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Medienpaket mit Mahlzeitenkarten

Energie einsparen bedeutet nicht, auf Geschmack
oder Menge zu verzichten.

Das lasst sich in der Einzelberatung und im Rahmen von
Kursen mit den Vergleichsgerichten der Mahlzeitenkarten
sehr gut verdeutlichen.

Die 60 Karten bestehen aus 30 Mahlzeiten-Paaren. Jedes
Paar enthalt ein Ausgangsgericht mit hoher Energiedich-

te und ein vergleichbares Gericht mit reduziertem Energie-
gehalt. Die Vorderseite einer Karte bildet ein Foto der Mahl-
zeit ab. Auf der Ruckseite finden sich die Energie- und Nahr-
wertangaben, die Zutaten und die Portionsbausteine in der
Ernahrungspyramide. Durch die grafische Gestaltung kon-
nen die Paare schnell einander und den Mahlzeitenkatego-
rien zugeordnet werden. Alle Rezepte wurden speziell fur
dieses Medium entwickelt, sind nahrwertberechnet und
praxiserprobt.

Das Begleitheft enthalt Ubungen zu den Karten und wis-
senschaftliche Hintergrundinformationen zum Energiedich-
te-Prinzip.

Alle 30 energiereduzierten Rezepte aus den Mahlzeiten-
kategorien Fruhstuck, Vorsuppen und Salate, Mittagessen,
Desserts, Kuchen und Geback sowie Abendessen sind in
dem Heft ,,Genussvoll Kalorien sparen” zusammengefasst.
Dieses Heft ist zum Verteilen gedacht und kann separat
nachbestellt werden.

VORSUPPEN
UND SALATE

MITTAGESSEN

Medienpaket mit Mahlzeitenkarten
Preis: 65,00 Euro, Bestell-Nr. 3710

Heft ,,Genussvoll Kalorien sparen”
Preis: 2,00 Euro, Bestell-Nr. 1637

Beraten mit dem Energiedichie-Prinzip
Wkl mel Maslrombate!
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Zucker-Salz-Fett-Falle? Nein danke! Mit dieser Ausgabe stellen wir lhnen
einen bunten Strauld an MaRBnahmen vor, die uns helfen kdnnen, die an-
stehenden Herausforderungen tatkraftig anzugehen.

Einen wichtigen Schritt macht unsere Bundesernahrungsministerin Julia
Kléckner mit der Nationalen Reduktions- und Innovationsstrategie fur
Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten, die das Kabinett Ende 2018
verabschiedet hat. Mit der Strategie will sie verarbeitete Lebensmittel,
auf die viele Menschen im Alltag gerne zugreifen, gestinder machen: Sie
sollen weniger Zucker, weniger und gleichzeitig gesindere Fette, weni-
ger Salz und insgesamt weniger Kalorien liefern. Das Max Rubner-Insti-
tut unterstitzt die Strategie mit Studien zur technischen Umsetzung von
Neuerungen, dem Produktmonitoring und wissenschaftlichen Empfeh-
lungen. Lesen Sie dazu unsere Schwerpunktbeitrage (S. 256-283).

Mit der Strategie setzt die Ministerin eine MalRnahme der Verhaltnispra-
vention um, die es leichter machen soll, unter gegebenen Umstanden
die gesundere Wahl zu treffen und aus der Zucker-Salz-Fett-Falle aus-
zubrechen. Eine andere Mdglichkeit stellen Nudgingaktivitaten dar. Sie
schlieRen die Licke zwischen Verhdltnis- und Verhaltenspravention:
Man passt die Verhaltnisse vor Ort so an, dass jeder einzelne sein Ver-
halten leichter dndern und das Geslindere wahlen kann. Die Hochschule
Hamburg stellt praxisnahe Ansatze fir Gemeinschaftsgastronomie und
Erndhrungsberatung vor. Nudging schlagt so den Bogen zur Verhaltens-
pravention (S. 326-331).

Die Methode ,Korperorientierte Beratung” ist ein Baustein der Verhal-
tenspravention. Sie regt an, auf den eigenen Korper zu horen, sich selbst
besser zu verstehen und so unglinstige Gewohnheiten leichter zu an-
dern (S. 304-308). Damit der Transfer der Erkenntnisse in den Alltag
auch gelingt, bieten wir Tipps und Kniffe fur die Zubereitung frischer Le-
bensmittel zu schmackhaften Gerichten zuhause in der eigenen Kiche
- naturlich mit weniger Zucker, weniger Fett, weniger Salz und dadurch
weniger Kalorien (S. 284-289).

Die vorgestellte Auswahl an MalBnahmen zeigt verschiedene Wege aus
der Zucker-Salz-Fett-Falle. Wir mussen sie nur einschlagen: am besten
gleich und mit allen Akteuren gemeinsam!

Ich wiinsche Ihnen viel Spal beim Lesen, Entdecken und Ausprobieren!

K -

lhre

Dr. Birgit Jahnig | Chefredakteurin
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KURZ GEFASST

Zu gut fur die Tonne!

Dachmarke der Nationalen Strategie zur Reduzierung der Lebens-
mittelverschwendung

Jahrlich fallen in Deutschland entlang der gesamten Lebensmittelversorgungskette rund
zwolf Millionen Tonnen Lebensmittelabfalle an. Mehr als sechs Millionen davon allein in Privat-

haushalten. Wie die Verbraucher in Deutschland es schaffen kdnnen, weniger Lebensmittel
zu entsorgen, zeigt ,Zu gut fur die Tonne!”. Das Bundesministerium fur Ernahrung und
Landwirtschaft (BMEL) rief die Initiative zur Verbraucherinformation bereits 2012 ins

Leben. Mit der 2019 beschlossenen ,Nationalen Strategie zur Reduzierung der Lebensmittel-
verschwendung" riickt das BMEL Verantwortliche aus Produktion, Handel und Industrie sowie
GroRverbraucher starker in den Fokus.

Ziel ist es, bis 2030 die Lebensmittelverschwendung in Deutschland auf Einzelhandels- und Verbraucherebene
pro Kopf zu halbieren und die entlang der Produktions- und Lieferkette entstehenden Lebensmittelabfalle ein-

schliel3lich Nachernteverlusten zu verringern.

Koordinierungsstelle ,Zu gut fur die Tonne!”

Weitere Informationen, Tipps zur Lebensmittellagerung und Rezepte fiir beste Reste: www.zugutfuerdietonne.de

) koelnmesse/Anuga
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100 Jahre Anuga

Die alle zwei Jahre stattfindende
Allgemeine Nahrungs- und Genuss-
mittel-Ausstellung, kurz Anuga, fei-
erte 2019 ihr hundertjéhriges Jubi-
laum.

Von einer kleinen Feinkost-Messe ent-
wickelte sich die Anuga zur weltgrof3ten
Fachmesse der Erndhrungswirtschaft
und Nahrungsmittelindustrie, die zehn
Fachmessen unter einem Dach vereint.
Klassische Staatenschauen, die das Bild
lange pragten, sind damit Uberholt. Mit
Uber 170.000 Fachbesuchern aus 201
Landern und rund 7.500 Ausstellern aus
106 Landern erzielte die Messe in die-
sem Herbst neue Bestmarken.

Messen dieser GréRenordnung sind ein
.Seismograph” fur Produktinnovatio-
nen, aktuelle Trends und visiondre Kon-
zepte fUr die Ernahrung der Zukunft.
Dabei gewinnt das Thema Nachhaltig-
keit eine neue Dimension.

Jahrlich kommen allein in Deutsch-
land Uber 40.000 Produkte neu auf den
Markt, keine Branche ist so innovativ
wie die Ernahrungsindustrie. Den Trend
zu pflanzenbasierter Ernahrung befeu-
ern nicht nur Vegetarier und Veganer,
sondern zunehmend auch Verbraucher,
die ihren Fleisch- und Milchprodukte-
Konsum reduzieren mochten. Transpa-
renz und Nachverfolgbarkeit Uber die
gesamte Lieferkette stehen im Fokus.
,Bio"-und ,Fair Trade"-Produkte bleiben
ein Wachstumsmarkt. Immer mehr Ver-
braucher achten auf ,Frei von"-Label,
hauptsachlich hinsichtlich Gluten und
Laktose. Und der Hinweis, ,ohne Gen-
technik” gewinnt an Bedeutung. Wach-
sende Nachfrage verzeichnen auch
Halal- und koschere Produkte.

Der kritische Verbraucher mag sich fra-
gen, ob wir jahrlich 40.000 neue Produk-
te brauchen oder ob es nicht wichtiger
ist, einen ressourcenschonenden und
~enkeltauglichen” Lebensstil umzuset-
zen. Die Anuga 2019 zeigte diesmal wie
in den vergangenen Jahren deutliche
Ansatze dafur. 1

Ridiger Lobitz, Fachautor, Meckenheim

Weitere Informationen:
www.anuga.de

Neu: Berufsbegleiten-
des Studium Natur-
heilkunde an der
Hochschule Anhalt

Mit dem ersten staatlichen be-
rufsbegleitenden  Bachelorstudi-
um Naturheilkunde startete die
Hochschule Anhalt in Bernburg
erfolgreich in das Wintersemester
2019/20.

In sieben Semestern erlernen die Stu-
dierenden klassische Naturheilverfah-
ren, notwendige medizinische Grundla-
gen sowie psychosoziale und methodi-
sche Kompetenzen.

Nach dem Abschluss werden beruflich
bereits erfahrene Absolventen in der La-
ge sein, Patienten sowohl vor dem Hin-
tergrund medizinischer als auch wissen-
schaftlich Uberprufter naturheilkund-
licher Erkenntnisse zu diagnostizieren,
mittels geeigneter Gesprachsfertigkei-
ten zu beraten und geeignete Therapie-
maBnahmen zu initiieren. Das Studi-
um bietet die Mdglichkeit, der eigenen
fachlichen Kompetenz gegentiber Arz-
ten noch mehr Anerkennung zu ver-
schaffen und sich einer Verbindung bei-
der Ausbildungsrichtungen weiter anzu-
nahern. 1

Hochschule Anhalt

Weitere Informationen:
www.hs-anhalt.de/gesundheitstudieren
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OECOTROPHICA-Preise 2019

Ende Oktober erhielten drei herausragende Nachwuchswissenschaftler den OECOTRO-

PHICA-Preis 2019 des BerufsVerbandes Oecotrophologie e. V. (VDOE).

Die neue VDOE-Vorstandsvorsitzende Monika Bischoff Uberreichte die Auszeichnungen in einer
feierlichen Zeremonie. Die Laudatorin Dr. Angela Kohl vom Lebensmittelverband Deutschland

e. V. wurdigte die jungen, vielversprechenden Preistrager.

Stifter der OECOTROPHICA-Preise ist der Lebensmittelverband Deutschland e. V. Pramiert wer-
den jeweils die besten Doktor- und Masterarbeiten aus den Gebieten Humanerndhrung und

Erndhrungsverhaltens-/Konsumforschung.

Die preisgekrénten Arbeiten

Humanerndhrung/Masterarbeit

Anna Weiser

.Does time matter? Revealing time dependent LC-MS/MS based metabolite
patterns of diabetic, prediabetic and healthy humans after an OGTT"
Betreuer: PD Dr. Pieter Giesbertz, Technische Universitat Minchen

Humanerndhrung/Doktorarbeit

Dr. Carolina Schwedhelm Ramirez

~Nutritional Epidemiology: New insights for meal analysis”

Betreuer: Prof. Dr. Heiner Boeing, Deutsches Institut fur Erndhrungsforschung

Erndhrungsverhaltens- und Konsumforschung/Masterarbeit

Nick Metz

.What Determines Consumers’ Decisions to Eat Meat Alternatives? An Empirical
Analysis Based on an Extension of the Theory of Planned Behavior”

Betreuer: Prof. Dr. Monika Hartmann, Universitdt Bonn

KURZ GEFASST 249
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Monika Bischoff (re.) verlieh zusammen mit Dr. Angela
Kohl (li.) die OECOTROPHICA-Preise 2019 an Anna Weiser
und Nick Metz. Dr. Carolina Schwedhelm-Ramirez, die
momentan eine Postdoc-Stelle in den USA besetzt, nahm
per Videozuschaltung teil.

OECOTROPHICA-Preis 2020

Ab sofort kénnen sich Nachwuchswissen-
schaftler, die ein Hochschulstudium der Oeco-
trophologie, der Haushalts-, Ernahrungs- und/
oder Lebensmittelwissenschaften oder ein
fachverwandtes Studium abgeschlossen haben,
bewerben.

www.vdoe.de

Studie: Manner wollen am Bauch abnehmen - Frauen uberall

Knapp die Halfte aller Deutschen sind mit ihrem Gewicht unzufrieden. Rund zwei Drittel wiirden aktuell gerne abnehmen.
Ziele, Motive und gefiihlte ,,Problemzonen” unterscheiden sich deutlich zwischen den Geschlechtern.

Am meisten storen die Fettpolster der Studie zufolge in der Bauchregion
(93 % Manner, 90 % Frauen, Abb. 1). Wahrend Frauen auch gern an Hufte
(50 %), Beinen (42 %) und Po (36 %) Umfang verlieren wollen, folgen bei den
Mannern in sehr groBem Abstand Hufte (22 %) und Brust (10 %).

Wie wichtig eine gute Figur fUr beide Geschlechter ist, zeigt die Tatsache,
dass nur jeder dritte Mann und jede funfte Frau noch nie eine Diat durch-
gefuhrt haben. Einen Versuch unternahmen schon 16 Prozent der Manner
und zwolf Prozent der Frauen. Rund ein Drittel haben bereits zwei bis finf
Diaten hinter sich (29 % Manner, 33 % Frauen).

»Geslnder und ausgewogener essen” erscheint 56 Prozent der Befragten
die beste Methode zum Abnehmen sein, gefolgt von ,weniger essen” (53 %)

satzprodukte (15 %) oder ,eine bestimmte Diat” (11 %) genannt.
Fast drei Viertel aller Befragten mit Abnehmerfahrung wollen sich durch ei-
ne Gewichtsabnahme ,einfach besser fuhlen”. Den Mannern geht es zusatz-
lich um Fitness (57 %, Frauen: 47 %), den Frauen um gutes Aussehen (57 %
Frauen, 46 % Manner). Deutlich mehr Frauen (41 %) als Manner (27 %) fih-
ren eine Diat durch, um ihr Selbstbewusstsein zu steigern, deutlich mehr
Manner (23 %) als Frauen (18 %) starten eine Diat auf arztlichen Rat. [ |
YouGov Deutschland

Die reprdsentative Studie mit tiber 2.000 Teilnehmern fiihrte YouGov Deutschland im Auftrag
eines Herstellers von Formulaprodukten vom 20. bis 23.09.2019 durch. Quelle: YouGov
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.Mehr oder weniger?!”
Lebensstilanderung
als gesellschaftliche
Herausforderung

3. BZfE-Forum 2019 in Bonn

Wie lassen sich die Deutschen zu
einem Lebensstil motivieren, mit
dem sie gesund alt werden? Wer
ist dafir verantwortlich: Politik
oder Wirtschaft, Ernahrungsfach-
krafte, Lehrer und Erzieher oder
doch jeder fiir sich selbst? Diese
Fragen waren Thema des 3. BZfE-
Forums, das mit knapp 500 Teil-
nehmenden ein voller Erfolg war.

Obwohl die meisten Menschen wissen,
was einen gestinderen Lebensstil aus-
macht, gelingt es vielen nicht, ihr Wis-
sen in Handeln umzusetzen. Dr. Hanns-
Christoph Eiden, Prasident der BLE, ap-
pellierte an alle Erndhrungsfachleute:
,Uns eint das Ziel, den Menschen ei-
nen Erndhrungs- und Lebensstil nahe
zu bringen, mit dem sie gesund bleiben
und gesund alt werden kénnen. Das be-
deutet in sehr vielen Fallen: Verande-
rung. Die Dinge werden nicht besser,
wenn alles so weitergeht wie bisher.”

Die Zunahme von Ubergewicht, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
ist keineswegs unvermeidbar oder etwa
unserer steigenden Lebenserwartung
geschuldet. Das betonte Prof. Dr. Ste-
fan Lorkowski von der Friedrich-Schiller-

w
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Universitat Jena. Wie gesund Menschen
auch noch in spateren Jahren sein kén-
nen, zeigt das Beispiel der Tsimané. Die
meisten Menschen dieser Volksgrup-
pe aus dem brasilianischen Regenwald
entwickeln bis ins hohe Alter keine Ar-
terienverkalkung. Sie sind sehr schlank,
haben weder Bluthochdruck noch er-
héhte Lipidwerte. Diabetes mellitus
Typ 2 ist unbekannt. Die Grunde dafur
scheinen unter anderem in einer pflan-
zenbetonten Erndhrung mit wenig Fett
und ohne raffinierten Zucker sowie sehr
viel Bewegung zu liegen.

Anders sieht es weltweit aus: 2016 wa-
ren allein in Deutschland 46 Prozent der
kardiometabolisch bedingten Todesfal-
le mit einer unausgewogenen Ernah-
rung assoziiert. Und auch der Blick in
die Zukunft Iasst keine groRen Anderun-
gen erhoffen. Speziell fir GroRbritanni-
en errechneten Wissenschaftler eine zu
erwartende Zunahme kardiovaskularer
Todesfalle, wenn Obst und Gemuse in
Folge des Brexit teurer und damit weni-
ger konsumiert wiirden.

Fur Deutschland forderte Lorkowski ne-
ben einer besseren Aufklarung und Bil-
dung - vor allem fir Kinder und Jugend-
liche - mehr Verhaltnispravention sowie
regulatorische statt freiwillige MalRnah-
men, um endlich Veranderungen an-
zustoRRen. ,Die gesindere Wahl muss
nicht nur die einfachere, sondern auch
die preiswertere sein”, brachte es Lor-
kowski auf den Punkt.

Reformulierte Lebens-
mittel

Wahrend regulatorische MalRnahmen
wie Verbote und Steuern kontrovers dis-
kutiert werden, forschen Wissenschaft-
ler und Lebensmittelhersteller bereits
intensiv an der Reformulierung von Le-
bensmitteln. Die Einflhrung nahrstoff-
veranderter Produkte erfolge eher un-
auffallig, weil die Unternehmen die-
se Produkte nicht aktiv bewerben. Die-
se ,stille Reformulierung” sei schon in
vollem Gang, berichtete Prof. Dr. Pablo
Steinberg, Prasident des Max Rubner-
Instituts (MRI). Parallel zu den Aktivita-
ten in der Lebensmittelindustrie unter-
suchen verschiedene Max Rubner-Insti-
tute in neun Projekten, wie sich Rezep-
turen gangiger Lebensmittel verandern
lassen, ohne die Akzeptanz der Verbrau-
cher zu verlieren.

Treibende Kraft hinter diesen Aktivita-
ten ist das Bundesministerium flr Er-
nahrung und Landwirtschaft (BMEL) mit
der Nationalen Reduktions- und Inno-
vationsstrategie flr Zucker, Fette und
Salz in Fertigprodukten, die das Kabinett
im Dezember 2018 beschloss. Die Stra-
tegie baut auf dem wissenschaftlichen
Grundkonsens auf, dass die Entstehung
nichtlbertragbarer Krankheiten multi-
kausal bedingt ist und der Konsum von
Zucker, Fetten und Salz in Deutschland
Uber den Empfehlungen liegt.

Konkret fokussiert die Strategie auf
sechs Handlungsfelder:

I. Kinder und Jugendliche stirken
Im Fokus: Produkte mit Kinderop-
tik sowie Sauglings- und Kleinkin-
dernahrung bevorzugt reformulie-
ren, Schul- und Kitaessen gesun-
der machen

Il. Zucker reduzieren
Im Fokus: Gesamtkalorien absen-
ken, Nahrstoffzusammensetzung
verbessern

Ill. Fette reduzieren
Im Fokus: industrielle trans-Fett-
sauren und gesattigte Fettsauren
reduzieren

IV.Salz reduzieren
Im Fokus: Salzspitzen abbauen,
Handwerk unterstttzen

V. Forschung und Innovation
férdern
Im Fokus: Forschungs- und Inno-
vationsvorhaben ausweiten, trans-
parente Kommunikation fordern
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VI. Ernahrungskompetenz steigern
Im Fokus: Aufklarungskampagnen
durchfihren, Wissen verstandlich
vermitteln

Das Max Rubner-Institut erforscht der-
zeit neue Technologien, die Sicherheit
und Haltbarkeit reformulierter Produk-
te sowie deren ernahrungsphysiolo-
gische und sensorische Qualitat. Letz-
tere sei besonders wichtig, erklarte
Steinberg, denn reformulierte Lebens-
mittel mussten natdrlich auch schme-
cken.

Was schon heute mdglich ist, erfuh-
ren die Besucher des BZfE-Forums auf
der Sonderausstellung ,Forschung”.
Dort durften sie unter anderem her-
kémmlichen Matjes ,Nordischer Art”
und solchen mit Salzaustauschstof-
fen verkosten. Den Probanden im zu-
gehdrigen Forschungsprojekt des Max
Rubner-Instituts
schmeckten alle
Matjes-Varianten
gleich gut. Das ist
aber nur ein Pro-
dukt von vielen
und die Reformu-
lierung insgesamt
eine  anspruchs-

volle Aufgabe.

JWir wollen die Héufigkeit von
Ubergewic/\t and Adipositas vnd
von damit einhergehenden Krank-
heiten in Devtschland senken.
Ein zentraler Bavstein, um diecec
Ziel zv erreichen, ict uncere
Nationale Reduktions- und Tnno-
vationcstrategie.”

cherweise Uberzogene Erwartungen
an die Malinahme.

