer an Patienten weiterge-

ben.

Das Beratungskonzept gliedert sich in drei

Phasen:

+ diagnostische Elimination von FOD-
MAP-reichen Nahrungsmitteln

+ Re-Exposition

+ beschwerdefreie individuelle Langzeit-
ernahrung

Es gibt Definitionen von FODMAP und
farbige Tabellen von Lebensmitteln mit
hohem, geringem und sehr geringem

FODMAP-Gehalt fur konkrete Portions-
groRen, Vorschlage fur Haupt- und Zwi-
schenmahlzeiten, Beispiele fur die Kenn-
zeichnung von FODMAP, Tipps zum Aus-
warts-Essen, Protokolle, Vorgehenswei-
sen zur Re-Exposition, Checklisten zur
Ausgewogenheit der Dauerernahrung
sowie Hinweise zur Fachliteratur. Ergan-
zend werden zum Beispiel Gastritis, bak-
terielles Uberwuchssyndrom (SIBOS), der
Einfluss der Psyche oder des Menstrua-
tionszyklus behandelt.
Diese Unterlagen sind jeden Franken
wert. Sie werden laufend erweitert, ak-
tualisiert und durch Seminare erganzt. Ein
auBerst nachahmenswertes Beispiel fur
das Teilen von Best-Practice und kollegia-
le Zusammenarbeit von Ernahrungsfach-
kraften unter dem gemeinsamen D-A-CH.
Vielen Dank an die Autorin! 1
Ruth Rieckmann, Bonn

Beratungsunterlagen fiir die
FODMAP-arme Erndhrung

Beatrice Schilling, Baden/Schweiz
www.beatrice-schilling.ch

mit Update (2016)

66 Seiten

Preis: 90,00 Schweizer Franken
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Schlank mit Darm

Mit der richtigen Darmflora zum
Wunschgewicht

.Wissen Sie, dass Darmbakterien Ih-
re engsten Verblindeten sind, wenn es
darum geht abzunehmen und das Ge-
wicht langfristig zu halten?” Mit die-
ser Frage beginnt das Buch der Auto-
rin Michaela Axt-Gadermann. Die Me-
dizinerin und Professorin fiir Gesund-
heitsférderung und Medical Wellness
erklért den Einfluss der Erndhrung auf
die Darmbakterien und stellt den Darm
als Schaltzentrale der korperlichen
und geistigen Gesundheit vor. Ziel ih-
rer Darmdiat ist es, lUiber eine , bakteri-
engerechte” Kost dauerhaft zufrieden
und schlank zu sein.

Das Buch ist ansprechend und gleichzei-
tig auffallig gestaltet. Die Texte sind locker
formuliert, was KapitelUberschriften wie
.Die Gruppe der Rank-und-schlank-Bakte-
rien” zeigen. Viele bunte Fotos, Infokasten,
ein Selbsttest und kleine Illustrationen er-
ganzen die Texte und machen Lust aufs
Lesen. Das umfangreichste Kapitel wid-
met sich den Strategien fUr einen gesun-

den und ,schlanken” Darm. Hier stellt die
Autorin unter anderem Lebensmittel vor,
die die Darmflora starken wie pra- und
probiotische Nahrungsmittel sowie Bal-
laststoffe. Die vorgestellten Strategien bil-
den die Grundlage der Darmdiat. Einfa-
che und abwechslungsreiche Rezepte fur
Frihstuck, Mittag- und Abendessen run-
den sie ab.

Die Empfehlungen der Professorin ent-
sprechen aber keineswegs immer jenen
der fUhrenden Fachgesellschaften. Bei-
spielsweise rat die Autorin: ,Finger weg
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von Rosinen, weilRem Reis und Salzkar-
toffeln.” Diese Lebensmittel konnen aber
durchaus Teil einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen  Ernahrung sein.
Daneben wirken manche Empfehlungen
nicht alltagstauglich zu sein. So sollte man
zum SURRen am besten Yacén-Sirup ver-
wenden und beim Backen zusatzlich inu-
linhaltiges Mehl. Zudem ist Inulinpulver
fester Bestandteil der meisten Fruhsticks-
rezepte.