Nudging in Wissenschaft
und Praxis

Welche weiteren Ansatze kommen in
Frage, um der Bevélkerung die gesun-
dere Wahl zu erleichtern? Auf reges In-
teresse stoRt seit einigen Jahren das
Nudging. Dr. Kai Purnhagen von der
Wageningen erlauterte,
wie sich Menschen mit ,Ernahrungs-
Nudges” gezielt und ohne Zwang zu
einem erwinschten Verhalten bewe-
gen lassen. Dabei unterscheiden sich
verschiedene Arten von Ernahrungs-
Nudges in ihrer Wirksamkeit, wie ei-
ne aktuelle Meta-Analyse feststellte:
Den geringsten Effekt hatten Wissens-
Nudges, die Verbraucher beispielswei-
se auf der Verpackung Uber die Nahr-
werte des Produkts informieren. Bes-
ser wirkten Ge-
fUhls-Nudges. Sie
beinhalten
zwischenmensch-
liche Interaktion
und sprechen die
Menschen auf der

Universitat

eine

Geflihlsebene an.
Das passiert zum
Beispiel, wenn ei-

Bundesernéhrungsministerin Julia Kl6ckner

+Wir brauchen lan-

ge Zeitrdume, um

die Reduktion von Zucker, Fetten und
Salz in Lebensmitteln erfolgreich hin-
zubekommen. Dazu reicht eine Legis-
laturperiode nicht aus”, sagte Stein-
berg. Langfristig angelegt ist daher
ein umfangreiches Produktmonito-
ring, bei dem das Max Rubner-Institut
in einer Basiserhebung in den Jahren
2016 und 2018 zuerst die ,Big Seven”
von 12.500 im Lebensmittelhandel
haufig gekauften verarbeiteten Pro-
dukten ermittelte. Im Herbst 2019 fin-
det eine erste Folgeerhebung statt, im
Fokus Tiefkuhlpizzen, Frihstlckscere-
alien, gesufRte Milchprodukte und Er-
frischungsgetranke, bei denen die Ge-
halte an Zucker, Fetten und Salz ge-
senkt werden sollen. Bis 2026 wird das
Produktmonitoring weitergefuhrt und
ausgeweitet und soll so Daten liefern,
inwieweit sich Zusammensetzung und
Néhrwerte der Lebensmittel im Zeit-
verlauf verandern. ,Die Reduktions-
strategie allein reicht aber natirlich
nicht aus”, dampfte Steinberg mogli-
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ne sympathische

Bedienung die
Suggestiv-Frage stellt ,Welches Gemu-
se darf ich Ihnen heute bringen?” Der
groRte Effekt ging laut dieser Studie
von Verhaltens-Nudges aus. Sie setzen
direkt an unserem Tun an: etwa durch
das Angebot kleinerer Portionen oder
von Obstsalat als Dessert statt Pud-
ding.
Wie Nudging in der Praxis funktionie-
ren kann, demonstrierte Purnhagen
an einem Beispiel aus den Niederlan-
den: Beim Nationalen Aktionsplan Ge-
muse und Fruchte arbeiten Ministeri-
en, Industrie, Wissenschaft und Medi-
en zusammen und machen Verbrau-
chern mit kreativen Kampagnen diese
Lebensmittel schmackhaft: beim Haus-
arzt, in der Schule, im Supermarkt, auf
Events und zur besten Sendezeit im
Fernsehen treffen die Menschen auf
Gesundes. ,Dieses Beispiel zeigt, wie
wichtig es ist, dass sich alle Akteure an
einen Tisch setzen und zusammenar-
beiten”, sagte Purnhagen. ,In Deutsch-
land dagegen zerredet man viel.” Aller-
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dings sei auch das Nudging kein Allheil-
mittel, sondern vielmehr eine einfache
und kostenglinstige MaBnahme als Teil
einer Gesamtstrategie.

Betriebliche Gesundheits-
férderung

Zunehmend rlckt die betriebliche Ge-
sundheitsférderung (BGF) in den Fokus
einer Gesamtstrategie, denn Uber ihren
Arbeitsplatz lasst sich theoretisch die
Halfte der deutschen Bevdlkerung errei-
chen - mit Ernahrungsinformation, -bil-
dung und -beratung und auch mit Er-
nahrungs-Nudges. ,Aullerdem begeg-
nen wir in den Unternehmen nicht nur
den Menschen, die sich sowieso schon
fur ihre Gesundheit interessieren, son-
dern auch den Menschen, die sich nur
wenig Gedanken darUber machen”, er-
klarte Prof. Dr. Annegret Flothow von
der Hochschule fir angewandte Wissen-
schaften Hamburg. Zwar sei die betrieb-
liche Gesundheitsférderung zurzeit ins-
gesamt im Aufwind, aber hier liege noch
viel ungenutztes Potential. Das gilt auch
fir Nudging in der Kantine: ,Gastebefra-
gungen zeigen, dass die Menschen es
gut finden, wenn sie zu einem gesiinde-
ren Essverhalten motiviert werden®, sag-
te Flothow.

Fazit

Am Ende des Tages brachte es Dr. Mar-
gareta Buning-Fesel, Leiterin des Bun-
deszentrums fur Ernahrung (BZfE), auf
den Punkt: ,Ob betriebliche Gesund-
heitsférderung, Nudging,
rung oder Verbraucheraufkldrung und
-beratung - bei allem, was wir tun, mus-
sen wir immer diese Fragen im Blick be-
halten: Wie und womit erreichen wir die
Menschen in ihrem Alltag? Welche Hil-
festellung bendtigen sie in Mensa oder
Kantine, beim Lebensmitteleinkauf oder
bei der Essenszubereitung zuhause?
Und wie kénnen wir neue Medien und
digitale Tools so in unsere Arbeit inte-
grieren, dass wir ihre Chancen fur unse-
re Ziele nutzen?” Hieraus ergeben sich
sowohl fur die Wissenschaft als auch fur
Erndhrungsfachkrafte und andere Mul-
tiplikatoren in der Praxis Herausforde-
rungen, die es in den nachsten Jahren
anzugehen gilt. 1

Reformulie-

Gabriela Freitag-Ziegler, Fachautorin, Bonn
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Ernahrungsberatung und
Erndhrungsverhalten im digitalen
Zeitalter

DGE-Arbeitstagung 2019 in Bonn

Mobile Technologien und die standige Erreich-
barkeit liber das Smartphone gehoéren bei vielen
zum Alltag. Eine nahezu unuberschaubare An-
zahl an Online-Ratgebern, Fitness-Apps, Food-
Trackern, Erndhrungstagebilichern und Rezept-
datenbanken soll helfen, ,besser” oder ,gesiin-
der” zu leben. Welche neuen Chancen und We-
ge eroffnen sich hier fiir Erndhrungserhebung,
Verhaltensédnderung und Erndhrungsberatung?
Damit befasste sich die diesjahrige Arbeitsta-
gung der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
e. V. (DGE) im Rahmen der 3. Bonner Erndhrungs-
tage.

Prof. Dr. Britta Renner, Universitat Konstanz, Fachbereich
Psychologie/Abteilung Gesundheitspsychologie, gab einen
Einblick in das Projekt SMARTFOOD, das auf das Ernahrungs-
verhalten abzielt und in Teilprojekte untergliedert ist. Eine
Smartphone-basierte Anwendung gibt Rickmeldung zu den
individuellen situativen und kontext-gebundenen Essmoti-
ven und -profilen (SMARTMOTIVE) oder zu emotionalen Er-
nahrungsprofilen (SMARTEMOTION). Beide Teilprojekte sol-
len auch zu vertieften Erkenntnissen in der Grundlagenfor-
schung beitragen: Erkennen des Zusammenwirkens verschie-
dener Motive und Anreize fur das Erndhrungsverhalten sowie
emotionsbedingte Erndhrungsmuster (z. B. stressbeding-
tes-Essen). Auf Basis der gewonnenen Erkenntnisse soll ei-
ne SMARTACT-Toolbox als Instrument der Primarpravention
entwickelt werden. Die Identifikation kritischer Ernahrungs-
zusammenhénge soll die Risikofaktoren fiir Ubergewicht und
Adipositas reduzieren und einen wesentlichen Beitrag zur Ge-
sundheitsférderung leisten.

Insgesamt ist es zunehmend mdglich, Informationen immer
dann bereitzustellen, wenn sie bendtigt (just-in-time, JiT) oder
erwlnscht sind (on-demand). Darlber hinaus lassen sich die
Informationen starker an die individuellen Bedurfnisse an-
passen. So verandern neue Technologien die gesamte Ernah-
rungsumgebung.

Wie wirksam sind Ernahrungsberatung und -therapie? Da-
mit befasste sich Prof. Dr. Kathrin Kohlenberg-Muller, Hoch-
schule Fulda, in ihrem Vortrag zum ,Dietetic Care Prozess”.
Zur standardisierten und strukturierten Durchfihrung von
Ernahrungsberatung und -therapie empfiehlt die ,Rahmen-
vereinbarung zur Qualitatssicherung in der Ernahrungsbe-
ratung und Ernahrungsbildung” der DGE Prozessmodelle
wie den German-Nutrition Care Process (G-NCP). Allerdings
kommen in Europa verschiedene Prozessmodelle zum Ein-
satz. Eines der Ziele des EU-geforderten Projekts ,Improve-
ment of Education and Competences in Dietetics” (IMPECD)
war es, ein abgestimmtes Modell zu entwickeln und in die
fachspezifische Ausbildung zu integrieren. International ver-
standigten sich die Experten auf den Begriff Dietetic Care
Process (DCP).
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Dieses Modell besteht aus funf verschiedenen Schritten, die

miteinander verbunden sind:

+ strukturierte Erfassung diatetisch relevanter Daten
(diatetisches Assessment),

+ diatetische Diagnosestellung,

+ Planung diatetischer Interventionen,

+ Implementierung und

+ Bewertung diatetischer Interventionen.

Zusatzlich entwickelten die Experten einen Massive Open On-
line-Course (MOOQOC), den Studierende der teilnehmenden finf
Hochschulen erprobten. Seit dem Sommersemester 2019 ge-
hort der MOOC in die regulare Ausbildung von Studierenden
der Diatetik an funf europaischen Hochschulen, darunter an
der Hochschule Fulda. Eine Herausforderung besteht nun da-
rin, diese neuen Entwicklungen flr die Praxis nutzbar zu ma-
chen und sie langfristig zu implementieren. Ziel ist, die Wir-
kung der Ernahrungsberatung starker abzubilden und die Evi-
denzbasierung in der Diatetik weiter voranzubringen.

Prof. Dr. Achim Spiller, Georg-August-Universitat Goéttingen,
beklagte in seinem Vortrag ,Erndahrungspolitik neu denken:
Verhaltnis- und Verhaltenspravention im (post?)digitalen Zeit-
alter” die Zuruckhaltung Deutschlands in erndhrungspoliti-
schen Fragen. So gilt nach dem Nanny State Index (,Bevor-
mundungsstaats-Index”) Deutschland als das Land, das sei-
nen Burgern am wenigsten Vorgaben im Bereich Erndahrung
und Gesundheit macht. Der Index vergibt anhand von 35 Kri-
terien Punkte in den Kategorien Alkohol, Getrénke, Lebens-
mittel, E-Zigaretten und Tabakprodukte - und bildet anhand
eines Rankings ab, in welchen Nationen staatliche Vorgaben
den Konsum wie stark regulieren. Aus Sicht der Tabakindus-
trie ist der Wert in Deutschland sicherlich erfreulich, aus Sicht
des Gesundheitswesens dagegen erscheint Deutschland als
gesundheitspolitischer Nachzugler. Spiller zufolge sollte das
Thema Ernahrung breiter gedacht und Nachhaltigkeit im
weiteren Sinn mit einbezogen werden. Zwar seien das Dau-
erbrenner in den Medien, die Meldungen bezdgen sich aber
meist auf die individuelle Gesundheit und Fitness. Insgesamt
sorge der Markt aus sich heraus nicht daflr, neue Technolo-
gien im Sinne von Verbrauchermotivation und -information zu
etablieren. 1

Ruth Résch, Fachautorin, Diisseldorf
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Psychosomatische Adi-
positastherapie - Um-
gang mit Impulsivitat

Psychosomatikkongress 2019

Impulsivitdt ist eine Personlichkeits-
eigenschaft mit den drei Teilkompo-
nenten Hemmung, Belohnung und Af-
fektregulation, die auch dynamisch
untereinander agieren, informierte
Prof. Dr. Katrin Giel, Universitatskli-
nikum Tibingen, auf dem Psychoso-
matikkongress 2019 in Berlin. Bei im-
pulsivem Essverhalten kann der Be-
troffene die Nahrungsaufnahme nicht
beenden, er erlebt Nahrung als stark
belohnend. Negative Geflhle stolRen
die Nahrungsaufnahme an. Bei adip6-
sen Personen sind diese Prozesse ten-
denziell verstarkt, sie zeigen auch eine
héhere Impulsivitat. Nach Daten aus
dem Gewichtskontrollregister sind Er-
folgsfaktoren fur eine Gewichtsabnah-
me neben Bewegung und Erndahrungs-
umstellung niedrige Werte im Bereich
Enthemmung. Emotionales und exter-
nales Essen, also Essen in Reaktion auf
Umweltreize, sind mit einer Gewichts-
zunahme verbunden. ,Gewichtshalter”
weisen diesbeziglich niedrigere Werte
auf. Ein restriktives Essverhalten und
niedrige Werte im Bereich Enthem-
mung sagen eine hohere Gewichtsab-
nahme am Ende einer konservativen
Therapie vorher. Auch nach Adipositas-
chirurgie ist eine reduzierte Impulsivi-
tat mit einer groBeren Gewichtsabnah-
me im Langzeitverlauf assoziiert.

Patienten mit Binge-Eating-Stérung ge-
héren zu den hoch impulsiven Men-
schen und bedirfen einer besonderen
Therapieplanung. Hier steht eine Psy-
chotherapie im Vordergrund, um Sta-
bilitat im Essverhalten ohne Essanfalle
zu entwickeln, die Anderungen im Ge-
wichtsbereich erleichtert. Gewichtsre-
duktionsprogramme lassen sich nach-
rangig erwagen. Da die Impulsivitat
prognostisch eine zentrale Rolle spielt,
dienen ernahrungstherapeutische In-
terventionen dem Erlernen von Strate-
gien, um Impulse zu identifizieren und
zu kontrollieren. Dazu zahlt der Um-
gang mit Verlangen nach Essen und
die Emotionsregulation. Die Steigerung
der Selbstwirksamkeit ist eine wichtige
Komponente. 1

Dr. Lioba Hofmann, Fachautorin, Troisdorf
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Interview mit Prof. Dr. Katrin Giel,
Universitatsklinikum Tiibingen,

Abteilung Innere Medizin VI,

Psychosomatische Medizin und Psychotherapie.
Die Fragen stellte Dr. Lioba Hofmann.

Karin Giel

Was empfehlen Sie fiir die individuelle Erndhrungsberatung impulsiver Menschen?

Es gibt eine ganze Reihe kleinerer, aber auch komplexerer Strategien und Interventionen, die sich als hilf-
reich erwiesen haben, um impulsives Essverhalten besser zu regulieren. Viele dieser Strategien sind be-
reits in die Ernahrungsberatung integriert und werden dort empfohlen; zu diesen Strategien gehéren bei-
spielsweise das Einhalten einer Mahlzeitenstruktur oder nicht hungrig einkaufen zu gehen. Das Ernah-
rungstagebuch oder Essprotokoll sollte auch die Dimension der Impulsivitat enthalten, sodass der Patient
protokollieren kann, wann und in welcher Form es zu Impulsdurchbriichen beim Essen kam. Das sollte es
erleichtern, Risikosituationen fiir impulsives Essen und geeignete Strategien zu identifizieren, die dem ent-
gegenwirken. Wichtig flr die individuelle Beratung ist sicherlich, in einem ersten Schritt einzuschatzen, wie
stark das impulsive Essverhalten ausgepragt ist. Wenn eine Person tatsachlich unter regelmaRigen Impuls-
durchbriichen leidet, etwa im Rahmen von Essanfallen, braucht es in der Regel eine Psychotherapie, um
zu lernen, mit der Impulsivitat besser umzugehen.

Wie hédngen Impulskontrolle und Selbstwirksamkeit zusammen? Wie kdnnen Erndhrungs-
fachkrafte die Therapie durch Ihre Erkenntnisse unterstiitzen?

Unter Selbstwirksamkeit versteht man die Uberzeugung eines Menschen, dass er kompetent handeln und
auch schwierige Situationen erfolgreich meistern wird. Impulsive Menschen erleben oft einen Kontrollver-
lust in den Situationen eines Impulsdurchbruchs, das heif3t, sie haben das Gefuhl, ihr Verhalten nicht mehr
kontrollieren zu kdnnen. Insofern kénnen Impulsdurchbriiche die Selbstwirksamkeitstiiberzeugung redu-
zieren - die Person hat etwa das Gefiihl, dass sie es trotz guter Vorsatze erneut nicht geschafft hat, einer
Versuchung zu widerstehen. Umgekehrt kann eine niedrige Selbstwirksamkeitstiberzeugung dazu fuhren,
dass Strategien zur Impulskontrolle nicht greifen, weil die Person zum Beispiel denkt: ,Wenn ich die Chips-
tlte aufmache, schaffe ich es sowieso nicht, sie wieder wegzulegen. Dann kann ich sie auch gleich ganz
leer essen.” Insofern ist es wichtig, die Selbstwirksamkeit der Patienten zu starken - das kénnte zum Bei-
spiel ganz basal auf Basis des Ernahrungstagebuchs geschehen, indem man Situationen herausgreift, in
denen es Patienten gelungen ist, sich an ihre Mahlzeitenstruktur oder andere Empfehlungen zu halten
oder sie einen Impulsdurchbruch vermeiden konnten.

Was empfehlen Sie zum Umgang mit Impulsivitat fiir die Gruppentherapie?
SchlieBlich weisen nicht alle ein impulsives Essverhalten auf.

Ich denke, dass viele wichtige Aspekte, die den Themenbereich Impulsivitat berthren, bereits in den multi-
modalen Therapieprogrammen und Gruppenangeboten integriert sind. Hier werden psychoedukative In-
halte vermittelt zu Auslésern impulsiven Essens sowie basale Strategien zum Umgang damit und zum Um-
gang mit Verlangen. Ich denke, das ist sehr wichtig und davon kdnnen alle Patienten profitieren. Eine Sub-
gruppe von Patienten mit ausgepragt impulsivem Essverhalten, vor allem Patienten mit der Binge-Eating-
Stérung, bendtigt in der Regel andere und intensivere therapeutische Unterstiitzung, um ihr Essverhalten
zu verbessern. Wir haben kirzlich in der IMPULS-Studie die Wirksamkeit einer Gruppentherapie speziell
fir die Binge-Eating-Stdrung untersucht. Eine zentrale Intervention dieser Therapie besteht in der Nah-
rungsmittelexposition mit Reaktionsverhinderung.

Worauf ist in der Gruppentherapie sonst noch zu achten?

Speziell bei Gruppenbehandlungen ist davon auszugehen, dass diese weniger individuell zugeschnitten
sein kénnen und die Teilnehmenden zunéchst durch Scham vor Anderen gehemmt sein kdnnten, tber ih-
re Probleme zu sprechen. Daher ist es sinnvoll, von Beginn an auf einen starken Zusammenhalt, gegen-
seitiges Verstandnis, Vertrauen und Wertschatzung in der Gruppe zu achten. Dann kdnnen die Teilneh-
menden voneinander profitieren und ein Verstandnis dafiir entwickeln, dass sie mit ihren Schwierigkeiten
nicht alleine sind.
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Fettreduktion bei
Siedegebacken

69. Tagung fur Backerei-Technologie,
Detmold

Siedegebacke wie Berliner Pfannkuchen,
Schmalzkuchen oder Donuts sind hefegelocker-
te Produkte, die in heiBem Fett ausgebacken
werden und zu den Feinen Backwaren zdhlen.
Sie weisen laut den Leitsatzen fiir Feine Backwa-
ren rezepturbedingt einen Fettgehalt von uber
neun Prozent auf. Fur die verzehrfertige Zuberei-
tung kann der Fettgehalt noch einmal ansteigen,
wenn die Erzeugnisse nicht gebacken, sondern
frittiert werden - was die gingige Praxis ist.

Claudia Christophliemke vom Max Rubner-Institut, Ins-
titut fUr Sicherheit und Qualitat bei Getreide, Detmold
untersuchte, inwieweit es moglich ist, die zusatzliche
Fettaufnahme wahrend des Frittiervorganges von Ber-
liner Pfannkuchen zu reduzieren.

Mechanismus

Kommt das Geback ins Siedefett, entweicht Was-
serdampf aus dem Teigling, wobei sich Kapillaren
bilden. Beim Abkuhlen kondensiert Wasserdampf
im Geback und anhaftendes Fett zieht Gber die Ka-
pillaren in das Geback hinein (Sogwirkung).

Interview mit Claudia Christophliemke,
wissenschaftliche Mitarbeiterin am

Max Rubner-Institut, Institut fiir Sicherheit

und Qualitat bei Getreide, Detmold.
Die Fragen stellte Riidiger Lobitz.

Foto: © MRI

Abbildung 1: Gefarbtes Siedefett zeigt, wo und wie stark Siedefett in das Geback eindringt.

Ausgehend von einer Basisrezeptur
fanden vergleichende Untersuchungen
von aus der Literatur bekannten und
neuen Ansatzen unter praxisnahen Be-
dingungen statt.

Im ersten Arbeitspaket wurden Wei-
zenmehle der Type 550 aus zwei Ge-
treidesorten hergestellt, die sich in der
Harte der Kornstruktur unterschieden.