Dennoch finden sich in dem Buch inter-
essante Informationen zum Einfluss des
Darms auf die Gesundheit und wertvolle
Anregungen fUr eine ausgewogene, darm-
gerechte Ernahrung. ]

Annalena Wall, Schwetzingen

Schlank mit Darm
Mit der richtigen Darmflora zum Wunschgewicht

Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann
Sudwest Verlag

Munchen (2015)

192 Seiten

ISBN 978-3517093659

Preis: 16,99 Euro

Prophylaxe und Therapie
durch artgerechte Ernah-
rung

... oder wollen Sie lieber mit voller
Starke ins Gras beiRen?

Erwartungsgemall basiert die artge-
rechte Erndhrung, die der Heilprakti-
ker Klaus Wiihrer in seinem Biicher-
Set vorstellt, auf unserer Evolution. Da
wir als Jager und Sammler nur Frich-
te und Beeren aRen, folgert der Autor,
dass unser Stoffwechsel nicht an gro-
Be Mengen Kohlenhydrate angepasst
sei - im Gegensatz zu Weidetieren. Da-
her lautet Wiihrers Rat: ,,Bitte essen Sie
kein Gras, denn Sie sind ja kein Rind.”

In den Augen des Autors sind starkehal-
tige Lebensmittel das grundlegende Pro-
blem. Und so verteufelt er nicht nur Zu-
cker, sondern auch das als gesund be-
kannte Vollkornbrot. Es kommt mit ei-
nem Glykamischen Index (Gl) von 70 sogar
schlechter weg als Schokolade (Gl 60). Art-
gerechte Ernahrung - so folgert Wihrer -
hilft gesund zu bleiben und Krankheiten
zu lindern. Dogmatisch und mantra-ahn-
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Prophylaxe und Therapie
#wch

ARTGERECHTE
ERNAHRUNG

jebor mit
voller Starke ins Gras baillen?

lich wiederholt Wuhrer, dass Zucker krank
macht. Um sein Postulat zu belegen, reiht
er ein Argument an das andere und nennt
- in seinen Augen stichhaltige - Fakten.
Daher fillt biochemisches und physiolo-
gisches Fachwissen einen Grofteil des Bu-
ches. Knallig-bunte Tabellen tragen aller-
dings nicht zum besseren Verstandnis bei.

Das zweite Buch des Sets liefert artgerech-
te Rezepte. Besonders wichtig sei es, alle
funf Geschmacksrichtungen (umami, bit-
ter, sUR, sauer, salzig) zu befriedigen, denn
nur so entstehe ein Sattigungsgefuhl. Die

Rezepte kommen selbstverstandlich ohne
Kartoffeln und ohne Getreide (daher glu-
tenfrei) aus. In Geback oder Musli wird es
durch Mandeln oder Eiweil3pulver ersetzt.
Fisch- oder Fleischgerichte gibt es ohne
LSattigungsbeilage”. In manch originellem
Rezept wie Parmesan-Tacos, Kasespatz-
le oder Spinat-Lasagne setzt der Autor auf
Kase und Eier, die in den Gerichten gene-
rell stark vertreten sind.

Insgesamt ein unausgewogenes Werk, das
unbedingt eine Idee belegen will, ohne alle
relevanten Aspekte einzubeziehen. Oder
fressen Rinder auf der Weide am Ende
doch Getreidestarke? ]

Nicole Rehrmann, Liineburg

Prophylaxe und Therapie durch artgerechte
Erndhrung

... oder wollen Sie lieber mit voller Starke

ins Gras bei3en?