Claudia Christophliemke

lhre Backversuche zeigen, dass die Auswahl der Weizensorte entscheidenden Einfluss auf
den Gesamtfettgehalt hat. Wie hoch kdnnte hier das Reduktionspotenzial sein?
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Um diese Frage beantworten zu kdnnen, missen noch zusatzliche Versuche mit weiteren sorten-
reinen Mehlen durchgefiihrt werden. Im Rahmen des Projektes arbeiteten wir exemplarisch mit
zwei verschiedenen Weizensorten. Dabei zeigte sich ein Unterschied von 29 Prozent in der zu-
satzlichen Fettaufnahme, wenn Mehle der Type 550 (ohne Prallvermahlung) verwendet wurden.

Sehen Sie lebensmittelrechtliche Probleme bei der Anwendung von Coating-Technik?

Die Coating-Technik kommt bereits erfolgreich zum Beispiel bei Pommes frites zum Einsatz. Hier
verwendet man Uberzlige aus Stérke. SLN-Protein-Coatings sind ein neuer Ansatz und in der Pra-
xis noch nicht etabliert. Hier misste die Zulassung geprift werden.

Welche der untersuchten Varianten hat lhrer Ansicht nach die groBte Praxistauglichkeit,
auch im Hinblick auf Verbraucherakzeptanz?

Der von uns abschlieRend durchgefiihrte Beliebtheitstest zeigte, dass der Gesamteindruck bei
Geschmack und Textur grolReren Einfluss auf die Rangfolge hatte als der Gesamtfettgehalt.

Die einfachste Variante zur Herstellung von Berliner Pfannkuchen mit weniger Fett wére der Ein-
satz eines geeigneten Weizenmehls mit guten Verarbeitungseigenschaften.

Diese Mehle absorbieren bei der Teig-
herstellung unterschiedlich viel Was-
ser. Ein Teil der Mehle wurde durch
Prallvermahlung nochmals zerkleinert,
um die Wasseraufnahme zu erhdhen.
Die so modifizierten Mehle verander-
ten den Gesamtfettgehalt kaum; die
Wahl der Weizensorte beeinflusste den
Gesamtfettgehalt dagegen deutlich.

Im zweiten Arbeitspaket wurden ei-
nem handelstblichen Weizenmehl Ty-
pe 550 verschiedene Additive (Cellu-
losederivate, weizenbasierte Additive,
reisbasierte Additive und Pflanzenfa-
sern) zugesetzt, um die Wasseraufnah-
me zu erhdhen. Die Menge des durch
den Frittiervorgang zusatzlich aufge-
nommenen Fetts in den Gebacken liel3
sich durch den Einsatz von Weizenfa-
sern bis zu 20 Prozent verringern. Der
Gesamtfettgehalt ging um bis zu zehn
Prozent zurlck.

Im dritten Arbeitspaket wurde unter-
sucht, ob Uberziige auf den Teiglingen
(aus Starken, Proteinen oder Cellulo-
sederivaten) durch Senkung des Was-
serdampfaustritts die Fettaufnahme
beeinflussten. Durch die Nutzung ei-
nes SLN-Protein-Coatings (SLN = Solid
lipid nanoparticle) lie3 sich die zusatz-
liche Fettaufnahme um bis zu 15 Pro-
zent senken.

Gefarbtes Siedefett visualisierte die
Fettaufnahme in die Gebacke (Abb 1).
Es zeigte sich, dass Siedefett bevorzugt
an der Nahtstelle an der Unterseite der
Teiglinge eindringt. 1

Ridiger Lobitz, Fachautor, Meckenheim
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Im Fokus: Zucker
DGE-Fruhjahrstagung 2019

Anlésslich der Uberarbeitung der Empfehlungen zur
Zuckerzufuhr in Deutschland in einem gemeinsamen
Konsensuspapier von Deutscher Gesellschaft fiir Er-
ndhrung (DGE), Deutscher Adipositasgesellschaft
(DAG) und Deutscher Diabetesgesellschaft (DDG) griff
die Frihjahrstagung der DGE-Sektion Niedersachsen
~Zucker in der Diskussion” in Hannover neben dem
Konsensuspapier selbst Mythen und Fakten zum The-
ma Zucker sowie seine Bedeutung fiir den Sport, als
Suchtmittel und fur die Kariesentstehung auf.

Pravention von Karies

Zwar ist Karies insgesamt stark zuriickgegangen, die frih-
kindliche Karies stellt jedoch auch heute noch die haufigs-
te chronische Erkrankung bei Kindern dar. Risikofakto-
ren sind haufiger Kohlenhydratkonsum, der apathogene
Plaques in kariogene Plaques umwandeln kann, und fehlen-
de Mundhygiene, betonte Prof. Dr. Christian Splieth, Univer-
sitat Greifswald, Abteilung fir Praventive Zahnmedizin und
Kinderzahnheilkunde.

Neuere Untersuchungen zur Effektivitat von Praventions-
malnahmen ergaben, dass Fluoride die grofite Wirkung zei-
gen, gefolgt von Mundhygiene mit Entfernung der Plaques.
Die Erndhrung spielt bei dlteren Kindern eine vergleichswei-
se geringe Rolle. Als erfolgreich erwies sich auch der flachen-
deckende Setting-Ansatz mit individualprophylaktischen
Elementen bei erkennbarem Fehlverhalten. Eine drastische
Reduktion frihkindlicher Karies in allen sozio6konomischen
Gruppen ist so moglich. Die Kinder sollten moglichst frih
auf ihr Kariesrisiko untersucht werden, Mundhygienetrai-
nings und eine Fluoridanamnese durchlaufen.

Bei Kleinkindern spielen eine gesunde, zahngerechte Ernah-
rung zur Vermeidung von ,Flaschenkaries” sowie das Erler-
nen von Mundhygiene, optimale Flouridnutzung (auch Zu-
fuhr von Flouriden mit der Nahrung, etwa Uber flouridiertes
Speisesalz, Tee oder Fisch) und das Vertrautmachen mit der
zahnarztlichen Praxis eine wichtige Rolle. Splieth riet zu einer
risikobezogenen Ernahrungslenkung: Bei geringem Risiko
reiche ein Hinweis auf die Zwischenmahlzeiten: weniger Su-
Rigkeiten und vor allem weniger gesufte Getranke, Frucht-
safte, Fruchtjoghurt zwischendurch, dafir zahnfreundliche
Snacks. Insgesamt ist die Verzehrhaufigkeit der kariogenen
Lebensmittel entscheidend. Eine Kopplung stfBer Getran-
ke oder Safte mit den Mahlzeiten und das Angebot von Si-
Rigkeiten als Nachspeise ist glinstiger als der Verzehr kario-
gener Produkte allein. Empfehlenswert ist auch der Einsatz
von Zahnpflegekaugummis direkt nach dem Essen.

Macht Zucker siichtig?

Dieser Frage ging Prof. Dr. Johannes Hebebrand, Universi-
tat Duisburg-Essen, Klinik fir Psychiatrie, Psychosomatik und
Psychotherapie des Kindes- und Jugendalters, nach. Zu viel
Zucker steht im Verdacht, an unterschiedlichen Erkrankun-
gen, allen voran Adipositas, mit beteiligt zu sein. Nach den
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Ergebnissen des Yale Food Addiction Scale 2.0 aus der Nur-
ses-Health-Study Il leiden knapp sechs Prozent der Frauen
an ,Food Addiction”. Diese nimmt mit steigendem Alter und
BMI zu, ist aber nicht spezifisch fir Adipositas: Nur ein gerin-
ger Teil der Adipdsen, aber sehr viele von Essstérungen Be-
troffene erfillen die Diagnosekriterien. Menschen mit einer
»Food Addiction” kénnen durchaus schlank sein. Das zentra-
le Belohnungssystem ist sowohl am Essen als auch am Subs-
tanzkonsum beteiligt. Beim Essen gibt es allerdings kein Ver-
langen nach Monosubstanzen, sondern nach komplex zusam-
mengesetzten Lebensmitteln mit verschiedenen Inhaltsstof-
fen. Hebebrand schlug die Bezeichnung ,Eating Addiction”
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Bei der ,,Food Addiction” handelt es sich laut DSM (Diagnostisches
und Statistisches Manual Psychischer Stérungen) um eine For-
schungsdiagnose. Diese gilt fiir Stérungsbilder, die noch nicht aus-
reichend untersucht sind und daher noch keine ,offizielle” Diagnose
darstellen. Forschungsdiagnosen erleichtern Wissenschaftlern die

Arbeit und verbessern die Vergleichbarkeit von Studien.

oder ,Verhaltenssucht” im Vergleich zu ,Food Addiction” als
treffender vor. Bei der Food Addiction steht die Substanz im
Vordergrund, bei der Eating Addiction das pathologische Ver-
halten. Auch sind die Grenzen unscharf, ab wann tGbermaRi-
ger Konsum in Sucht tbergeht. Im Tierexperiment lasst sich
eine Sucht nach Zucker erzeugen; Ratten reagieren auf Zu-
ckerentzug ahnlich wie auf Opiatentzug, allerdings schwacher
ausgepragt. Bei den Tieren entwickelte sich kein Ubergewicht.
Das Modell ist nicht ohne Weiteres auf den Menschen Uber-
tragbar. Im Nahrungsmittelbereich gibt es nicht die Substanz,
die sichtig macht; Verlangen erzeugend sind energiedichte
und schmackhafte Lebensmittel - je nach personlichen Vorlie-
ben, hochverarbeitete Lebensmittel und suchtférdernde Zu-
taten, hier kann Salz eine Rolle spielen. In erster Linie geht es
um den Vorgang des Essens selbst als zwanghaftes Verhalten,
ahnlich einer Spielsucht. 1

Dr. Lioba Hofmann, Fachautorin, Troisdorf
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Die Nationale Reduktions-

und Innovationsstrategie

Beitrage des Max Rubner-Instituts

DR. PABLO STEINBERG * DR. PETER-CHRISTIAN LORENZEN « EDITHA GIESE « DR. CARSTEN MEYER ¢ DR. UTE OSTERMEYER *
DR. JAN FRITSCHE ¢ DR. ELISABETH SCIURBA « CLAUDIA CHRISTOPHLIEMKE * DR. NORBERT U. HAASE * DR. MARIA GOSE *

DR. THORSTEN HEUER ¢ IRMELA DEMUTH * DR. INGRID HOFFMANN * DR. SILVIA ROSER

Wichtige Beitrdge des Max Rubner-Instituts zu den in der Nationa-
len Reduktions- und Innovationsstrategie fiir Zucker, Fette und Salz
in Fertigprodukten formulierten Zielen sind Forschungsprojekte zur
Reduktion der genannten Nahrstoffe in industriell hergestellten Le-
bensmitteln, das Energie-, Zucker-, Fett- und Salz-Monitoring in Fer-
tigprodukten sowie die gern-Studie, die bundesweite reprasentative
Gesundheits- und Ernahrungsstudie der erwachsenen Bevélkerung in
Deutschland.

Die Nationale Reduktions- und Innovationsstrategie fur
Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten (NRI) (BMEL
2018) stellt in der aktuellen Legislaturperiode ein Kern-
vorhaben der Erndhrungspolitik der Bundesregierung
dar. Die Strategie sollte laut Koalitionsvertrag ,gemein-
sam mit den Beteiligten” erarbeitet und ,mit wissen-
schaftlich fundierten, verbindlichen Zielmarken und
einem konkreten Zeitplan versehen werden” (Bundes-
regierung 2018). Beteiligt sind Vertreter der Bundesre-
gierung, von Verbanden aus den Bereichen Erndhrung,
Gesundheit, Lebensmittelwirtschaft und Verbraucher-
schutz sowie das Max Rubner-Institut (MRI).

Die Nationale Reduktions- und Innovationsstrategie
verfolgt die Ubergeordneten Ziele, eine gesunde Le-
bensweise zu férdern, den Anteil der Ubergewichti-
gen und Adipdsen in der Bevolkerung, vor allem bei
Kindern und Jugendlichen, zu senken und die Haufig-
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keit von erndhrungsmitbedingten Erkrankungen zu
verringern. Ausgangspunkt der Strategie ist, dass der
Konsum von Zucker, Fetten und Salz in Deutschland
trotz umfangreicher Aufklarungs- und Informations-
maflinahmen und bereits erreichter Fortschritte immer
noch Uber den wissenschaftlichen Empfehlungen liegt
(BMEL 2018). Im Vordergrund der Reduktionsmaf3nah-
men stehen Fertigprodukte. Diese weisen haufig hohe
Gehalte an Zucker, Fetten und Salz auf und kénnen ei-
nen hohen Anteil der taglichen Ernahrung ausmachen.
Die Nationale Reduktions- und Innovationsstrategie
umfasst sechs Handlungsfelder (Ubersicht 1). Vor al-
lem die Handlungsfelder ,Zucker reduzieren” und , Fet-
te reduzieren” sollen gemeinsam dem Ziel dienen, die
Energiezufuhr der Bevdlkerung auf verschiedenen We-
gen zu senken. Ferner soll die Aufnahme von Salz und
industriellen trans-Fettsauren weiter zurtickgehen.

Hauptquellen fiir die Zufuhr
von Zucker, Fetten und Salz in
Deutschland

Zucker, Fette und Salz nimmt die Bevdlkerung in

Deutschland Uber ein breites Spektrum von Lebens-
mitteln zu sich. Dennoch lassen sich Lebensmittel-
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gruppen identifizieren, die einen hohen Anteil an der tagli- kraft aufweist. Ziel des Projektes war, mit zwei aufeinander-
chen Zucker-, Fett- oder Salzzufuhr haben. folgenden enzymatischen Umwandlungen die StRkraft der
Zucker. Den Ergebnissen der Nationalen Verzehrsstudie Il  Laktose deutlich zu erh6hen und Uber diesen Weg die Menge
(2005-2007, MRI) zufolge betrdgt die absolute Zufuhr von an zugesetztem Zucker zu verringern. Dazu wurde im ersten
freiem Zucker (d. h. Mono- und Disaccharide, die zugesetzt  Schritt die Laktose zunachst in Galaktose und Glukose gespal-
wurden oder natlrlicherweise in Honig, Sirup, Fruchtsaft/- ten und die gebildete Glukose dann zur Halfte in Fruktose iso-
konzentraten enthalten sind) bei Mannern 78 Gramm und  merisiert. Die in Modellversuchen hergestellten ,st3kraftver-
bei Frauen 61 Gramm pro Tag (Heuer 2018). Freie Zucker starkten” Joghurt- und Puddingprodukte wiesen im Vergleich
nehmen Manner und Frauen vorrangig Uber SiRwaren zu den Standardprodukten bei gleicher SuBwahrnehmung
(35 %/37 %) auf. Weitere Hauptquellen sind Fruchtsafte und und einer 15- bis 20-prozentigen Zuckereinsparung zusatz-
Nektare (25 %/28 %), Limonaden (17 %/8 %) sowie Backwaren lich eine starkere Ausprégung von Geruchs- und Geschmacks-
(13 %/15 %). merkmalen auf. Es sind allerdings noch zwingend weitere
Arbeiten im Technikums- und Industriemal3stab erforderlich,
um die Praxistauglichkeit der enzymatischen StRkraftsteige-
rung von Laktose wissenschaftlich bewerten zu kénnen.

Fett. Rund 35 Prozent/34 Prozent der taglichen Energiezu-
fuhr erfolgen bei Mannern und Frauen Uber Fette (Krems et
al. 2012). Bezogen auf die absolute Fettzufuhr pro Tag (Man-
ner: 87 g; Frauen: 62 g) waren die Hauptquellen fur Fette die
Lebensmittelgruppen Fleisch und Wurstwaren mit 28 Prozent  Einsatz von Salzaustauschstoffen

bei den Ménnern und 20 Prozent bei den Frauen sowie Fette/  pej Matjes ,Nordische Art” und kalt-
Ole mit jeweils 25 Prozent und Milch/Milcherzeugnisse (inkl. ger'a'uchertem Lachs

Kase/Quark) mit 15 Prozent/18 Prozent.
Q ) Handelsubliche Matjes ,Nordische Art” (5,2 g NaCl/100 g)

Salz. Laut der Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutsch- und Produktmuster mit Salzaustauschstoffen (2,7-3,7 g
land (DEGS) liegt die tagliche Salzzufuhr bei rund 10 Gramm  NaCl/100 g) wiesen keine Unterschiede hinsichtlich der ae-
bei Mannern und 9 Gramm bei Frauen (Klenow, Mensink 2016).  roben und anaeroben Gesamtkeimzahl, organoleptischen Ei-
Einen hohen Anteil an der Salzzufuhr haben der NVS Il zufol-  genschaften sowie Textur und Farbe wahrend der Lagerung
ge vor allem Brot und Brétchen (27 % bei Mannern; 28 % bei  unter praxisublichen Bedingungen auf. Dartber hinaus gab
Frauen), Fleisch und Wurstwaren (21 %/15 %) sowie Milch/ es keine signifikanten Unterschiede im Wachstumspotenzial
Milcherzeugnisse (inkl. Kase/Quark; 10 %/11 %) (BfR, MRI, RKI  von Listeria monocytogenes und in der Verbraucherakzeptanz.
2011). Ebenso unterschieden sich natriumreduzierte Muster von

kaltgerauchertem Lachs (1,4-2,3 g NaCl/100 g) nicht signifi-
Eine Reduktion des Gehalts an Zucker, Fett und Salz in den kant vom Standardprodukt (2,9 g NaCl/100 g) bezogen auf ae-
aufgefihrten Lebensmittelgruppen wirde sich also den Da- robe und anaerobe Gesamtkeimzahl, Geruch und Wachstum
ten zufolge als sinnvoll erweisen, um die tagliche Zucker-, Fett-  von Listeria monocytogenes. Vor einer Markteinfuhrung sind
und Salzaufnahme der Bevélkerung Deutschlands zu senken.  allerdings weitere Entwicklungsarbeiten im Technikums- und

Industriemal3stab erforderlich, um produktspezifische Quali-

tats- und Sicherheitsanforderungen zu gewahrleisten (Giese et

Forschungsprojekte des MRI zur
Reduktion von Zucker, Fetten und
Salz in Fertigprodukten

Um die Herstellung vorgefertigter Lebensmittel mit gunstiger
Zusammensetzung zu unterstitzen, férdert das Bundesminis-
terium fur Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) im Rahmen
des Programms zur Innovationsférderung Projekte zur Refor-
mulierung von Lebensmitteln. So erhielt das Max Rubner-In-
stitut seit 2016 Fordermittel fUr insgesamt neun Forschungs-
vorhaben, die zum Beispiel Fragestellungen zur Anwendung
neuer Technologien, zur Sicherheit und Haltbarkeit refor-
mulierter Produkte sowie nicht zuletzt zu deren ernahrungs-
physiologischer und geschmacklicher Qualitat untersuchen
(Ubersicht 2, S. 258). Exemplarisch werden an dieser Stelle
drei der neun Forschungsvorhaben skizziert.

Erhéhung der SulRkraft von naturlicher-
weise in Milcherzeugnissen enthaltener
Laktose

GesuRte Milcherzeugnisse enthalten bis zu 20 Prozent Ge-
samtzucker, davon im Milchanteil vier bis sechs Prozent natur-
licherweise enthaltene Laktose, die eine relativ geringe SUR-

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

al. 2079).

Kinder und Jugendliche

Im Fokus: Produkte mit
Kinderoptik, Sauglings- und
Kleinkindernahrung,

Schul- und Kitaessen

Zucker reduzieren

Im Fokus: Absenkung der
Gesamtkalorien,
Verbesserung der Nahrstoff-
zusammensetzung

Fette reduzieren
Im Fokus: industrielle
trans-Fettsauren,

gesattigte Fettsduren

Salz reduzieren
Im Fokus: Salzspitzen,

Unterstiitzung des
Handwerks

Forschung und
Innovation fordern

Im Fokus: Ausweitung von
Forschungs- und Innovations-
vorhaben, transparente
Kommunikation

Erndahrungskompetenz
steigern

Im Fokus: Aufklarungs-
kampagnen, Wissen
verstandlich vermitteln

Ubersicht 1: Die sechs Handlungsfelder der Nationalen Reduktions- und Innovations-
strategie zur Reduktion von Zucker, Fetten und Salz in Fertigprodukten (BMEL 2018)

<
¥ BZfE



258 SCHWERPUNKT

Ubersicht 2: Am Max Rubner-Institut durchgefiihrte Forschungsprojekte zur Reduktion von Zucker, Fett und Salz in

Fertigprodukten

Titel des Forschungsvorhabens

Specksubstitution in fermentierten
Rohwiirsten

Strategien zur Salzreduktion in
Fleischwaren

Fettreduktion bei Siedegebacken

Verwendung von Oleogelen zur Herstel-
lung von fettreichen und trockenen Back-
waren zur Reduzierung und Vermeidung
von gesattigten und trans-Fettsauren

Erarbeitung wissenschaftlicher Grund-
lagen zur Herstellung ballaststoff- und
polyphenolreicher Frithstlickscerealien
mit reduzierter Energiedichte

Méglichkeiten von Hochdruckverfahren
zur Qualitatserhaltung bei salzreduzie-
render Reformulierung von Gemusesaf-
ten und -pUrees

Steigerung der SuiRkraft von Laktose
durch enzymatische Hydrolyse und par-
tieller Isomerisierung der Glukose

Reduzierung der Salzgehalte in aus-
gewahlten Fischprodukten durch den
Einsatz von Salzaustauschstoffen

Strategien zur Salzreduzierung bei

Ziel des Vorhabens

Die Erarbeitung und Bewertung neuer, innovativer Strategien zur Specksubstitution in fermentierten Roh-
wirsten: Um dieses Ziel zu erreichen, wurden neue Formen der Texturierung von Kohlenhydraten, Proteinen,
Olen und Wachsen eingesetzt, die dann in Form von Hydrogelen, Oleogelen oder stabilen Emulsionen den
Speck ersetzen sollten.

Die Uberpriifung und der Vergleich der Leistungsfahigkeit verschiedener marktgangiger Salzersatzstoffe in
Fleischerzeugnissen: In diesem Projekt wurden gleichzeitig Grundlagen zu neuen Strategien erarbeitet, die die
Herstellung von qualitativ hochwertigen Fleischwaren mit einem deutlich reduzierten Salzgehalt erlauben.

Die Reduktion des Fettgehalts von Siedegebécken (z. B. Berliner Pfannkuchen) durch Minimierung der Fett-
aufnahme: Es wurden unterschiedliche Strategien verfolgt, die kostenglinstig umsetzbar waren und/oder aus
anderen Lebensmittelbereichen adaptiert werden konnten.

Der Ersatz herkémmlicher Margarinen oder Backmargarinen, die bei der Herstellung von fettreichen und tro-
ckenen Backwaren eingesetzt werden, durch Oleogele auf Basis von Rapsol unter Verwendung verschiedener
lipid- oder kohlenhydratartiger Strukturanten: Dadurch sollte der Anteil an physiologisch unglinstigen gesat-
tigten und trans-Fettsauren in diesen Produkten reduziert werden.

Die Herstellung ballaststoffangereicherter Fruhstlickscerealien mit reduzierter Energiedichte, hohem Gehalt
an bioaktiven Polyphenolen und optimaler sensorischer Produktqualitat: Durch den Einsatz von neuartigen
Verfahren sollte bei der Herstellung von Friihstlickscerealien ein méglichst hoher Anteil der leicht verdauli-
chen Starke durch Ballaststoffe ersetzt, der Abbau der dazugegebenen Polyphenole minimiert sowie die Auf-
nahme der Polyphenole nach Verzehr der Friihstiickscerealien erhéht werden.

Prifung der Eignung von statischen und dynamischen Hochdruckverfahren aufgrund ihrer Fahigkeit zur
Veranderung der Lebensmittelmatrix zur Salzreduktion in GemUise-Fertigprodukten wie Gemiisesaften oder
-pUrees.

Die Produktion von Joghurt- und Puddingprodukten mit der gleichen Siike und einem verminderten Gesamt-
zuckergehalt durch den Einsatz eines bi-enzymatischen Verfahrens: Die Laktose im Milcherzeugnis sollte
durch das Enzym beta-Galaktosidase in Glukose und Galaktose gespalten und die freigesetzte Glukose durch
die Glukose-Isomerase zu Fruktose umgesetzt werden.

Die Reduktion der iiblichen Kochsalzgehalte in ausgewahlten Fischerzeugnissen durch den Zusatz von Salz-
austauschstoffen: Die reformulierten Fischprodukte sollten auch mit einem reduzierten Kochsalz- und damit
Natriumgehalt gesunde, qualitativ hochwertige und hygienisch sichere Lebensmittel darstellen.

Die Reduktion des Natriumgehalts in einem Schnittkase des Typs Edamer auf unter 0,4 g/100 g (%) oder unter

Schnittkase
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1% NaCl: Im Fokus des Projektes standen sowohl der Einsatz spezieller Starter- und Zusatzkulturen, die zur
sensorischen Akzeptanz der Kase beitragen sollten, als auch technologische Verfahrensanpassungen.

Reduzierung der Fettaufnahme
bei Siedegebacken

Siedegebacke wie ,Berliner Pfannkuchen” erfreuen
sich groRer Beliebtheit, sind allerdings durch ihre Zu-
bereitungsart sehr fettreich. Im Rahmen eines For-
schungsprojektes wurde untersucht, wie sich die zu-
satzliche Fettaufnahme wahrend des Frittierens redu-
zieren lasst. Die Untersuchungen ergaben, dass

+ die Wahl der Weizensorte fur das Mehl entscheiden-
den Einfluss auf den Gesamtfettgehalt hatte. Quali-
tativ hochwertige Mehle mit guter Backqualitat sind
daher zu bevorzugen.

+ der Zusatz von Weizenfasern den Gesamtfettgehalt
um zehn Prozent senken konnte. Die zusatzliche
Fettaufnahme wahrend des Frittierens verringerte
sich um 20 Prozent.

+ das Auftragen eines Coatings (Uberzug aus Molken-
proteinisolat und festen Lipidnanopartikeln) auf die
Teiglinge den Gesamtfettgehalt um neun Prozent
reduzieren und die zusatzliche Fettaufnahme um
16 Prozent verringern konnte.

Alle diese Methoden wirden sich im Produktionsab-

lauf einfach implementieren lassen.

Monitoring des Gehalts an
Energie, Zucker, Fetten und
Salz in Fertigprodukten

Ob im Rahmen der Nationalen Reduktionsstrategie
tatsachlich eine Reduktion von Zucker, Fetten und
Salz in Fertigprodukten stattgefunden hat, erfasst
das Max Rubner-Institut mit einem Produktmoni-
toring. Dazu wurden 2016 fur Fertigprodukte sowie
2018 fur gesuBte Erfrischungsgetranke Basiserhe-
bungen der Energie- und Nahrstoffgehalte (,Big 7")
durchgefuhrt. Seit September 2019 findet die ers-
te Folgeerhebung statt, die es erlaubt, Anderungen
der Energie- und Nahrstoffgehalte von Produkten im
Zeitverlauf darzustellen. Geplant ist, die Umsetzung
der vereinbarten Reduktionsziele bis voraussichtlich
2025 durch jahrliche Folgeerhebungen zu begleiten
(BMEL 2018). Sowohl der Basiserhebung als auch den
Folgeerhebungen liegen reprasentative Daten der
Kaufhaufigkeiten ausgewahlter Produkt(unter)grup-
pen zu Grunde (Haushaltspanel der Gesellschaft fur
Konsumforschung (GfK)) (MRl 2016).
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Produktmonitoring-Basiserhebung

Um den Ist-Zustand der Energie- und Nahrstoffgehal-
te von im deutschen Lebensmitteleinzelhandel hau-
fig gekauften Fertigprodukten zu erfassen, gibt es
seit 2016 eine Datenbank, die Angaben zu den ,Big 7
(Energiegehalt, Fett, gesattigte Fettsauren, Kohlenhy-
drate, Zucker, Eiweil3, Salz) sammelt. Fur etwa 12.500
Produkte, die in 18 Produktgruppen (z. B. Joghurt-
zubereitungen) und 167 Untergruppen (z. B. Frucht-
joghurt) untergliedert sind, liegen die Energie- und
Nahrstoffangaben vor (MRl 2016, MRI 2018a). Die Ba-
siserhebung wurde 2018 um die Produktgruppe der
zuckergesuften Erfrischungsgetranke erweitert (MR/
2018b).

Produktmonitoring-Folgeerhebungen

Fir die Identifikation von Produktgruppen, bei de-
nen eine Reduktion an Zucker, Fetten und/oder Salz
einen Beitrag zum Ubergeordneten Ziel der Natio-
nalen Reduktions- und Innovationsstrategie leisten
kann (BMEL 2018), hat das Max Rubner-Institut Kriteri-
en festgelegt (Ubersicht 3). Auf dieser Basis fand die
erste Folgeerhebung fur gestfRte Milchprodukte (Jo-
ghurtzubereitungen, Quarkzubereitungen), gesuRte
Erfrischungsgetranke, Frihstlckscerealien und Tief-
kihlpizzen statt. Fir eine neue Basiserhebung wur-
den trinkbare Milchmischerzeugnisse ausgewahlt.
Beide starteten im September 2019. Neben den ,Big
7" erfasst die Erhebung die Zutatenlisten ausgewahl-
ter Produkte (z. B. Produkte mit Kinderoptik), so-
dass beispielsweise Aussagen Uber die Verwendung
von SuBstoffen oder anderen stRenden Zutaten wie
Fruchtsaften als Kompensation fur zugesetzten Zu-
cker moglich sind (MRI 2019a).

Die Produktmonitoring-Folgeerhebung 2019 zeigt
zum einen die Energie- und Nahrstoffgehalte - analog
zur Vorgehensweise bei der Produktmonitoring-
Basiserhebung 2016 - flir die Breite des Produkt-
spektrums der untersuchten Produkt(unter)gruppe
auf. Zum anderen legt eine Marktgewichtung beson-
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deren Fokus auf die Produkte, die in Deutschland
mengenmalig am meisten gekauft werden und die
80 Prozent der insgesamt gekauften Menge (inner-
halb der Produktgruppen) ausmachen. Diese Daten
basieren auf dem reprasentativen GfK-Haushaltspa-
nel.

Ob bis 2025 Folgeerhebungen mit den gleichen Pro-
dukten wie 2019 stattfinden, hangt unter anderem
davon ab, ob die einzelnen Branchen die verein-
barten Reduktionsziele erreichen oder ob weiterer
Handlungsbedarf besteht. Zusatzlich werden kinftig
weitere Produktgruppen entsprechend den in Uber-
sicht 3 genannten Kriterien ausgewahlt und unter-
sucht. Um flexibel auf Entwicklungen reagieren zu
kénnen, stehen fur die Folgeerhebungen bis 2025
noch keine zu untersuchenden Produktgruppen fest.

Monitoring von Fertigprodukten

mit Kinderoptik

Einen besonderen Schwerpunkt der Nationalen Re-
duktions- und Innovationsstrategie bilden Redukti-
onsmalnahmen bei an Kinder gerichteten Produkten
(BMEL 2018). Hintergrund ist, dass solche Lebensmit-
tel zum Teil mehr Zucker enthalten als vergleichbare
Produkte, die nicht an diese Zielgruppe gerichtet sind
(Germer et al. 2013; MRI 2018a).

Auch fur die Identifikation von Produkten mit Kinder-
optik hat das Max Rubner-Institut Kriterien defi-
niert (Ubersicht 4, S. 260, MRl 2019b). Diese decken
sich weitestgehend mit den in zwei friheren Studi-
en in Deutschland definierten Kriterien (Diiren, Kers-
ting 2003; Germer et al. 2013). Sie beziehen sich auf die
Gestaltung der Produktverpackung oder auf das Pro-
dukt selbst. Fir die Produktgruppen Frihstuckscerea-
lien, gestBte Milchprodukte und gesti3te Erfrischungs-
getranke erfolgen 2019 gesonderte Datenerfassun-
gen und Auswertungen. Im weiteren Verlauf des Pro-
duktmonitorings sollen weitere an Kinder gerichtete
Produktgruppen untersucht werden, beispielsweise
Quetschprodukte (purierte Produkte, haufig Fruchtzu-
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Ubersicht 3: Kriterien fiir die Identifikation von Produktgruppen, bei denen eine Reduktion an Zucker, Fetten und/oder Salz einen Beitrag zum

Erreichen des libergeordneten Ziels der Nationalen Reduktions- und Innovationsstrategie leisten kann (VR/ 20790)

Kriterium

Relevante Lebensmittelgruppen fur die Aufnah-
me von Salz, Fett und Zucker

Sensible Bevolkerungsgruppen

Explizit zucker-, fett- und salzhaltige Lebensmittel

Produktgruppen, die von Verbrauchern als
,gesund” wahrgenommen werden oder flir
die ein regelmaRiger/taglicher Verzehr von
Fachgesellschaften empfohlen wird.
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Erlauterung

Auf Basis der Nationalen Verzehrsstudie (NVS) Il werden Produktgruppen ermittelt, die Hauptquellen

dieser Nahrstoffe sind.

Dazu zdhlen z. B. Kinder, Jugendliche und alte Menschen. Produktgruppen fr Kinder sind z. B. Kinder-

fertigmahlzeiten und Produkte, die durch ihre Optik Kinder ansprechen.

Produktgruppen, die sich durch einen hohen Zuckergehalt (z. B. SiRwaren, Kuchen und Gebéck) oder

einen hohen Fett- und Salzgehalt auszeichnen.

Produkte, die von Verbrauchern héufig nicht mit der Aufnahme von zum Teil erheblichen Mengen
an zugesetztem Zucker in Verbindung gebracht werden (z. B. Joghurtzubereitungen, Frihstticks-

cerealien).
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Kriterien zur Einordnung von Produkten als Produkte
Kinderoptik beziehen sich auf die Gestaltung der

Produktverpackung oder auf das Produkt selbst:

Der Produktname ,Kind/er“oder ,Kids" oder Kinder ansprechende
Produktnamen wie ,Schoko Baren”

und/oder

Kinder ansprechende optische Gestaltung der Verpackung
(z. B. Aufdruck von lachenden Tieren, Comicfiguren)

und/oder

Kinder ansprechende optische Gestaltung des Produkts oder ein-
zelner Zutaten (z. B. Cerealien in Form von Baren, Buchstaben)

und/oder
an Kinder oder Eltern gerichtete Produktbeschreibung auf den

Produktverpackungen (z. B. ,Fur lhre Kleinen®, Hinweise auf
z. B. Kinderspiele, Lerneffekte oder Beigaben wie Sammelbilder).

Ubersicht 4: Vom Max Rubner-Institut definierte Kriterien zur Einordnung von Produkten als
Produkte mit Kinderoptik (Beispiele: Produktmonitoring-Basiserhebung (MRl 2019b))
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bereitungen, oder Milchprodukte, die in Quetschbeu-
teln erhaltlich sind).

Aufgrund der Erhebungsmethode lassen sich im Zuge
des Monitorings keine weiteren Formen des Lebens-
mittelmarketings fur Kinder und Jugendliche (z. B me-
diale Werbung, Sponsoring oder Produktplatzierungen
in Filmen) bertcksichtigen.

Die gern-Studie: Studie zur
Gesundheit und Ernahrung der
erwachsenen Bevodlkerung in
Deutschland

In Deutschland werden regelmal3ig Ernahrungs- und
Gesundheitsmonitorings durchgefihrt, um Verande-
rungen im Erndhrungs- und Gesundheitsverhalten so-
wie im Ernahrungs- und Gesundheitsstatus der Bevol-
kerung feststellen zu kénnen. Die Gesundheits- und
Ernahrungsstudie in Deutschland (gern-Studie) vereint
erstmals die Nationale Verzehrsstudie (NVS) und das
Nationale Gesundheitsmonitoring (DEGS/GEDA). Die
gern-Studie wird gemeinsam vom Max Rubner- und
vom Robert Koch-Institut durchgefihrt. Die Studie, de-
ren Datenerhebung in den Jahren 2020 bis 2022 statt-
finden wird, umfasst Untersuchungen und Befragun-
gen zur Erndhrung (mithilfe eines persdnlichen und
zwei telefonischen 24-Stunden-Recalls zur Erfassung
des Lebensmittelverzehrs und Fragen zum weiteren
Erndhrungsverhalten) und zur Gesundheit (korperli-
che Untersuchungen und Laboranalysen von Biopro-
ben sowie Fragen zum Gesundheitsverhalten). Insge-
samt sollen 12.500 Frauen und Manner im Alter von
18 bis 79 Jahren in 352 Studienzentren befragt und un-
tersucht werden, um letztendlich von 10.000 Personen
detaillierte Informationen zur Erndhrung und Gesund-
heit zu erhalten.

Beim Gesundheits- und Erndhrungsmonitoring gilt es
zu beachten, dass beobachtete Veranderungen vielfal-
tige Ursachen haben und lediglich Hinweise auf gins-
tige oder ungunstige Entwicklungen auf Bevolkerungs-
ebene geben kénnen. Eine kausale Verknupfung von
beobachteten Verdnderungen mit MaBnahmen der
Reduktionsstrategie wird nicht moglich sein.

Fazit

Die Nationale Reduktions- und Innovationsstrategie fur
Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten stellt einen
Baustein dar, um die Erndhrungs- und Gesundheits-
situation in Deutschland zu verbessern. Sie bendtigt
starke Unterstitzung verschiedener gesellschaftlicher
Bereiche - von Politik, Wirtschaft, wissenschaftlichen
Fachgesellschaften bis hin zu zivilgesellschaftlichen In-
teressenvertretungen - und erfordert deren Zusam-
menarbeit. Die Wissenschaft unterstitzt die Strate-
gie mit einem fachlichen Fundament, zum Beispiel mit
Forschungsprojekten zur technologischen Umsetzbar-
keit von Reduktionszielen und einem wissenschaftlich
konzipierten Monitoring. Dem Max Rubner-Institut
kommt dabei eine besondere Rolle zu, indem es dazu
beitragt, Entwicklungen auf Bevolkerungsebene abzu-
bilden, Handlungsbedarf aufzuzeigen und Handlungs-
empfehlungen abzuleiten. 1

Die Férderung der Forschungsprojekte zur Reduktion von Zucker,
Fetten und Salz in Fertigprodukten erfolgte aus Mitteln des Bun-
desministeriums fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL). Die
Projekttrégerschaft hatte die Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Ernédhrung (BLE) im Rahmen des Programms zur Innovations-
férderung inne.

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter ,Literatur-
verzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Gemeinsam werden wir es schaffen!

DR. HANNS-CHRISTOPH EIDEN

In Deutschland sind 47 Prozent der Frauen und
62 Prozent der Mdnner lbergewichtig. Die Fol-
gen davon sind haufig physisches, aber auch
psychisches Leid, und nicht unerhebliche volks-
wirtschaftliche Kosten. Leider geht es hier nicht
nur um Einzelfdlle - es geht um Millionen von
Menschen mit Diabetes, Bluthochdruck und
Fettstoffwechselstérungen als Folgeerkrankun-
gen von Ubergewicht.

Warum haben wir es bislang nicht geschafft, diese Ent-
wicklung aufzuhalten? Kénnen wir unseren Lebensstil
nicht ganz einfach andern - wenn wir es nur gentigend
wollen?

Die Erfahrungen der vergangenen Jahrzehnte geben
eine klare Antwort: Nein, so einfach ist es nicht! Auf-
klarung alleine reicht nicht aus. Wir mussen in unserer
Gesellschaft die Weichen so stellen, dass ein gesund-
heitsforderlicher Lebensstil fur alle moglich ist.

Wir wissen auch, dass nicht alle Bemuhungen fehige-
schlagen sind - im Gegenteil: Viele Menschen wissen
sehr gut, was sie essen sollten und dass sie korperlich
aktiver sein mussten, um gesund und fit zu sein.

Das Bundeszentrum fur Erndhrung (BZfE) baut des-
halb weiterhin auf zielgruppengerechte Erndhrungs-
kommunikation - inzwischen auch Uber zahlreiche
Social-Media-Kandle. Und es entwickelt passgenaue
Medien fur Erndhrungsbildung und -beratung und for-
dert so unsere Ernahrungskompetenz in allen Lebens-
phasen.

Aber ich finde, wir missen diesen Ansatz ergdnzen
und erweitern. Wir brauchen zusatzliche Impulse, um
die Menschen auf dem Weg zu einem gesunderen Le-
bensstil zu unterstutzen - getreu dem Motto: Die ge-
stndere Wahl muss die einfachere Wahl sein!

Auch Bundesernahrungsministerin Julia Kléckner hat
sich dieses Motto, das die Weltgesundheitsorganisa-
tion so treffend formuliert hat, zum Ziel gesetzt, und
sorgt mit der Nationalen Reduktions- und Innovations-
strategie fUr Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten
fur starke Anreize.

Aktuell arbeiten Wissenschaft, Wirtschaft, Handwerk
und Handel daran, Zucker, Fette und Salz in Fertigpro-
dukten zu reduzieren. Im Fokus stehen gesu3te Milch-
produkte, Fruhstlckscerealien und gesufite Getran-
ke, weil wir in Deutschland laut Nationaler Verzehr-
studie Il unter anderem Uber diese Lebensmittel viel
zugesetzten Zucker zu uns nehmen. Wurst, Kase und
andere Milchprodukte sind die Hauptlieferanten von
Fetten. Uber die genannten Lebensmittelgruppen und
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Uber andere Fertigprodukte nehmen wir zu viel Salz zu
uns. Alle diese Produkte spielen in der Erndhrung vie-
ler Menschen eine grofRe Rolle.

Der genaue Blick auf diese Wirklichkeit erscheint mir
sehr wichtig. Ein aus frischen Zutaten selbst zubereite-
tes Gericht ist zwar oft die naturlichere und gesiindere
Wahl im Vergleich zu einem Fertiggericht. Aber es ist
nicht unbedingt die einfachere Wahl - fir viele Men-
schen aus den verschiedensten Griinden nicht!

Daher bedarf es der Nationalen Reduktions- und Inno-
vationsstrategie, um auch bei Fertigprodukten die ge-
sindere Wahl zu erleichtern und gleichzeitig den Ge-
wohnheiten und Vorlieben vieler unserer Mitblirger
gerecht zu werden und ihren Alltag zu bertcksichtigen.
Dass reformulierte Lebensmittel dennoch gut schme-
cken, daran arbeiten die Versuchskichen des Max
Rubner-Instituts. Sie entwickeln im Auftrag und mit
Férderung des Bundesministeriums fir Erndhrung
und Landwirtschaft (BMEL) neuartige lebensmittel-
technologische Ansatze, die vor allem fir Betriebe in-
teressant sind, die, wie zum Beispiel das Handwerk,
aufgrund ihrer GroflRe oder Kapitaldecke nicht in der
Lage sind, selbst zu forschen. Wir wissen, dass es auf
den Geschmack ankommt, denn jede Reduktionsstra-
tegie scheitert, wenn der Genuss leidet.

Die Bundesanstalt fur Landwirtschaft und Ernahrung
(BLE) betreut als Projekttrager viele interessante natio-
nale und internationale vom BMEL geférderte Projekte
entlang der gesamten Wertschopfungskette.