Bulicher-Set mit Rezepten
Klaus Wihrer

Caveman Verlag
Ortenburg (2015)

500 Seiten

ISBN 978-3-9816200-0-9
Preis: 40,00 Euro
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MEDIEN

Lehrtafeln Garverfahren

Wandtafeln fur Schule und
Ausbildung

Bratwurst aus der Mikrowelle? Oder
doch lieber vom Grill? Spatestens die-
ses Gedankenexperiment macht klar,
dass jede Garmethode ihre Besonder-
heiten hat. Ohne strukturiertes Wis-
sen Uber die verschiedenen Verfah-
ren wird der Kocherfolg zum Glucks-
spiel.

Damit sich Schiler und Auszubilden-
de die wichtigsten Methoden einfach
einpragen konnen, gibt es die Lehr-
tafeln Garverfahren fir den haus-
wirtschaftlichen Unterricht. Sie fas-
sen die wesentlichen Merkmale sowie
die Vor- und Nachteile der wichtigs-
ten Garmethoden Ubersichtlich und
einpragsam zusammen. Die beiden
Tafeln sind in feuchte und trockene
Garverfahren unterteilt. FUr jede Zu-
bereitungsart werden die Tempera-
turanforderungen, das erforderliche
Gargeschirr und typische Lebensmit-
tel und Gerichte angegeben. So las-
sen sich die einzelnen Zubereitungs-
techniken schnell und umfassend
vergleichen. Die Wandtafeln sind ab-
waschbar und mit einer Aufhangeleis-
te versehen.

Das Begleitheft ,Einfach kochen ler-
nen - Basiswissen Kuche" enthalt die
Lehrtafeln als DIN-A3-Poster. Das Heft
zeigt Schritt fur Schritt die wichtigsten
Grundlagen und Arbeitstechniken bei
der Lebensmittelzubereitung. Es kann
in groRBeren Stlckzahlen zu gunsti-
gen Rabatten nachbestellt und an
die Schuler oder Auszubildenden als
Lernhilfe ausgegeben werden.

Bestell-Nr.: 3328
Preis: 18,00 Euro zzgl. 3,00 Euro
Versandkostenpauschale

Kichenhygiene fur
Profis

Sauberkeit muss sein. Das gilt vor al-
lem flr Profikichen und jeden, der
in diesem Umfeld arbeitet. Schon die
kleinsten Nachlassigkeiten kd&nnen
Folgen haben und zum Verderb von
Speisen oder - was noch schlimmer
ist - zu lebensmittelbedingten Erkran-
kungen fuhren.

Ob theoretische Grundlagen Uber Mi-
kroorganismen oder praktische An-
leitungen fur Ruckstellproben: Das
Heft ,Klchenhygiene fir Profis” er-
klart mit zahlreichen Abbildungen
und Tabellen verstandlich die wich-
tigsten Hygienevorschriften fur die
Gemeinschaftsgastronomie. In der
Neuauflage erganzt wurden Unter-
kapitel Uber Parasiten, Vorratspflege
und Schadlingsmanagement sowie
ein Abschnitt Uber Risiko orientierte
Lebensmittelkontrolle. Die Texte, vor
allem die zum europaischen Lebens-
mittelrecht, wurden strukturiert ge-
strafft, die Kapitel Gber Reinigung und
Desinfektion erweitert. Insgesamt
veranschaulichen zahlreiche Bilder,
Tabellen und Abbildungen das Fach-
wissen Uber Hygiene.

Das Heft richtet sich vor allem an Ku-
chenchefs und Verantwortliche in
Kantinen der Gemeinschaftsverpfle-
gung und Betriebsgastronomie, Le-
bensmittelkontrolleure und Lebens-
mitteltechnologen sowie alle, die Hy-
giene-Schulungen durchfiihren (mus-
sen).