Daruber hinaus ist in unserem Bundeszentrum fur Er-
nahrung die Geschaftsstelle des Nationalen Aktions-
plans IN FORM angesiedelt. Viele seiner Bildungs- und
Verpflegungsaktivitditen ergdnzen die Nationale Re-
duktions- und Innovationsstrategie und bilden damit
einen weiteren wichtigen Baustein auf dem Weg zu ei-
nem gesundheitsférderlichen Lebensstil mit gutem Es-
sen und viel Bewegung, in jedem Alter und in verschie-
denen Lebenssituationen. Ich denke da zum Beispiel
an Kita und Schule, den Ausbildungs- und Arbeitsplatz,
aber auch an die Senioreneinrichtung.

Alle diese MalBhahmen tragen beispielhaft dazu bei,
die gestindere Wahl zur einfacheren Wahl zu machen.
Daran arbeiten auch wir in der Bundesanstalt fur
Landwirtschaft und Erndhrung. Wir werden nicht mu-
de, alle relevanten Akteure mit ins Boot zu holen und
mit vereinten Kraften in den ganz unterschiedlichen
Alltagskontexten und mit gebindeltem Engagement
dieses Ziel zu verfolgen!

Ich bin Uberzeugt, dass wir das schaffen! 1
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Neuartige Zucker
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Kalorienreduktion in Lebensmitteln

SEBASTIAN WITTLAND « KIRSTEN STAKE * BRITTA SCHATTENBERG -
HANNA ROHRBECK « DR. UTE HERMENAU « DR. JAN SCHNEIDER

Der Konsum von Zucker ist in den vergangenen Jahrzehnten in
Deutschland angestiegen. Wahrend die Verbraucher 1955/56 etwa
27 Kilogramm pro Kopf und Jahr konsumierten, sind es mittlerweile
35 Kilogramm (BLE 2018). Auch erndhrungsbedingte Krankheiten ha-
ben zugenommen (Klein et al. 2016). Das Projekt , Neuartige kalori-
enarme Zucker in Lebensmitteln” befasst sich mit der Entwicklung
und der Anwendungstechnik zwei alternativer Zucker: Allulose und

Cellobiose.

<
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Zucker (Saccharose) ist ein Disaccharid und besteht
aus Glukose und Fruktose. Den meisten ist Saccharo-
se als Haushaltszucker bekannt. Sie dient zum SiRen
von Speisen und Getranken. Darlber hinaus hat Zu-
cker aufgrund seiner vielfaltigen Eigenschaften tech-
nologische Bedeutung in der industriellen Lebens-
mittelherstellung. Bekannt sind seine konservieren-
den Eigenschaften in Konfitiren und StRBwaren oder
sein Einfluss auf das Schmelzverhalten bei Eiscreme
(Rosenplenter et al. 2017). Zudem fungiert Zucker als
Energielieferant. Ein UbermaRiger Konsum von Zu-
cker ruckt damit in den Fokus gesellschaftlicher Dis-
kussionen.

0
OH
OH OH
OH OH
CH,OH CH,OH

D-Fruktose D-Psicose/D-Allulose

Gesundheitliche Aspekte
von Zucker

UberméRiger Konsum zuckerhaltiger Lebensmittel
kann zu einer Uberhdhten Kalorienaufnahme fihren
und einen Beitrag zur Entstehung von Ubergewicht leis-
ten. Zwei Drittel der Manner (67 %) und die Halfte der
Frauen (53 %) in Deutschland sind heute Ubergewich-
tig, wie die DEGS1-Studie des Robert Koch-Instituts (RK/
2014) zeigt. Ubergewicht erhéht das Risiko, an Diabetes
mellitus Typ 2 und/oder anderen ernahrungsabhangi-
gen Leiden zu erkranken. Um dem entgegenzuwirken,
empfehlen Fachgesellschaften weltweit, die tagliche
Energiezufuhr Uber zugesetzten Zucker zu beschran-
ken. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO 2015) rat
zu einem maximalen Zuckeranteil von unter zehn Pro-
zent der taglichen Gesamtenergiezufuhr. Bei einer Ge-
samtenergieaufnahme von 2.000 Kilokalorien pro Tag
(8368 KkJ/d) entspricht diese Empfehlung einer maxi-
malen Zuckeraufnahme von 50 Gramm pro Tag (10
Teel6ffel/d) fir Erwachsene. Im Rahmen einer Reduk-
tionskost empfiehlt die WHO, maximal funf Prozent an
zugesetztem Zucker aufzunehmen (WHO 2015).
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Neben der adipogenen Wirkung von Zucker ist auch seine Ka-
riogenitat Thema in der Gesundheitsprophylaxe. Zwar ist die
Anzahl kariesbedingter Behandlungen in Deutschland zurtick-
gegangen, dennoch stehen weltweit die Behandlungskosten
flr Karies an vierter Stelle der Ausgaben im Gesundheitssys-
tem (Institut der Deutschen Zahndrzte 2016). Der Einsatz zahn-
freundlicher Zuckeralternativen kann einen Beitrag zur Ge-
sunderhaltung leisten.

Die Nationale Reduktions- und
Innovationsstrategie

Die Nachfrage nach kalorienarmen und zahngesunden Alter-
nativen zu Saccharose steigt stetig. Eine wichtige Rolle spielt
in diesem Zusammenhang die Nationale Reduktions- und In-
novationsstrategie des Bundesministeriums fur Ernahrung
und Landwirtschaft (BMEL) zur Reduktion von Zucker, Fett
und Salz in industriell gefertigten Lebensmitteln. In Koope-
ration mit der Lebensmittelindustrie, dem Lebensmittel-
handwerk, dem Lebensmitteleinzelhandel, Verbraucheror-
ganisationen und der Wissenschaft unterstutzt das Minis-
terium Konzepte flr gesunde Lebensmittelalternativen, um
erndhrungsbedingte Risiken fur die Bevolkerung hinsicht-
lich der Entwicklung von Adipositas und Diabetes mellitus
Typ 2 zu reduzieren. Um die technologische Umsetzbarkeit
und Verbraucherakzeptanz moglicher Reduktionsstrategi-
en zu untersuchen, fuhrte die Deutsche Landwirtschafts-
Gesellschaft (DLG) 2018 eine Studie mit Verbraucherumfra-
gen, sensorischen Verkostungen und Expertenbefragungen
durch. Die Experten erarbeiteten mogliche technologische
Reduktionsverfahren ohne Produktveranderungen und eva-
luierten deren Akzeptanz durch die Verbraucher. Fir einen
GroRteil der Verbraucher sollte das Lebensmittel mit ver-
bessertem Nahrwert einen hohen Genusswert besitzen und
mit dem Referenzprodukt vergleichbar sein (DLG 2018). Die
Ergebnisse der Studie bilden unter anderem die Grundlage
far mogliche Reformulierungen der Lebensmittel mit inno-
vativen neuartigen Zuckern im Rahmen des Innovationsfor-
derprogramms des BMEL.

Ein Schwerpunkt dieses Projektes ist die Entwicklung von
Produkten auf Basis der neuartigen Zucker Allulose und Cel-
lobiose. Mit ihrer Hilfe sollen der Brennwert und der glyka-
mische Index zuckerhaltiger Lebensmittel reduziert werden,
um einen Beitrag zur Reduktion von erndhrungsmitbeding-
ten Krankheiten zu leisten. Die Zuckeralternativen mussen
zudem zahnfreundlich sein sowie die sensorischen und
technologischen Anforderungen an ein industriell gefertig-
tes Lebensmittel erfillen.

Allulose und Cellobiose

Die fur den Einsatz in Lebensmitteln noch weitgehend unbe-
kannten Zucker Allulose und Cellobiose sind naturlichen Ur-
sprungs und bislang nicht als Rohstoff in der Europadischen
Union zugelassen.
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Allulose

Allulose (Psicose) ist ein Monosaccharid und Epimer der Fruk-
tose. In der Natur kommt Allulose in geringen Mengen bei-
spielsweise in Feigen vor. Die Suf3kraft der Allulose betragt
70 Prozent der SuRkraft von Saccharose. Ein grof3er Vorteil
sind ihr niedriger Brennwert (Allulose: 0,2 kcal/g; Saccharose:
4 kcal/g) sowie ihre guten Verarbeitungseigenschaften, die mit
Saccharose vergleichbar sind (Zhang et al. 2016). Durch seinen
niedrigen glykdmischen Index bildet dieser Zucker eine Al-
ternative fur Diabetiker (lida et al. 2008). Zudem ist er zahn-
freundlich (Tetsuo et al. 2007). Studien aus den USA, die im Zu-
sammenhang mit dem Zulassungsverfahren (GRAS-Status)
durchgefihrt wurden, haben eine gute Vertraglichkeit gezeigt
(Park 2017). Andere Forschungsberichte belegen, dass in der
Lebensmittelverarbeitung eingesetzte Zucker wie Glukose,
Fruktose und Saccharose in Anwesenheit von Allulose in ge-
ringeren Konzentrationen verstoffwechselt werden (Matsuo et
al. 2009, Hossain et al. 2015). AulRerdem liel sich in Tierversu-
chen ein Anti-Adipositas-Effekt bei der Aufnahme von Allulose
beobachten (Hossain et al. 2012; Ochiai et al. 2014).

Cellobiose

Cellobiose ist ein Disaccharid, das aus zwei Glukoseeinhei-
ten aufgebaut ist und in Spuren in Honig vorkommt. Cello-
biose schmeckt deutlich weniger suf3 als Zucker, seine re-
lative SURkraft betragt nur rund 20 Prozent der von Saccha-
rose. Die technologischen Eigenschaften ahneln der von
Laktose, sodass sich zahlreiche Produktanwendungen fur
laktoseintolerante Konsumenten ergeben (Koch et al. 2016).
Zudem sind die kdrpergebenden Eigenschaften von Cello-
biose mit denen von Saccharose zu vergleichen. Positiv sind
ebenfalls der niedrige Brennwert (Cellobiose: 2 kcal/g) und
der geringe glykamische Index im Vergleich zu Saccharose
(Oku 1996). Ein weiterer gesundheitlicher Mehrwert von Cel-
lobiose liegt in seinen nachgewiesenen prabiotischen Eigen-
schaften (Sanz et al. 2005). Prabiotika sind unverdauliche Koh-
lenhydrate, die der Darmmikrobiota als Nahrungsquelle zur
Verfugung stehen und sich positiv auf die menschliche Ge-
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Ubersicht 1: Saccharose, SiiRstoffe und Zuckeralkohole im Vergleich zu neuartigen Zuckern

Saccharose SiiBstoffe Zucker- Neuartige Zucker
alkohole Innovationen*
SuRkraft 1 (Referenz) 40-2500 0,6-1 Allulose: 0,7
Cellobiose: 0,2
Korpergebung Referenz Keine Korper-  Vergleichbar Vergleichbar mit Saccharose
gebung mit
Saccharose
Brennwert 4 0-4 Erythrit: 0 Allulose: 0,2-0,4
(kcal/g) Sonstige: 2-4  Cellobiose: 2
Glykdmischer 68 0 0-30 Voraussichtlich niedrig
Index/ (nicht geeignet) (geeignet) (geeignet) (geeignet)
Eignung fur
Diabetiker
Geschmack Angenehm s Metallischer Unerwiinscht  Allulose: angenehm sty
Nachge- kuhlend Cellobiose: leicht st
schmack (auBer in Kau-
gummi)
Mundgefiihl Referenz Nichtvorhan-  Vergleichbar Vergleichbar mit Saccharose
den mit
Saccharose
Kariogenitat Ja Nein Nein Nein
Abflihrende Keine Keine Ja Wird im Projekt ermittelt
Wirkung
Kommerzielle ~ Weltweit Weltweit Weltweit Bisher nur in Asien, USA
Produktion

* Gegenstand aktueller Forschung

Glossar
Adipogen: eine Gewichtszunahme férdernd
Anti-Adipositas-Effekt: Wirkung gegen starkes Ubergewicht (BMI < 30)

a,-Wert: Wasseraktivitat ist ein MaR fiir das frei verfugbare (nicht gebundene) Wasser im Le-
bensmittel

Brot: < 10 Gewichtsteile Fett und/oder Zucker auf 90 Teile Getreidemahlerzeugnis
Epimer: Molekiile mit gleicher Summenformel, aber anderer struktureller Anordnung

GRAS-Status: Generally Recognized As Safe: Ist in den Vereinigten Staaten eine Zulassungsbe-
zeichnung der Food and Drug Administration (FDA) fur die Unbedenklichkeit eines Stoffs, der
als Lebensmittelzusatzstoff gekennzeichnet wird

heterogene Katalyse: Form der Stoffumwandlung
Kariogenitat: Zahnkaries erzeugende Eigenschaften von Lebensmitteln
Kleingeback: wie Brot (s. 0.), Gewicht <250 g

Lab-Farbwerte: L-Wert: Hell-dunkel-Bereich
a-Wert: Rot-griin-Bereich
b-Wert: Blau-gelb-Bereich

Massen: diinnfliissig oder schaumig; werden gerthrt oder aufgeschlagen

Osmolaritét: Anzahl an gel6sten osmotisch wirksamen Teilchen pro Volumen Lésungsmittel
Pasteurisation: kurzzeitiges Erwdrmen von Lebensmitteln zum Abtéten der Mikroorganismen
Rheologie: Wissenschaft vom Verformungs- und FlieRBverhalten von Materie

spezifisches Volumen: Verhaltnis von Gebackvolumen zu Gebackgewicht

SiiBstoffe: synthetische oder natlrliche Zuckerersatzstoffe mit einer héheren StRkraft als
Zucker

Teige: formbar; werden geknetet oder geschlagen

Zuckeralkohole: Reduktion der funktionellen Gruppen der ihnen verwandten Zucker
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sundheit auswirken kdnnen. Studien von Nakamura et
al. (2004) bestatigen die Vertraglichkeit von Cellobiose.
Genau wie Allulose gilt Cellobiose als zahnfreundlich
(Universitét Witten-Herdecke 2016) (Ubersicht 1).

Beide Zucker werden zum jetzigen Zeitpunkt in Euro-
pa im kleinen TechnikumsmaRstab aus der ZuckerrU-
be gewonnen. Fur die GroBproduktion soll im Verlauf
des Forschungsprojektes ein Scale-up auf industrielle
Anlagen erfolgen.

Das Forschungsprojekt

Das Forschungsprojekt ,Neuartige kalorienarme Zu-
cker in Lebensmitteln”, das im Marz 2018 startete, un-
tersucht die Herstellungsprozesse von Allulose und
Cellobiose sowie deren erndhrungsphysiologische,
technologische und sensorische Aspekte in Lebens-
mittelreformulierungen. Das BMEL férdert das For-
schungsprojekt bis Mitte 2021.

Ziele des Projektes sind

+ die Charakterisierung der neuartigen Zucker,

+ ihre groBtechnische Produktion sowie

+ die Ermittlung ihrer Anwendungsmoglichkeiten in
Lebensmitteln.

Die Firma Pfeifer & Langen hat die Gesamtkoordi-
nation des Projektes inne. Je nach Arbeitsgebiet und
Schwerpunkt verteilen sich die Forschungsaufgaben
auf die einzelnen Projektpartner.

Pfeifer & Langen. Seit Uber 150 Jahren produziert die
Firma Zucker und verschiedene Zuckerprodukte aus
der Zuckerribe. Das Unternehmen ist fur die Entwick-
lung des Herstellungsverfahrens sowie die Anwendung
der neuartigen Zucker in Konfitlren, Fruchtzuberei-
tungen und StRwaren zustandig. Die Anwendungsent-
wicklung im SuRBwarenbereich erfolgt in Kooperation
mit der Zentralfachschule der deutschen Sufwarenin-
dustrie. Aul3erdem werden die besonderen Funktiona-
litdten von Allulose und Cellobiose sowie deren erndh-
rungsphysiologische Eigenschaften untersucht. Unter-
stltzung bieten die Firmen analyse & realize, Socratec
und Toothfriendly International.

Savanna Ingredients. Das 2017 gegriindete Start-up
entwickelt funktionelle Kohlenhydrate aus der Zucker-
ribe. Die Firma ist an der Entwicklung des industriel-
len Produktionsprozesses der neuartigen Zucker be-
teiligt, untersucht deren ernahrungsphysiologische
Eigenschaften und entwickelt Anwendungsapplikatio-
nen fur Konfitlren und Fruchtzubereitungen.

Institut fiir technische und makromolekulare Che-
mie der Rheinisch-Westfélischen Technischen
Hochschule Aachen. Mit dem Know-how auf dem Ge-
biet der Zuckersynthese vergleicht das Institut zwei
Herstellungsverfahren miteinander: Die enzymatische
und die heterogene Katalyse von Zucker zur Herstel-
lung von Allulose.

Institut fiir Lebensmitteltechnologie Nordrhein-
Westfalen der Technischen Hochschule Ostwestfa-
len-Lippe. Das Institut wurde 2011 von lebensmittel-
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orientierten Hochschulprofessoren gegriindet, um ei-
ne intensive und interdisziplindre Zusammenarbeit
zwischen den einzelnen Fachgebieten zu fordern. Im
Projekt Ubernimmt das Institut die Entwicklung von
Anwendungsapplikationen flr den Einsatz von Allulose
und Cellobiose in Getranken und Backwaren.

Kruger Gruppe. Die Firma besitzt langjahrige Er-
fahrung im Bereich Instant- und Diatprodukte und
Ubernimmt die Anwendungsentwicklung von Instant-
produkten und Nahrungsergdnzungsmitteln auf der
Basis der neuartigen Zucker.

Anwendungsgebiet Getranke

Funktion. Zucker spielt in Getranken eine bedeu-
tende Rolle, denn neben der Suf3e ist Zucker fur das
Mundgefuhl entscheidend. Bei isotonischen Getran-
ken haben die unterschiedlichen Zuckerarten meist
noch vor den Mineralstoffen entscheidenden Einfluss
auf die Osmolaritat. Ferner sind Zucker an erwlnsch-
ten und unerwinschten chemischen Veranderungen
im Produkt beteiligt, etwa bei der Verwendung von
Farbstoffen oder farbenden Lebensmitteln. Entschei-
dend ist Zucker fur die Haltbarkeit von Getranken,
da Zucker eine wichtige Kohlenstoffquelle fur Mikro-
organismen ist. Bei kalorienreduzierten Produkten
wulnscht sich der Verbraucher ein mit dem herkdmm-
lichen Produkt vergleichbares Geschmacksprofil. Es
gilt demnach, Kalorien zu reduzieren und gleichzei-
tig Geschmack und Mundgefuhl, gegebenenfalls auch
Osmolaritat, zu erhalten.

In kalorienreduzierten Getranken kommen grofRen-
teils Sufl3stoffe als SiBungsmittel zum Einsatz, da Zu-
ckeralkohole in Getranken in Deutschland aufgrund
ihrer laxierenden Wirkung nicht zugelassen sind (Zu-
satzstoffzulassungsverordnung ZZulV 2017). Durch die
hohe SuBkraft von SuR3stoffen sind deren Einsatz-
mengen gering. Wird der Zucker allerdings vollstan-
dig oder zu groRBen Teilen aus der Rezeptur entfernt
und durch SuBstoffe ersetzt, sind deutliche Unter-
schiede in Mundgefuhl und Geschmacksprofil die Fol-
ge (Rosenplenter 2007).

Charakterisierung. In Laborversuchen wurde die
Viskositat von Allulose- und Cellobioseldsungen im
Vergleich zu Saccharoseldsungen ermittelt. Die Er-
gebnisse zeigen ahnliche Viskositaten bei gleicher
Einsatzkonzentration. In Getranken wirde demnach
ein Austausch von Saccharose durch Allulose nicht
zu einer Anderung der Viskositat fiihren. Hier zeigt
sich bereits einer der Vorteile der Allulose gegenlber
klassischen SiiRstoffen. Auch beim Einsatz von Cello-
biose wirde es keinen Viskositatsverlust geben. Auf-
grund der geringen relativen SufRkraft (20 % im Ver-
gleich zur Saccharose) und der geringen L0slichkeit
kommt Cellobiose jedoch nicht fir grof3e Austausch-
mengen in Frage. Mogliche Einsatzzwecke fur diesen
neuartigen Zucker sind zum Beispiel die Optimie-
rung des Mundgefuhls und die Verbesserung von Ge-
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schmacksprofilen. Weitere Versuchsergebnisse zei-
gen, dass Cellobiose durch Verkapselung oxidativ an-
fallige Substanzen (z. B. Aromen) schitzen und so die
Haltbarkeit der Getranke verlangern kénnte.

Anwendung. Fur die Entwicklung kalorienreduzier-
ter Varianten zur Marktreife kommen Erfrischungs-
getranke mit und ohne Kohlensaure, fruchtsafthal-
tige Getranke sowie alkoholische Getranke zum Ein-
satz. Ein geschultes Panel beurteilt die neuen Rezep-
turen sensorisch, indem es diese mit herkdmmlichen
Produkten auf Saccharose- und SuRstoffbasis ver-
gleicht.

Haltbarkeit. Auch die Prozess- und Lagerstabilitaten
der neuartigen Zucker in Getranken sind Teil der For-
schung. Um industriell hergestellte Getranke Uber ei-
nen langen Zeitraum haltbar zu machen, gibt es un-
terschiedliche Verfahren. Mdglich ist beispielswei-
se eine Pasteurisierung oder der Einsatz chemischer
Konservierungsmittel.

Durch die thermische Belastung bei der Pasteurisie-
rung kdnnen Abbaureaktionen und/oder Wechsel-
wirkungen zwischen Getrankeinhaltsstoffen auftre-
ten. Folgen kdnnen unter anderem Veranderungen
im Geschmacksprofil, Tribung oder Bildung eines Bo-
densatzes sein. Eine hohe Prozessstabilitat der neu-
artigen Zucker ist fur die Verarbeitung in Getranken
hilfreich.

Prozessstabilitat. Fur die Bestimmung werden che-
misch-physikalische Parameter vor und nach der
Pasteurisierung erfasst und miteinander verglichen.
Vor allem die Untersuchung der Stabilitat bei unter-
schiedlichen Temperatur-Zeit-Profilen in Abhangig-
keit von pH-Wert und Temperatur stehen im Fokus.

Foto: © Ingo Bartussek/stock.adobe.com

Neuartige Zucker in Getranken sorgen fir eine Kalorienreduktion.
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Im Backversuch lieB sich Allulose 1:1 gegen Saccharose austauschen.

Garung

Zuckermengen von
bis zu zehn Prozent
im Teig fordern die
Hefetatigkeit

© Rolf Schirmbeck

Foto:

Haltbarkeit/
Frischhaltung

Konservierende
Wirkung durchs
Wasserbindungs-
vermogen

Lagerstabilitdt. Auch mogliche Veranderungen wah-
rend der Lagerung sind vor der MarkteinfUhrung zu
prufen. Dazu werden die Getranke in einem Warme-
Licht-Schrank Uber einen langeren Zeitraum gelagert.
Der Warme-Licht-Schrank simuliert reale Lagerbedin-
gungen. Ein Tag in diesem Schrank entspricht funf bis
sechs Tagen Lagerung bei Raumtemperatur.

Durch die Untersuchung der Prozess- und Lagersta-
bilitat zeigt sich bereits wahrend der Produktentwick-
lungsphase, wie stabil die neuartigen Zucker in den
Getrankesystemen sind. So lassen sich in der Entwick-
lungsphase mogliche Instabilitdten identifizieren und
durch Rezepturanpassungen ausgleichen.

Rheologie
Teig: Teigbindung,
Teigelastizitat
Massen: Viskositat,

Stabilitat
Sensorik
* Aussehen
* Geruch
* Textur
* Geschmack
Braunung

Einflussfaktoren:
* Maillard-Reaktion
* Kramellisierung

Abbildung 1: Funktionalitaten von Zucker in Backwaren
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Sensorische Priifung. Neben der Ermittlung von che-
misch-physikalischen Parametern finden auch sensori-
sche Prufungen in definierten Zeitintervallen statt, um
geschmackliche Abweichungen festzustellen.
sorischen Tests werden die Reformulierungen mit den
herkdmmlichen Produkten verglichen.

In sen-

Fazit. Bisher wurden Reformulierungen von stil-
len Getranken auf Teeextraktbasis und ein Flavou-
red Water mit Himbeeraroma mit verschiedenen Al-
luloseanteilen entwickelt. Sensorische Tests dieser
Getrankevarianten zeigen, dass ein anteiliger Aus-
tausch von Zucker durch Allulose ohne wahrnehm-
baren Unterschied moglich ist.

Ein Austausch durch Cellobiose fuhrt zu einer deut-
lichen Abnahme der SiRe. Gleichzeitig sind positive
Einflisse auf Mundgefliihl und Optimierung speziel-
ler Fehlaromen erkennbar.

Anwendungsgebiet Backwaren

In Deutschland werden durchschnittlich 83 Kilogramm
Backwaren pro Kopf und Jahr konsumiert (Zentgraf
2017). Dabei variiert die Zuckerzugabe von geringen
Mengen (z. B. Brot unter 1 %) bis zu groRen Mengen
(z. B. Feine Backwaren 10-50 %). Je nach Gebackart
Ubernimmt der Zucker in Backwaren verschiedene
Funktionen. Neben der Suf3e beeinflusst er Garung,
Rheologie der Teige und Massen, Braunung sowie Halt-
barkeit und Frischhaltung (Abb. 1). Beispielsweise wir-
de sich ein Muffin unter Einsatz von Suf3stoffen beim
Backen nicht goldbraun farben und eine Baiser-Masse
ware zum Weiterverarbeiten zu fllssig (Schiinemann et
al. 1989). Die Zucker-Funktionalitaten fihren dazu, dass
es im Backwarensegment kaum Alternativen zum Zu-
cker gibt. Um den mdoglichen Einsatz von Allulose und
Cellobiose als Zuckeralternativen zu untersuchen, wur-
de ein detaillierter und funktioneller Arbeitsplan ent-
wickelt. Der Fokus liegt aufgrund der vermutlich dhn-
lichen Eigenschaften auf dem Einsatz von Allulose. Cel-
lobiose wird als Prozesshilfsstoff untersucht, weil sie ei-
ne geringe SuBkraft und einen héheren Brennwert (2
kcal/g) als Allulose (0,2 kcal/g) aufweist.

Voruntersuchungen. Im ersten Schritt finden Vorun-
tersuchungen in Modell-Teigen und -Massen statt. Da-
bei wird unter anderem die Vergarbarkeit in Teigen
oder das Aufschlagverhalten in Massen getestet. Zum
Beispiel beobachtet man die Triebkraft von verschiede-
nen Hefen mit den Zuckeralternativen im Modell-Teig.
Daraus lasst sich schlieBen, inwieweit Allulose und Cel-
lobiose die Garung beeinflussen.

Modell-Backversuche. Basierend auf den Erkenntnis-
sen der Voruntersuchungen setzt man die Zuckeralter-
nativen in den verschiedenen Backwarenkategorien
ein. Zuerst werden Brot und Kleingebacke hergestellt
und analysiert, da der Zuckergehalt in diesen Pro-
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dukten sehr gering ist. Wenn sich beim Einsatz gerin-
ger Zuckermengen abweichende Ergebnisse zum Re-
ferenzprodukt ergeben, muss in den Folgeversuchen
mit hoheren Zuckerkonzentrationen und zusatzli-
chen MalRnahmen reagiert werden. Das Forschungs-
feld umfasst auch Backwaren aus Feinteigen mit Hefe
(z. B. Kastenstuten), aus Feinteigen ohne Hefe (z. B. MUr-
bekekse), aus Massen mit Aufschlag (z. B. Biskuitb&den)
und Massen ohne Aufschlag (z. B. Waffeln). Hier wer-
den weitere Versuchsreihen durchgefthrt.

Tests. Es folgen Lagertests, um die chemische, physi-
kalische und mikrobiologische Langzeitstabilitat in den
Gebacken zu ermitteln. Abschliel3end findet ein senso-
rischer Feldtest statt, der die Konsumentenakzeptanz
im Vergleich zu den Referenzprodukten analysiert.

Ziel ist die Verwendung von Allulose und Cellobiose in
Backwaren, ohne die charakteristischen und sensori-
schen Eigenschaften der Gebacke gravierend zu veran-
dern.

Standard-Backversuche. Zur Herstellung der unter-
schiedlichen Backwarenkategorien im industriellen
MaRstab dienen Standard-Backversuche. Sie sind unter
anderem in den Arbeitsvorschriften der Arbeitsgemein-
schaft Getreideforschung (AGF e. V.) beschrieben und
enthalten die Rezepte und Vorgehensweisen zur Anfer-
tigung der Gebacke. Wichtig ist, die Herstellungspara-
meter und Vorgaben genauestens einzuhalten, um die
Reproduzierbarkeit zu gewahrleisten und einen Ver-
gleich der hergestellten Produkte zu ermdoglichen (Ar-
beitsgemeinschaft Getreideforschung e. V. 2016). Fur die
Auswertung und den Vergleich der Gebacke zieht man
unter anderem die Braunung (LAB-Farbwerte), die Fes-
tigkeit oder Krumenweichheit (mittels Texture Analy-
ser), den Aw-Wert und das spezifische Volumen her-
an. Nach den Voruntersuchungen in Modellteigen wer-
den Brote mit den Zuckeralternativen hergestellt. Als
Grundlage dient der Rapid-Mix-Test-Kastenbrot-Back-
versuch (0,6 % Saccharose). Die ersten Forschungser-
gebnisse zeigen, dass ein Austausch von 100 Prozent
Saccharose durch Allulose problemlos und ohne Qua-
litdtsminderung der Brote moglich ist. Auf Basis der ge-
wonnenen Erkenntnisse finden aktuell weitere Versu-
che an Kleingebacken und Feinen Backwaren statt. Hier
sind die Zuckerkonzentrationen deutlich héher.

Fazit. Der Einsatz von Allulose und Cellobiose in
Backwaren ist moglich, die Erfolgsaussichten sind
vielversprechend.

Fazit und Ausblick

Die ersten Forschungsergebnisse weisen gute tech-
nologische Eigenschaften der neuartigen Zucker fur
den Einsatz in verschiedenen Anwendungsapplikati-
onen aus. Wahrend der Projektlaufzeit wird die Ein-
satzmenge in den jeweiligen Anwendungsentwick-
lungen ermittelt, immer unter der Mal3gabe des glei-
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Sensorikexperten testen, ob die reformulierten Produkte gut schmecken und ankommen.

chen StReindrucks wie bei herkdmmlichen Produkten.
Weitere Forschungsziele liegen in der Erfassung tech-
nologischer Einschrankungen beim Einsatz von Allu-
lose und Cellobiose sowie die Weiterentwicklung der
Anwendungstechnik hinsichtlich der groBtechnischen
Produktion.

Zusatzlich ist die tagliche maximale Verzehrmenge der
neuartigen Zucker von Erwachsenen und von Kindern
zu bestimmen, die flr das laufende Lebensmittelzulas-
sungsverfahren wichtig sind.

Weiterhin ist geplant, Cellobiose und Allulose in Euro-
pa als neuartige Lebensmittel nach Novel-Food-Verord-
nung zuzulassen. In umfangreichen Studien werden
dazu die Sicherheit und Vertraglichkeit der neuartigen
Zucker unter dem Aspekt des gesundheitlichen Ver-
braucherschutzes bewertet.

In Zusammenarbeit mit weiteren Lebensmittelunter-
nehmen wird an der Markteinfihrung der neuen Zu-
cker in Lebensmitteln und Getrdnken gearbeitet wer-
den. Allerdings bilden Allulose und Cellobiose nur dann
eine sinnvolle und gestindere Alternative zum handels-
Ublichen Zucker, wenn sie geschmacklich einwandfrei
sind und der Verbraucher sie akzeptiert. 1

Das Institut fiir Lebensmitteltechnologie NRW ist ein Zusam-
menschluss  lebensmittelorientierter — und  forschungsaktiver
Hochschulprofessor/-innen des Fachbereichs Life Sciences Tech-
nologies der Technischen Hochschule OWL. Ziel des Instituts ist die
Férderung einer praxisorientierten Forschung und der industriellen
Umsetzung in Lebensmittelindustrie und Zulieferbetrieben.
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Neuartige Fette
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Oleogele aus pflanzlichen Olen als Alternative
zu herkdmmlichen festen Fetten

DR. MADLINE SCHUBERT, NELLI ERLENBUSCH, SEBASTIAN WITTLAND, DR. BERTRAND MATTHAUS

Bei der Herstellung von Lebensmitteln kommen oft feste Fette wie
Margarine oder Palmél zum Einsatz, die ernahrungsphysiologische
und dkologische Nachteile aufweisen. Eine ideale Alternative stellen
Oleogele dar, die auf verfestigten pflanzlichen Olen basieren. Oleogel-
basierte Lebensmittel zeigen eine optimierte Fettsdurezusammenset-
zung, kénnen aus heimischen Ressourcen bestehen und kommen gut
bei den Verbrauchern an.
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Fette und Ole sind nicht nur im Rahmen einer gesun-
den Ernahrung von besonderer Bedeutung, sie haben
auch fur die Zubereitung von Lebensmitteln wichtige

Funktionen, die die Eigenschaften der Lebensmittel

mitbestimmen. Sie

+ sind Trager wichtiger einfach und mehrfach unge-
sattigter Fettsauren, enthalten Vitamin E oder Phyto-
sterine,

« kénnen aufgrund ihrer physikalischen Eigenschaf-
ten die Textur und das Verformungs- und FlieRver-
halten der Endprodukte beeinflussen,

+ tragen zur Entwicklung erwilinschter Aromakompo-
nenten bei, binden fliichtige Aromakomponenten
und sind so fur das Aroma des Lebensmittels ver-
antwortlich.

Feine Backwaren

Feine Backwaren gehodren zu den fettreichen Backwa-
ren. Sie enthalten nach den Leitsatzen des Deutschen
Lebensmittelbuches fir Feine Backwaren mindestens
zehn Prozent Fett. Dazu zadhlen vor allem halbfeste
oder feste Fette, die Teig und Produkt die gewlnsch-
te Struktur geben. In der Regel sind dies gehartete Fet-
te, Backmargarinen oder naturliche feste Fette wie
Palmél oder Kokosfett, die bei Temperaturen unter
30 Grad Celsius halbfest vorliegen. Der Teig erhalt da-
durch seine Formbarkeit und lasst sich besser verar-
beiten als bei der Verwendung flissiger Ole. Wichtig
ist, dass das Fett die Mehlteilchen so umschlief3t, dass
diese im Fett gleichmaliig verteilt sind, aber nicht mit-
einander verquellen (Janssen 2011). Das Fett muss al-
so bei der Verarbeitung ganz spezifische Eigenschaften
haben. Ist das Fett zu fest und brockelig, 13sst es sich
nicht mit dem Teig vermischen; ist es zu flissig, kann
es das Mehl nicht binden (Loderbauer 2013). Zudem
ist die Auswahl der Fettphase fur die Plastizitat und
Geschmeidigkeit des Teiges verantwortlich, die eben-
falls zu einer guten Verarbeitbarkeit des Teiges fuhren
(z. B. Ausrollen, Tourieren von Blatterteig).
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Konventionelle feste Fette

Feste und halbfeste Fette enthalten relativ hohe Gehalte an
gesattigten Fettsauren, bei denen alle Bindungsmoglichkei-
ten der Kohlenstoffkette mit Wasserstoffatomen besetzt sind.
Dadurch sind die Kohlenstoffatome in Form einer geraden
Kette angeordnet und konnen sich dicht nebeneinander le-
gen. Das erklart den festen Aggregatzustand von Fetten mit
hohen Anteilen an gesattigten Fettsauren bei 20 Grad Celsi-
us. Ungesattigte Fettsauren dagegen weisen an der Position
der cis-konfigurierten Doppelbindung einen Winkel von etwa
40 Grad oder mehr auf, der die Wechselwirkungen zwischen
den Fettsauremolekilen abschwacht. Deshalb ist eine enge,
feste Packung der Molekule nicht méglich. Mit der Anzahl der
Doppelbindungen in einem Molekul nimmt die Krimmung
der Fettsiure zu. Daher liegen Ole mit héheren Anteilen an
ungesattigten Fettsauren in flUssiger Form vor. Bei der Fett-
hartung werden die vorhandenen Doppelbindungen der Fett-
sauren mit Wasserstoff gesattigt. Dabei kénnen unter ande-
rem trans-Fettsauren entstehen, die mindestens eine Doppel-
bindung in trans-Konfiguration enthalten und etwas weniger
stark gekrimmt sind. So kénnen sie untereinander besser in
Wechselwirkung treten als die entsprechenden cis-Fettsduren.
Das fiihrt zu einem héheren Schmelzpunkt. Werden bei Olen
im Rahmen der Fetthartung alle Doppelbindungen mit Was-
serstoff gesattigt, spricht man von vollgeharteten Fetten, die
keine trans-Fettsauren enthalten, da keine Doppelbindungen
mehr vorliegen.

Problematisch ist die Verwendung von teilgeharteten Fetten,
bei denen auch héhere Gehalte an trans-Fettsduren vorkom-
men kdnnen. Hier konnten Studien einen klaren Zusammen-
hang zwischen Verzehr und dem Auftreten von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zeigen (WHO 2003). Mit dem Inkrafttreten
der neuen Verordnung (EU) 2019/649, die den Gehalt an in-
dustriellen trans-Fettsauren auf zwei Gramm je 100 Gramm
Fett in Endverbraucherprodukten begrenzt, ist die Verwen-
dung von Fetten mit hohen Gehalten an trans-Fettsauren bei
der Herstellung von Lebensmitteln sehr unwahrscheinlich.
Auch der Verzehr von gro3en Mengen an gesattigten Fettsau-
ren gilt als eher kritisch, sodass Backmargarinen, die zu einem
Uberwiegenden Teil aus Palmdl oder Fraktionen von Palmél
bestehen, erndhrungsphysiologisch keine geeignete Alternati-
ve sind. AulRerdem steht Palmdl unter Beobachtung, da es je
nach Herstellungsbedingungen gesundheitsschadliche 3-Mo-
nochlorpropandiol- und Glycidylfettsaureester bildet. Diese
Fettsaureester entstehen bei den hohen Temperaturen der
Desodorierung wahrend der Raffination von Fetten und Olen
aus Tri- oder Diglyceriden und im Ol vorhandenen Chloridver-
bindungen. Im Korper werden die Ester dann zu freiem 3-Mo-
nochlorpropandiol oder Glycidol gespalten, die die Interna-
tionale Behorde zur Krebsforschung (IARC) als je nach Her-
stellungsbedingungen oder wahrscheinlich krebserregend
eingestuft hat. Zusatzlich lehnen Verbraucher Palmél aus
Nachhaltigkeitsgrinden vermehrt ab.

Feste Fette wie Palmol, Backmargarinen oder gehartete
Fette weisen ernahrungsphysiologische und 6kologische
Nachteile auf. Das macht die Suche nach Alternativen, die
ernahrungsphysiologisch gunstiger sind, keine 6kologi-
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schen Nachteile aufweisen und sich durch vergleichbare
technologische und physikalische Eigenschaften auszeich-
nen, notwendig.

Eine mdogliche Alternative sind Oleogele, bei denen flissiges
Ol in das dreidimensionale Netzwerk eines Strukturanten
eingebunden wird. Wahrend bei herkdmmlichen festen Fet-
ten durch die Kristallisation der héherschmelzenden Trigly-
ceride ein dreidimensionales Netzwerk entsteht, in das nied-
rigerschmelzende Komponenten eingelagert sind, bilden bei
Oleogelen Strukturanten wie Sonnenblumenwachs, Ethylcel-
lulose oder Monoglyceride das dreidimensionale Netzwerk
aus und binden ein flissiges Ol in diese Netzstruktur ein (Rye
2008; Schubert 2018; Vemmer 2017). Dadurch erhalt das flUs-
sige Ol eine feste Struktur, die mit der von herkémmlichen
festen Fetten vergleichbar ist. Auch die physikalischen und
rheologischen Eigenschaften (Verformungs- und FlieBverhal-
ten) solcher Oleogele nahern sich den festen Fetten an. Es
ist damit moglich, die positiven erndhrungsphysiologischen
Eigenschaften von pflanzlichen Olen zu nutzen, ohne auf die
physikalischen und rheologischen Eigenschaften fester Fette
verzichten zu mussen.
Die physikalischen und rheologischen Eigenschaften der
Oleogele sind unter anderem abhangig von
+ der Art des Strukturbildners,
+ dem Verhaltnis Ol/Strukturbildner,
+ der Temperierung von Ol und Strukturbildner wéhrend des
Vermischungsvorgangs sowie
+ der Abkuhlrate des Oleogels.
Damit lassen sich Oleogele mit den benétigten Eigenschaften
fur die Herstellung von Lebensmitteln spezifisch herstellen.
Als kontinuierliche Phase bei der Herstellung von Oleogelen
bietet sich heimisches, raffiniertes Rapsol als fliissiges Ol an.
Erndhrungswissenschaftler bezeichnen es aufgrund seines
niedrigen Gehalts an gesattigten Fettsauren, seines hohen An-
teils an einfach ungesattigter Olsdure und seines ginstigen
Verhaltnisses von Linol- zu Linolensdure von 2:1 als fast idea-
les Speisedl. Daher beziehen sich die folgenden Beispiele auf
die Verwendung von rapsélbasierten Oleogelen.
Abbildung 1 zeigt die rasterelektronenmikroskopische Auf-
nahme eines dreidimensionalen Netzwerks mit Kristall- be-
ziehungsweise Plattchenstruktur im Fall eines Oleogels mit

Oleogel mit 10 %
Sonnenblumenwachs

Oleogel mit 10 %
Ethylcellulose

269

Dreidimensionales Netzwerk
mit Kristallstruktur

Dreidimensionales Netzwerk
mit Porenstruktur

Abbildung 1: Rasterelektronenmikroskopische Aufnahmen von rapsdlbasierten Oleogelen.
(Kooperation mit Dr. Birgit Hetzer, Max Rubner-Institut, Institut fir Lebensmittel- und Bioverfah-

renstechnik)
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zehn Prozent Sonnenblumenwachs oder mit Poren-
struktur im Fall eines Oleogels mit zehn Prozent Ethyl-
cellulose. Durch die chemische und physikalische
Vorbehandlung der Oleogel-Proben fir die mikros-
kopischen Aufnahmen wurden zwar die obersten Ol-
schichten und Oltrépfchen entfernt, das Netzwerk der
Strukturanten sowie die Positionen der zuvor eingela-
gerten Olschichten und Oltrépfchen sind aber deutlich
zu erkennen.

Oleogele, bestehend aus pflanzlichen Olen und
Sonnenblumenwachs, Ethylcellulose oder Monogly-
ceriden als strukturbildende Komponenten, stellen
durch vergleichbare technologische und bessere
ernahrungsphysiologische Eigenschaften eine gu-
te Alternative zu herkdmmlichen festen Fetten dar.