Bestell-Nr.: 3132
Preis: 4,50 Euro zzgl. 3,00 Euro
Versandkostenpauschale

Kiichenhygiene fior Profis

Der Weg der Nahrung
Materialsammlung fur die Sek |

+Was hast du heute gefrihstickt und
wie ging es dir danach?” Das Thema
Verdauung ermoglicht viele Bezu-
ge zur Lebenswelt von Schilern. Mit
der didaktisch aufbereiteten Materi-
alsammlung ,Der Weg der Nahrung”
koénnen Lehrkrafte den klassischen
Stoff lebendig, kompetenzorientiert
und binnendifferenziert umsetzen.
Das Material zeigt zudem VerknUp-
fungen zu einer modernen Erndh-
rungs- und Verbraucherbildung auf.
Von Einzelarbeit bis Gruppenpuzzle,
von Videobetrachtung bis hin zu For-
scherauftragen: Die offen gestalteten
und schulerorientierten Materialien
sind flexibel einsetzbar und machen
unterschiedliche Lernzugange mog-
lich.

Zur Sammlung gehdren Videoclips,
Sachtexte auf unterschiedlichen Ni-
veaustufen, Aufgabenkarten und Ar-
beitsblatter mit Experimenten, ein
kleines Lexikon sowie alle Arbeitsun-
terlagen als veranderbare Dateien.

Wer noch tiefer ins Thema einstei-
gen moOchte, dem bietet die BroschU-
re ,Nahrung und Verdauung - Wissen
kompakt” das nétige Hintergrundwis-
sen. Die Broschure liegt der Material-
sammlung als pdf bei, kann aber auch
einzeln bestellt werden.

Bestell-Nr.: 1610
Preis: 9,00 Euro zzgl. 3,00 Euro
Versandkostenpauschale
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Der Weg der Nahrung
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In der kommenden Ausgabe lesen Sie:

SCHWERPUNKT

Verpflegung in Kindertagesstétten

Die Studie ,Gemeinschaftsverpflegung in Bayern” liefert
reprasentative Daten zur Angebotsgestaltung, Betriebs-
ausstattung, zu Service und Qualitat von fast 600 Ein-
richtungen. Aus diesen Daten lassen sich Kennziffern zu
Wirtschaftlichkeit, Qualitdt und Nachhaltigkeit ableiten,
die verlassliche und aktuelle Orientierungswerte flr
Kita-Leitungen, Mitarbeiterinnen, Eltern und Trager sein
kénnen.

EXTRA

Kundenbindung in der Gemeinschafts-
verpflegung

Der Gemeinschaftsverpflegung haftet der Geruch von
Gewohnheit, fast schon ,Pflicht” an. Da essen Kinder funf-
mal in der Woche in der Kindertagesstatte. Da bewegen
sich die Mitarbeiter eines Unternehmens tagein tagaus in
Richtung Kantine. Und die Betreiber der Kantine kénnen
davon ausgehen, dass ein GroBteil der grol3en und kleinen
Essensgaste zu ihnen kommt, fast egal, was sie anbieten. -
Dieses ,Fast egal” hat sich allerdings verandert. Die Zeiten,
in denen alle dasselbe al3en, sind vorbei!

ESSKULTUR

In Argentinien gibt's vor allem eins: Rind

Ohne Rindfleisch, und am besten vom Grill, ist Argentinien
nicht vorstellbar. Uberall und gerade beim Fleisch gibt es
grol3e Portionen, denn die Argentinier lieben es Uppig.
AulRerdem Uberraschen weitere Spezialitaten: Pizza und
Pasta sind beinahe Grundnahrungsmittel und die gefull-
ten Teigtaschen ,Empanadas” ein kulinarisches Muss.

Das Gleiche gilt fur ,Mate”, das teeahnliche Hei3getrank.

Besuchen Sie uns auf
www.ernaehrung-im-fokus.de

B Zusatz-Beitrage, Rezensionen,
Online-Spezials

m Online-Archiv der Zeitschrift - E| Y E
fur Abo-Kunden kostenfrei! _[:

Zur Startseite E
www.ernaehrung-im-fokus.de .
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Kochhaufigkeit in Deutschland

Borrmann A, Mensink GBM: Journal of Health Monitoring 1 (2), 2016; DOI
10.17886/RKI-GBE-2016-037
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Ubergewicht schligt sich auch auf dem Erbgut nieder
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