Rechtliche Einordnung
von Oleogelen

Der Einsatz von Oleogelen als Ersatz fir die bislang
verwendeten festen Fette ist noch nicht in der Praxis
angekommen. Das liegt zum einen daran, dass noch
zu wenige erfolgreiche Beispiele bekannt sind, zum an-
deren, dass noch rechtliche Hirden zu nehmen sind.
Beispielsweise ist Sonnenblumenwachs noch nicht als
Lebensmittelzusatzstoff zugelassen. Die Chancen ste-
hen allerdings relativ gut, da Sonnenblumenwachs,
anders als Bienen-, Candelilla- (Wachs aus den Bluten
oder Stangeln des Candelilla-Busches (Euphorbia anti-
syphilitica)) oder Carnaubawachs (Wachs aus den Blat-
tern der Carnaubapalme (Copernicia pruifera)) ein na-
tUrlicher Inhaltsstoff von Sonnenblumenkernen ist,
der die Oberflache der Kerne schitzt und bei der Her-
stellung von Sonnenblumendl anfallt. Das Sonnen-
blumenwachs fihrt allerdings im frisch gepressten Ol
wahrend der Lagerung bei kiihleren Temperaturen zu
einer Trlbung, was der Verbraucher ablehnt. Deshalb
trennt man es wahrend der Herstellung ab und setzt
es bislang vor allem in der Kosmetikindustrie oder in
Tierfutter ein (Raf 2008).

Die Zulassung dieses Strukturbildners stellt eine
grundlegende Voraussetzung fir die Kommerzialisie-
rung sonnenblumenwachshaltiger Oleogele und Le-
bensmittel dar. Deshalb setzen sich verschiedene Fir-
men daflr ein, die Zulassung von Sonnenblumen-
wachs im Lebensmittelbereich voranzubringen. Da
aktuell detaillierte wissenschaftliche Studien zur Ver-
daulichkeit von Sonnenblumenwachs fehlen, ist mit ei-
ner Verzogerung der Kommerzialisierung um ein paar
Jahre zu rechnen.

Im Gegensatz zu Sonnenblumenwachs sind Ethylcellu-
lose und Monoglyceride zwar bereits als Lebensmittel-
zusatzstoffe zugelassen (E462 und E471), vor der kom-
merziellen Nutzung von Oleogelen ist jedoch noch ab-
schlieBend zu klaren, ob Oleogele im Sinne der Novel
Food-Verordnung (EU) Nummer 2015/2283 neuartige
Lebensmittel sind. Nach Artikel drei der Verordnung

gelten insbesondere solche Lebensmittel als Novel
Food, die aus Pilzen, Algen oder Lebensmitteln mine-
ralischen, pflanzlichen oder tierischen Ursprungs von
nicht als sicher geltenden Lebensmitteln bestehen
oder bei denen die Molekularstruktur verandert wur-
de. Ebenso wirde die Anwendung eines nicht Ublichen
Herstellungsverfahrens, das den Nahrwert, die Ver-
stoffwechselung oder den Gehalt an unerwinschten
Nebenprodukten beeinflusst, zu einer Einordnung des
Lebensmittels als Novel Food flihren.

Da fur die Herstellung der Oleogele herkémmliche,
pflanzliche Ole und ausschlieRlich zugelassene Le-
bensmittelzusatzstoffe als Strukturanten verwendet
werden, die Molekularstruktur des Ols unverandert
bleibt und die bisherigen Erkenntnisse nicht auf Ver-
anderungen des Ndhrwertes, des Gehalts an Konta-
minanten oder des Metabolismus hindeuten, fallen
Oleogele und oleogelbasierte Lebensmittel hochst-
wahrscheinlich nicht unter die Kategorie neuartiger
Lebensmittel. Dennoch bedarf dieser Aspekt einer ab-
schliefenden Klarung, bevor es zum kommerziellen
Einsatz von Oleogelen kommt.

Wahrend Ethylcellulose und Monoglyceride schon
zur Herstellung von Oleogelen verwendet werden
diirfen, ist der Einsatz von Sonnenblumenwachs
noch nicht zugelassen. Eine Einordnung der Oleo-
gele als Novel Food ist wahrscheinlich nicht not-
wendig.

Oleogele in Feinen Backwaren

Auch wenn die rechtliche Einordnung der Oleogele
noch nicht abschlielend geklart ist, gibt es Beispiele,
die zeigen, dass Oleogele herkémmlich verwendete
feste Fette erfolgreich ersetzen kénnen, ohne die Qua-
litdt der Lebensmittel zu beeintrachtigen.

Voraussetzungen

Zwei wichtige Parameter fur die Entscheidung, ob ein
Oleogel fir die Teigverarbeitung und Herstellung von
Feinen Backwaren geeignet ist, sind das Olhaltevermé-
gen und die Festigkeit des Oleogels.

Das Olhaltevermégen gibt an, wie viel Ol unter defi-
nierten Bedingungen aus der Struktur des festen Fet-
tes austritt. Ist dieser Anteil zu hoch, sind die struk-
turgebenden Eigenschaften des festen Fettes auf den
Teig gering. Oleogele basierend auf Sonnenblumen-
wachs zeigen schon bei geringen Wachskonzentratio-
nen ein optimales Olhaltevermdgen, wéhrend das Ol-
haltevermdgen bei Oleogelen mit Ethylcellulose und
Monoglyceriden mit der Konzentration zunimmt. Da-
her ist das Olhaltevermégen von Oleogelen, struktu-
riert mit 2,5 bis zehn Prozent Sonnenblumenwachs,
mit dem von gehartetem Erdnussfett vergleichbar,
wahrend Oleogele aus einer Mischung von Ethylcellu-
lose und Monoglyceriden erst ab einer Konzentration
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von jeweils funf Prozent zu einem vergleichbaren Er-
gebnis flhren. Hinsichtlich der Festigkeit ist keines der
Oleogele im Bereich von 2,5 bis zehn Prozent Struk-
turant mit gehartetem Erdnussfett vergleichbar, die
Festigkeit entspricht jedoch der von Margarine oder
streichzarter Butter und sollte damit zufriedenstellend
flr die Herstellung von Backwaren sein.

Das Olhaltevermégen und die Festigkeit von Oleo-
gelen ist je nach Anteil und Art des verwendeten
Strukturanten mit herkdmmlichen festen Fetten
vergleichbar.

Backversuche

Die Eignung von Oleogelen basierend auf Sonnenblu-
menwachs oder Ethylcellulose und Monoglyceriden
lasst sich auch in der Praxis bestatigen. Abbildung 2
zeigt mit Oleogelen hergestellte Mirbekekse und Muf-

Keks-Oberseite

Konventionelles
Fett

Oleogel
10 % SFW

Oleogel
25%EC+2,5%MG

Oleogel
5% EC+5% MG
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fins im Vergleich mit teilgehartetem Erdnussfett oder
Backmargarine als feste Fettphase. Die Verarbeitbar-
keit der Oleogele im Teig ist gut und mit der von her-
kémmlichen festen Fetten vergleichbar. Unterschiede
zwischen den Feinen Backwaren treten insbesondere
bei der Kompaktheit und teilweise auch bei der Festig-
keit auf.

Miirbekekse. Bei den Mirbekeksen spielen diese Ei-
genschaften eine besondere Rolle, da vor allem die
mirbe Beschaffenheit ein wichtiges Kaufkriterium fur
Konsumenten ist (Schiinemann 2006). Wahrend Kek-
se, die mit gehartetem Erdnussfett hergestellt wur-
den, am wenigsten kompakt sind, sind die mit Oleoge-
len hergestellten Kekse etwas kompakter, da das Ge-
wicht des Gebacks im Verhaltnis zum Volumen gro-
Rer ist. Die Festigkeit der verschiedenen Mirbekekse
unterscheidet sich jedoch nicht signifikant (Abb. 3a),
sodass oleogelbasierte Kekse nur geringfugig weniger
murbe sind als ,Ubliche” Kekse. Daraus resultiert ein

Muffin-Kruste

Keks-Unterseite

Muffin-Krume

Abbildung 2: Murbekekse und Muffins basierend auf unterschiedlichen festen Fetten. Als Standardfette wurden teilgehartetes Erdnuss-
fettund Margarine eingesetzt. Im Vergleich dazu kamen Oleogele basierend auf 10 % Sonnenblumenwachs (SFW), 2,5 % Ethylcellulose (EC)
und 2,5 % Monoglyceriden (MG) sowie 5 % EC und 5 % MG zum Einsatz.
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Abbildung 3: Festigkeit von Mlrbekeksen und Muffins basierend auf unterschiedlichen festen Fet-
ten. Als Standardfette wurden teilgehdrtetes Erdnussfett und Margarine verwendet. Die eingesetzten
Oleogeltypen bestanden aus Rapsél mit 10 % Sonnenblumenwachs (SFW), 2,5 % Ethylcellulose (EC)
und 2,5 % Monoglyceriden (MG) oder 5 % EC und 5 % MG.

A) Festigkeit von Mirbekeksen; Mittelwert + Standardabweichung; n = 3-4; B) Festigkeit von Muffins; Mittelwert + Standardabweichung; n = 8-9.
Unterschiedliche Buchstaben tber den Balken zeigen signifikante Unterschiede an.
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leicht verandertes Mundgefihl der oleogelbasierten
Kekse, das aber zu keiner wesentlichen geschmackli-
chen Beeintrachtigung der Kekse fuhrt. Allerdings ist
bei der Verwendung von etwas weniger festen Oleo-
gelen (z. B. 2,5 % Ethylcellulose und 2,5 % Monoglyce-
ride) eine etwas rissigere und rauere Oberfldche bei
den Keksen zu beobachten, sodass die Oleogelvari-
anten mit zehn Prozent Sonnenblumenwachs oder ei-
nem hoheren Anteil an Ethylcellulose und Monoglyce-
ride besser fur die Herstellung von Murbekeksen ge-
eignet sind.

Muffins. Bei der Herstellung von Muffins mit Oleo-
gelen sind die Unterschiede zu konventionellem Fett
stark von dem eingesetzten Strukturanten abhan-
gig. Wahrend Muffins mit Oleogelen basierend auf
Mischungen aus Ethylcellulose und Monoglyceriden
deutlich weniger fest sind, zeigt sich keine signifikan-
te Anderung der Festigkeit, wenn man Margarine ge-
gen ein Oleogel auf Basis von zehn Prozent Sonnen-
blumenwachs austauscht (Abb. 3b). Diese Beobach-
tung spiegelt sich auch in der Kompaktheit der Muffins
wider, da Muffins mit Oleogelen mit Ethylcellulose und
Monoglyceriden ein geringeres Gewicht pro Volumen
aufweisen. Die Porung der unterschiedlichen Muffins
ist jedoch gut miteinander vergleichbar und hangt da-
mit nicht von dem eingesetzten festen Fett ab.
Zusammenfassend zeigen diese beiden Beispie-
le, dass Oleogele grundsatzlich gut fur die Verarbei-
tung in Feinen Backwaren geeignet sind. Sie sind al-
lerdings nicht universell einsetzbar, sondern mussen
produktspezifisch ausgewahlt werden. Die Notwen-
digkeit der individuellen Anpassung der Oleogele an
das gewulnschte Produkt wird auch am Beispiel von
Blatterteig deutlich.

Blatterteig. FUr die Herstellung von herkdmmlichem
Blatterteig wird eine spezielle Margarine, ein soge-
nanntes Ziehfett bendtigt, das eine sehr feste Konsis-
tenz aufweist und an die Anforderungen des Tourie-
rens (Ubereinanderschichten von Teig und Fett) bei
der Blatterteigherstellung angepasst ist. Daher erreicht
der Blatterteig bei der Verwendung eines Oleogels ba-
sierend auf funf Prozent Ethylcellulose und funf Pro-
zent Monoglyceriden im Vergleich zu einem herkdmm-
lichen Ziehfett nur etwa zwei Drittel der gewlnschten
Gebackhohe. Weitere Anpassungen des Oleogels sind
notwendig, damit eine entsprechende Festigkeit des
Fettes erreicht wird.

Mit Oleogelen hergestellte Feine Backwaren sind
mit Feinen Backwaren auf Basis von herkdmmli-
chen festen Fetten vergleichbar. Die Oleogele sind
produktspezifisch auszuwahlen und anzuwenden.

Erndhrungsphysiologische Bewertung

Ein wichtiges Ziel hinter der Verwendung von rapsol-
basierten Oleogelen ist die Verbesserung der Fettsau-
rezusammensetzung der Lebensmittel. Hier fordert
die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE), die
zurzeit zu hohe Zufuhr von gesattigten Fettsauren auf
sieben bis zehn Prozent der Gesamtenergiezufuhr zu
beschranken und die Zufuhr von mehrfach ungesat-
tigten Fettsduren auf maximal zehn Prozent der Ge-
samtenergiezufuhr zu steigern. Insbesondere der Aus-
tausch von gesattigten durch mehrfach ungesattig-
te Fettsauren fUhrt zu einer Reduktion des Risikos fur
Fettstoffwechselstérungen und koronare Herzerkran-
kungen. Abbildung 4 zeigt die Fettsdurezusammen-
setzung verschiedener industriell (Keks 1-3) und mit
teilgehartetem Erdnussfett hergestellter Murbekekse
im Vergleich zur Fettsaurezusammensetzung von Kek-
sen mit rapsolbasierten Oleogelen. Die Verwendung
von rapsOlbasierten Oleogelen reduziert den Anteil an
gesattigten Fettsauren (29-47 % vs. 7-13 %) deutlich.
Parallel erhdht sich, wie von der DGE gefordert, der An-
teil an einfach und mehrfach ungesattigten Fettsauren
(50-62 % vs. 84-90 %) um mindestens 22 Prozent.

Der Einsatz von rapsélbasierten Oleogelen kann zu
einer deutlich verbesserten Fettsdurezusammen-
setzung der Lebensmittel beitragen.

Konsumententests

Eine wichtige Frage bei der Herstellung von neuen Le-
bensmitteln ist, ob der Verbraucher sie akzeptiert.
Ohne die entsprechende Akzeptanz wird das Lebens-
mittel keinen Erfolg am Markt haben und der Herstel-
ler eine Produktion schnell einstellen. Im Gegensatz
zu moglichst objektiven sensorischen Bewertungen
durch ausgewahlte und gut geschulte Prifpersonen,
handelt es sich bei Verbrauchertests wie der ,Rang-
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ordnungsprufung” und bei der Ermittlung des ,Net
Promoter Scores” um subjektive ganzheitliche Bewer-
tungen von ,aus dem Bauch heraus” urteilenden, un-
geschulten Konsumenten (Diirrschmid 2010). Die Rang-
ordnungsprufung erfolgt nach DIN ISO 8587:2010-08.
Sie will Unterschiede innerhalb der verschiedenen
Backwaren feststellen, indem die Prifpersonen die
Proben nach ihrem Gesamteindruck in absteigender
Reihenfolge sortieren. Die Auswertung erfolgt mit Hil-
fe statistischer Tests. Die Unterschiede zwischen den
Proben lassen sich durch Ermittlung des Net Promo-
ter Scores weiter prazisieren. Dieser analysiert die
Weiterempfehlungswahrscheinlichkeit fir ein Produkt
Uber die standardisierte Frage: ,Wie wahrscheinlich
ist es, dass Sie das Produkt einem Freund oder Kolle-
gen weiterempfehlen wirden?”. Die Antwort liegt auf
einer Skala von null (sehr unwahrscheinlich) bis zehn
(extrem wahrscheinlich), sodass sich die Antworten
der befragten Konsumenten in drei Gruppen einteilen
lassen. ,Promotor” (Beflirworter) sind Konsumenten,
die eine zehn oder neun angegeben haben, wahrend
.Detraktoren” (Kritiker) mit dem Produkt nicht zufrie-
den sind und die Skala von null bis sechs nutzen. Pas-
sive oder neutrale Konsumenten empfehlen das Pro-
dukt nicht weiter, lehnen es aber auch nicht ab (7 und
8). Aus der Differenz des prozentualen Anteils der Be-
firworter und Kritiker ermittelt sich der Net Promoter
Score.

Die Rangordnungsprifung zeigt fir Mlrbekekse und
Muffins aus Erdnussfett oder Margarine und Oleoge-
len auf Basis von Sonnenblumenwachs (10 %) sowie
Mischungen aus Ethylcellulose (2,5 bzw. 5 %) und Mo-
noglyceriden (2,5 bzw. 5 %) signifikante statistische Un-
terschiede. Eine weitere Differenzierung dieser sta-
tistischen Unterschiede ist Uber die Berechnung der
Least Significant Difference erreichbar, die signifikan-
te Unterschiede zwischen dem Oleogeltyp Sonnenblu-
menwachs und den konventionell eingesetzten Fetten
zeigt, wahrend fur Produkte auf Basis des Oleogeltyps
Ethylcellulose und Monoglyceride keine signifikanten
Unterschiede im Vergleich zu konventionellen Fettpha-
sen vorhanden sind. Mit Hilfe der Rangordnungspru-
fung lasst sich aber nur feststellen, ob es signifikante
Unterschiede zwischen den Produkten gibt, ohne dass
eine Bewertung erfolgt, welches Produkt besser ist. Ei-
ne weitere Differenzierung dieser Unterschiede wird
mit dem Net Promoter Score mdoglich.

Mirbekekse. Bei der Ermittlung des Net Promoter
Scores schneidet der Murbekeks mit Erdnussfett am
besten ab und wird dementsprechend von den meis-
ten Konsumenten weiterempfohlen (Abb. 5a). Die
Weiterempfehlungswahrscheinlichkeit von Mdrbe-
keksen mit Oleogelen mit finf Prozent Ethylcellulo-
se und funf Prozent Monoglyceriden ist nur minimal
geringer. Lediglich die Murbekekse mit Oleogelen auf
Basis von Sonnenblumenwachs bewerten die Konsu-
menten nicht gut. Obwohl bei der Textur-Analyse der
Murbekekse mit Sonnenblumenwachs-Oleogel kei-
ne signifikanten Unterschiede bezUglich der Festigkeit
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Abbildung 4: Fettsaurezusammensetzung von industriell hergestel

Iten und reformulierten Mirbekek-

sen. Von drei industriell hergestellten Mirbekeksen (Keks 1-3), einem mit teilgehartetem Erdnussfett
hergestellten und zwei mit Oleogelen hergestellten Miirbekeksen wurden die Anteile der am haufigs-

ten vorkommenden Fettsdauren bestimmt. Als Oleogeltypen kamen

5 % Ethylcellulose (EC) und 5 %

Monoglyceride (MG) sowie 10 % Sonnenblumenwachs (SFW) zum Einsatz; Mittelwert + Standardabwei-

chung;n=3.
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Abbildung 5: Beliebtheitstest mit oleogelbasierten Murbekeksen u
moter Score von Miirbekeksen (a) und Muffins (b) ermittelt, die mit

nd Muffins. Es wurde der Net Pro-
einem Standardfett (teilgehartetes

Erdnussfett oder Margarine), einem Oleogel mit 10 % Sonnenblumenwachs (SFW), 2,5 % Ethylcellulose

(EC) und 2,5 % Monoglyceriden (MG) oder 5 % EC und 5 % MG geba

festzustellen sind, akzeptieren die Konsumenten die-
se Kekse aufgrund ihrer festeren und harteren Struk-
tur deutlich weniger. Die Diskrepanz zwischen der ob-
jektiven, physikalischen Analyse der Kekse und der
subjektiven Wahrnehmung durch den Konsumenten
ist vor allem dadurch erklarbar, dass das Sonnenblu-
menwachs ein wachsartiges, geschmeidiges Gefuhl
im Mund erzeugt, das eine veranderte Wahrnehmung
der Konsistenz nach sich zieht.

Muffins. Muffins, die mit Oleogelen aus 2,5 Prozent
Ethylcellulose und 2,5 Prozent Monoglyceriden herge-
stellt worden sind, bewerten die Konsumenten deut-
lich besser als Muffins auf Basis konventioneller Fette.
Dagegen werden Muffins mit Oleogelen auf Basis von
Sonnenblumenwachs aus den genannten Grinden 6f-
ter abgelehnt (Abb. 5b). Das verdeutlicht, dass eine lo-
ckerere Konsistenz der Muffins sogar naher an den Er-

cken wurden.
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Murbekekse gelingen mit den neuartigen Oleogelen.
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wartungen der Konsumenten liegt und die Verwendung
von Oleogelen zu einer Optimierung des Lebensmittels
fihren kann.

Der Beliebtheitstest zeigt, dass die Verbraucher oleo-
gelbasierte Feine Backwaren akzeptieren. Der Grad
der Beliebtheit hangt vom verwendeten Oleogeltyp
ab.

Ausblick

Die generelle Eignung von Oleogelen, herkdmmliche
feste Fette bei der Herstellung von Feinen Backwaren
zu ersetzen und damit 6kologisch nachhaltige Produk-
te mit einem optimierten Fettsaureprofil zu generieren,
konnte gezeigt werden. Allerdings verdeutlichen die Er-
gebnisse, dass noch groRes Optimierungs- und Ausbau-
potenzial rund um die Anwendung von Oleogelen im Be-
reich der Feinen Backwaren besteht. Beispielsweise ist
die Herstellung von Blatterteig mit Oleogelen noch nicht
zufriedenstellend. Dariiber hinaus muss fir die Oleoge-
le, analog zu herkdmmlichen Backmargarinen, eine brei-
te Produktpalette mit unterschiedlicher Festigkeit und
Plastizitat sowie unterschiedlichem Abschmelzverhalten
entwickelt werden, um den spezifischen Anforderungen
wahrend Teigherstellung und Backprozess gerecht zu
werden. Daher wird sich die Forschung im Bereich der
Oleogele auch in Zukunft weiter mit der Optimierung
der Oleogeleigenschaften befassen.

Neben der Verwendung von Oleogelen im Bereich der
Feinen Backwaren strebt man auch ihren Einsatz inner-
halb der SuRBwarenindustrie und bei der Herstellung
von kulinarischen Produkten wie Marinaden, SoRen und
Brotaufstrichen an. Die Forschung ist auch auf die Her-
stellung von kakaohaltigen Uberztgen, Schokolade und
Pralinenflllungen ausgerichtet. Hier liel? sich zeigen,
dass der Einsatz der Oleogele bei der Herstellung von
Schokolade zu einem stabileren Produkt fuhrt, das lang-
samer schmilzt und seine Form bei héheren Temperatu-
ren langer behalt (Rogers 2014).

Um sich die positiven Eigenschaften der Oleogele auch
in weiteren Bereichen der Lebensmittelherstellung zu

Nutze zu machen, finden aktuell am Max Rubner-Insti-
tut erste Vorversuche zur Eignung von Oleogelen zum
Frittieren von Siedegebacken und Kartoffelprodukten
statt. Die Verwendung von Oleogelen als Frittiermedium
hat den Vorteil, dass sich die gewiinschten Eigenschaf-
ten der festen Fette, zum Beispiel kein Ausélen des Pro-
duktes (z. B. Kartoffelchips) wahrend der Lagerung oder
rasches Festwerden nach dem Frittiervorgang, mit den
positiven ernahrungsphysiologischen Wirkungen des
Rapsols kombinieren lassen.

Oleogele eignen sich gut, um konventionelle feste
Fette bei der Herstellung von Feinen Backwaren zu
ersetzen. Beliebtheitstests haben gezeigt, dass die
Verbraucher der Kommerzialisierung von oleogel-
haltigen Backwaren offen gegentberstehen. Deshalb
haben Oleogele realistische Chancen, in einigen Jah-
ren bei der industriellen Produktion von Feinen Back-
waren und anderen Lebensmitteln zum Einsatz zu
kommen.

Die innerhalb dieses Artikels vorgestellten Ergebnis-
se wurden im Rahmen des Projektes ,Verwendung
von Oleogelen zur Herstellung von fettreichen und tro-
ckenen Backwaren zur Reduzierung und Vermeidung
von gesattigten und trans-Fettsauren (Oleogelbackwa-
ren)” erzielt. Das Projekt wurde vom 1. Juli 2016 bis zum
31. Dezember 2018 aus den Mitteln des Bundesminis-
teriums fur Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) auf-
grund eines Beschlusses des Deutschen Bundesta-
ges Uber den Projekttrager Bundesanstalt fur Land-
wirtschaft und Ernahrung (BLE) gefordert (Férderkenn-
zeichen: 2819107916). Aktuell findet ein Folgeprojekt
,Oleoboost - Verbesserte Fettsaureprofile von Lebens-
mitteln durch nichttriglyzeridbasierte Strukturierung
von Rapsol” in Kooperation mit Prof. Dr. Eckhard Fléter,
TU Berlin, Institut fir Lebensmitteltechnologie und Le-
bensmittelchemie, statt, das sich mit dem Einsatz und
der Optimierung der Oleogele in Feinen Backwaren,
SuBwaren und kulinarischen Produkten (z. B. Marina-
den, SoRBen, Brotaufstrichen) befasst.

Der Forschungskreis der Erndahrungsindustrie e. V. (FEI)
fordert das Projekt (Forderkennzeichen: AiF 20285 N). 1

>> Dje Literaturliste finden Sie im Internet unter ,Literatur-
verzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Reformulierung in der Lebens-
mittelwirtschaft

DR. ANGELA KOHL

Am 26. September 2019 unterzeichneten das Bundesministerium fir
Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und die beteiligten Wirtschafts-
verbande die Grundsatzvereinbarung zur Nationalen Reduktions- und
Innovationsstrategie fiir Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten.

Die Lebensmittelwirtschaft bietet eine breite Palette an
Produkten an. Darunter befinden sich viele, die schon
heute weniger Zucker, Salz oder Fett enthalten. Dieses
Engagement setzt die Lebensmittelwirtschaft nun im
Rahmen der Nationalen Reduktions- und Innovations-
strategie fort. Die Grundsatzvereinbarung bildet die Ba-
sis verschiedener freiwilliger Prozess- und Zielvereinba-
rungen der Verbande mit ihren Mitgliedsunternehmen.
Je nach Produkt, Produktkategorie, Machbarkeit und
Verbraucherakzeptanz kommen dabei verschiedene
MalRnahmen rund um Information, Produktinnovation,
Portionsgréf3e und Veranderung von Produktrezepturen
in Betracht.

Inzwischen haben acht Wirtschaftsverbande Prozess-

und Zielvereinbarungen vorgelegt.

+ Die Prozessvereinbarung des Milchindustrie-Verban-
des (MIV) beinhaltet zum Beispiel, dass die Milchindus-
trie bei gesuf3ten Milchprodukten mit Kinderoptik den
Gesamtzuckergehalt bis zum Jahr 2025 um 15 Prozent
im Median senken wird.

+ Der Bundesverband des Deutschen Lebensmittelhan-
dels e. V. (BVLH) und die beteiligten Lebensmittelhan-
delsunternehmen haben sich unter anderem das Ziel
gesetzt, bis zum geplanten Ende der Strategie den Ge-
halt von Zucker, Salz und/oder Fett im Eigenmarken-
sortiment zu senken und auf ein Mal3 zu begrenzen,
das im Ergebnis zu einer ernahrungsphysiologisch
glinstigeren Nahrstoffkombination fihrt. Die beteilig-
ten Handelsunternehmen legen einen Fokus auf die
Uberprifung des speziell an Kinder und Jugendliche
gerichteten Eigenmarkensortiments.

+ Entsprechend des Branchenbeitrags des Deutschen
TiefkUhlinstituts e. V. (dti) streben die Hersteller von
TiefkUhlpizzen eine weitere Salzreduktion an mit dem
Ziel, bis Ende 2025 einen durchschnittlichen Gehalt
von 1,25 Gramm Salz je 100 Gramm Uber das gesamte
Tiefkhlpizzensortiment zu erreichen.

+ Die Hersteller von Frihstlckscerealien im Verband
der Getreide-, Muhlen- und Starkewirtschaft e. V.
(VGMS) werden bis Ende 2025 (auf Basis 2012) die Ge-
samtzuckergehalte der in ihrer Aufmachung an Kinder
gerichteten Produkte, gewichtet nach ihrem Absatz,
um durchschnittlich mindestens 20 Prozent reduzie-
ren.

+ Der Zentralverband des Deutschen Backerhandwerks
e. V. strebt eine umfassende Beteiligung aller Hand-
werksbacker an einer Sensibilisierungsstrategie fur
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Salzspitzen an. Der Grundgedanke liegt darin, die
Bandbreite der derzeit in Backwaren vorkommenden
Salzgehalte zu limitieren, indem die Uber dem Median
liegenden Mengen (2-2,2 % bezogen auf Getreideer-
zeugnisse) abgesenkt werden.

+ Die Wirtschaftsvereinigung Alkoholfreie Getranke e. V.
(wafg) und die unterzeichnenden Mitgliedsunterneh-
men insgesamt streben eine auf das gesamte Portfo-
lio der Erfrischungsgetranke bezogene Kalorienreduk-
tion um 15 Prozent an (2015-2025).

* In Anlehnung daran empfiehlt der Deutsche Brauer-
Bund e. V. seinen Mitgliedern, bei Erfrischungsgetran-
ken ebenfalls eine auf das gesamte Portfolio bezoge-
ne Kalorienreduktion um 15 Prozent zwischen 2015
und 2025 anzustreben.

+ Der Verband der Deutschen Fruchtsaft-Industrie e. V.
setzt sich fur eine schrittweise Reduzierung von zuge-
setztem Zucker in fruchthaltigen Getranken mit Zu-
ckerzusatz um 15 Prozent ein (2015-2025).

Im Anschluss an die Veroffentlichung der Prozess- und
Zielvereinbarungen hat der Umsetzungsprozess begon-
nen. Zu bertcksichtigen ist, dass eine Reduktion von
Zucker, Fett oder Salz mit verschiedenen sensorischen,
technologischen und rechtlichen Herausforderungen
verbunden ist: Damit zum Beispiel Qualitat, Sicherheit
und vor allem Geschmack eines Lebensmittels erhal-
ten bleiben, kdnnen Veranderungen der Lebensmittel-
zusammensetzung in der Regel nur in kleinen Schritten
erfolgen. SchlieBlich sind Rezepturanderungen unmittel-
bar mit der Verbraucherakzeptanz verbunden, denn nur
wenn dem Verbraucher das Produkt weiterhin schmeckt,
wird er es zukunftig nutzen.

Zucker, Fett und Salz erfiillen neben ihrer Funktion als

Geschmacksgeber und -trager wichtige technologische

Funktionen, die - je nach Produkt - bei reduziertem Ein-

satz unter Umstanden nicht mehr in gleicher Weise ge-

wahrleistet sind.

Rechtliche Herausforderungen kénnen sich etwa im

Zusammenhang mit den Leitsatzen der Deutschen Le-

bensmittelbuch-Kommission ergeben, wenn diese kon-

krete Anteile fUr Zucker, Fette oder Salz in bestimmten

Produkten vorgeben.

Diesen Herausforderungen zum Trotz ist vorgesehen,

die Prozess- und Zielvereinbarungen bis 2025 umzu-

setzen. Ein erster Fortschrittsbericht soll im November

2019 im Begleitgremium der Nationalen Reduktions-

und Innovationsstrategie prasentiert werden. Das Max

Rubner-Institut (MRI) wird ein Produktmonitoring durch-

fuhren, das den Erfolg der MaBRnahmen dokumentiert.

Einen ausfuhrlichen Zwischenbericht mit ersten Ergeb-

nissen dieses Monitorings wird das Bundesministerium

far Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL) Ende 2020

erstellen. 1
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Reduktion von Kochsalz

Reformulierung von Fischprodukten

und Schnittkase

EDITHA GIESE « WOLFGANG HOFFMANN ¢ GIUSEPPINA LUZZ| «+ CHARLES M.A.P. FRANZ « JAN FRITSCHE

Im Rahmen der Nationalen Reduktions- und Innovationsstrategie fir
Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten des Bundesministeriums fiir
Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) untersuchte das Max Rubner-
Institut, Institut fiir Sicherheit und Qualitat bei Milch und Fisch und
das Institut fur Mikrobiologie und Biotechnologie, an den Standorten
Kiel und Hamburg den Einfluss einer Natrium-Reduktion auf die Si-
cherheit und Qualitat von Matjes , Nordische Art”, kaltgerauchertem
Lachs und foliengereiftem Edamer Schnittkése.
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Gesundheitliche Aspekte

Eine hohe Natriumaufnahme flhrt nachweislich zu ei-
nem Anstieg des Blutdrucks, wie grof3e prospektive
Kohortenstudien sowie Interventionsstudien und Me-
ta-Analysen von randomisierten kontrollierten Studien
gezeigt haben (EFSA 2017). Bluthochdruck stellt einen
der wichtigsten Risikofaktoren fur kardiovaskulare Er-
krankungen dar (Mozaffarian et al. 2074) und wird stark
durch das Verhaltnis der Aufnahme von Natrium (Na)
und Kalium (K) beeinflusst (/nstitute of Medicine 2005).

In westlichen Landern wird Natrium meist in Form
von Kochsalz (Natriumchlorid, NaCl) Uber verarbeitete
Lebensmittel aufgenommen (Allison, Fouladkhah 2018).
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt ei-
ne maximale tagliche Kochsalzzufuhr von funf Gramm
(WHO 2013). In Deutschland wie auch in vielen anderen
Landern weltweit liegen die Zufuhrmengen allerdings

deutlich hoher (Bagus et al. 2016). Laut der Studie zur
Gesundheit der Erwachsenen in Deutschland (DEGS1)
konsumieren 86 Prozent der Manner und 77 Prozent
der Frauen taglich Uber funf Gramm Salz (Johner et al.
2015).

Die WHO schatzt, dass sich jahrlich 2,5 Millionen To-
desfalle verhindern lieBen, wenn die globale Kochsalz-
Aufnahme auf das empfohlene Mal3 reduziert wirde
(WHO 2016). Daher haben sich die Mitgliedstaaten der
WHO auf das freiwillige Ziel geeinigt, die durchschnitt-
liche Salzzufuhr der Bevdlkerung weltweit bis 2025 um
30 Prozent gegentiber 2010 zu reduzieren (WHO 2013).
In Deutschland wurde im Dezember 2018 die Natio-
nale Reduktions- und Innovationsstrategie flr Zucker,
Fette und Salz in Fertigprodukten verabschiedet (BMEL
2018). Zuvor hatte die Politik eine Grundsatzvereinba-
rung mit der Lebensmittelwirtschaft unterzeichnet, in
der letztere sich freiwillig verpflichtet, messbare Bei-
trage zur Forderung einer gesunderen Ernahrung in
Deutschland zu leisten.

Produktauswahl

Kase. Milchprodukte einschlieRlich Kdse sind mit zehn
bis elf Prozent nach Brot, Fleisch und Wurstwaren die
drittgroRte Quelle fur Kochsalz in Deutschland (Hoff-
mann, Bisig 2013). Salz ist nicht nur Geschmackstra-
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ger, sondern spielt bei der Kaseherstellung und -reifung eine
komplexe Rolle. Es wirkt als Barriere gegen pathogene und
Verderbnis erregende Bakterien, kontrolliert die Aktivitat der
Starterkulturen und moduliert Nichtstarter-Milchsaurebak-
terien. Ebenso beeinflusst es die Aktivitat vieler Enzyme, re-
guliert Syndrese (Phasentrennung) und Wassergehalt, Textur
und funktionelle Eigenschaften der Kase. Bei einer Natrium-
Reduzierung in gereiftem Kase mussen diese Faktoren eben-
so Beachtung finden wie potenzielle geschmackliche Veran-
derungen (Hoffmann, Bisig 2013; International Dairy Federation
2014), denn Salzaustauschstoffe wie Kalium (K)- und Magne-
sium (Mg)-Salze kénnen unangenehme Fehlnoten wie bitter,
metallisch, sauer oder adstringierend erzeugen (Barat et al.
2013).

Fisch. Obwohl Fischprodukte nicht zu den Hauptaufnah-
mequellen fur Natrium gehoren, gibt es wirtschaftlich be-
deutende Erzeugnisse auf dem europdischen Markt, die ho-
he Salzgehalte aufweisen, darunter Matjes ,Nordische Art”
und kaltgeraucherter Lachs. Matjes ,Nordische Art” enthalt
in der Regel Uber sechs Prozent Kochsalz (sofern keine Kon-
servierungsstoffe eingesetzt werden), kaltgerducherter Lachs
typischerweise zwei bis vier Prozent. Da bei beiden Produk-
ten keine Warmeeinwirkung wahrend der Herstellung erfolgt,
werden Mikroorganismen nicht vollstandig inaktiviert. Folg-
lich bildet Kochsalz hier die wichtigste Barriere gegen mik-
robielles Wachstum (Barat et al. 2013) und eine Reduzierung
der Salzgehalte stellt eine besondere Herausforderung dar.
Kochsalz beeinflusst dartber hinaus auch in Fischproduk-
ten Geschmack, Farbe und Textur. Eine Reformulierung kann
demnach nur dann erfolgreich sein, wenn mikrobielle Gefah-
ren beherrscht sind und die gewohnte Produktqualitat erhal-
ten bleibt (Hoppu et al. 2017).

Zielsetzung der Studien

Ziel einer am Max Rubner-Institut (MRI) durchgefihrten Stu-
die (Giese et al. 2019) war die Bewertung des Einflusses einer
Natriumreduktion durch den Einsatz von Salzaustauschstof-
fen auf die Sicherheit und Qualitat von zwei in Deutschland
beliebten Fischprodukten, Matjes ,Nordische Art” und kaltge-
raucherter Lachs. Die natriumreduzierten Fischmuster wur-
den umfassend getestet (Erfassung diverser mikrobiologi-
scher, chemisch-physikalischer und sensorischer Parameter
wahrend der Lagerung unter praxistblichen Bedingungen,
Prufung der sensorischen Akzeptanz).

In einem parallel am Max Rubner-Institut durchgefihrten
Forschungsprojekt (BLE 2819107716, 2016-2018) wurde der
Natriumgehalt eines typischen Schnittkases von meist 0,5 bis
0,8 Prozent auf unter 0,4 Prozent (unter 1 % NaCl) gesenkt.
Bei der Kaseherstellung kamen neben technologischen An-
passungen spezielle Starter- und Zusatzkulturen zum Einsatz,
die zur sensorischen Akzeptanz der Kase beitragen sollten.
Der Natrium-Reduzierung dienten einerseits eine kurzere Ver-
weilzeit der Kaselaibe in der Kochsalzlake, andererseits Koch-
salz-Substitute wie Kaliumchlorid (KCl) und Mineralsalzmi-
schungen. Insgesamt wurde an unterschiedlichen Stellschrau-
ben gedreht, um einen Kase mit reduziertem Natriumgehalt
und sensorischer Akzeptanz zu erhalten. Durch das Zusam-
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menfihren objektiver sensorischer Daten, die mithilfe eines
Expertenpanels erhoben wurden, und hedonischen Bewer-
tungen (subjektives Gefallen) durch ungeschulte Konsumen-
ten basieren die beiden vorgestellten Studien auf einem ganz-
heitlichen wissenschaftlichen Ansatz zur Reformulierung von
Fischerzeugnissen und Schnittkase.

Reformulierung von Fischprodukten

Herstellung der Fischmuster

Muster von Matjes ,Nordische Art” und kaltgerduchertem
Lachs wurden nach Standardverfahren unter Verwendung
handelsublicher Rezepturen hergestellt (Abb. 1, 2, S. 278).

Die Lachsmuster wurden in einer elektrisch beheizbaren Rau-
cherkammer mithilfe eines externen Glimmraucherzeugers
kaltgerauchert. Anstelle von Kochsalz enthielt die Lake zur
Herstellung der natriumreduzierten Muster Salzaustausch-
stoffe, und zwar in derselben Konzentration wie Ublicherwei-
se Kochsalz. Die Lachsmuster wurden nach dem Rauchern in
Stlcke von rund 200 Gram m geschnitten, vakuumverpackt
und bis zum Beginn der Lagerversuche bei -22 Grad Celsius
eingefroren. Die Muster von Matjes ,Nordische Art” wurden
unter Schutzatmosphare (MAP=Modified Atmosphere Packa-
ging) verpackt.

Herstellung von kaltgerduchertem Lachs
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Abbildung 1: Herstellung von Mustern kaltgeraucherten Lachses und Lagerversuche
(schwarz dargestellte Stiicke = verwendetete Proben) (Ubersetzt mit Erlaubnis von Springer
Nature: Springer Nature, European Food Research and Technology, Sodium reduction in selected
fish products by means of salt substitutes, Giese, Meyer, Ostermeyer, Lehmann, Fritsche 2019)
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Abbildung 2: Herstellung von Mustern
Matjes ,Nordische Art” und Lagerversu-
che (schwarz dargestellte Filets = verwen-
detete Proben) (Ubersetzt mit Erlaubnis
von Springer Nature: Springer Nature,
European Food Research and Technology,
Sodium reduction in selected fish products
by means of salt substitutes, Giese, Meyer,
Ostermeyer, Lehmann, Fritsche 2019)

Referenz fur Matjes ,Nordische Art” war das Produkt,
das auf dem deutschen Markt den niedrigsten Salzge-
halt aufwies und keine Konservierungsstoffe enthielt.
Dieses Produkt lieferte laut Deklaration einen Salzge-
halt von 4,9 Gramm je 100 Gramm und war 23 Tage
bei Lagerung bei zwei bis sieben Grad Celsius haltbar.
Das Referenzprodukt fur kaltgeraucherten Lachs be-
sal3 einen Salzgehalt von 2,9 Gramm je 100 Gramm
und eine Haltbarkeit von 16 Tagen.

Auswahl der Salzaustauschstoffe

Die Muster von Matjes ,Nordische Art” und kaltgerau-
chertem Lachs wurden zundchst mit je 13 verschiede-
nen Salzaustauschvarianten bestehend aus Natrium-
chlorid, Kaliumchlorid, Kalium-Laktat sowie kommer-
ziellen Salzaustauschstoffen hergestellt und in einem
sensorischen Screening im Hinblick auf ihre Beliebt-
heit bewertet. Die funf Salzaustauschstoffe mit den
besten Bewertungen wurden in den Hauptversuchen
weiter getestet.

Untersuchungen

Die natriumreduzierten Fischmuster und die Referenz-
produkte wurden umfassend getestet, indem sie Uber
die Dauer der handelsiblichen Haltbarkeit unter pra-
xisnahen Bedingungen gelagert und regelmaf3ig auf
mikrobiologische, chemisch-physikalische und senso-
rische Parameter untersucht wurden (Abb. 1, 2). Die
Lagerversuche fanden jeweils dreimal statt, um statis-
tisch belastbare Ergebnisse zu erhalten.

Chemisch-physikalische Messungen. Die Farbe wur-
de im CIE 1976 L*a*b*-Farbraum gemessen, wobei
L* fur die Helligkeit, a* fur den Rot- und b* fur den
Gelbanteil steht. Zusatzlich wurde die Buntheit (C*)
ermittelt, die der relativen Sattigung der Farbe ent-
spricht. Die Textur wurde mittels TAXT2 Texture Ana-
lyzer untersucht. Die Bestimmung von Na, K und Mg
erfolgte nach Mikrowellenaufschluss mittels Flammen-
Atomabsorptionsspektroskopie. Histamin wurde mit-
hilfe eines enzymatischen Tests quantifiziert.

Mikrobiologische Analysen. Wahrend der Lager-
versuche wurden die aerobe und die anaerobe me-
sophile Keimzahl bestimmt. AulRerdem fanden Chal-
lengetests mit Listeria (L.) monocytogenes statt, um Er-
kenntnisse bezlglich des Wachstumspotenzials in den
natriumreduzierten Mustern zu gewinnen. L. monocy-
togenes ist ein fakultativ pathogener Infektionserreger,
der ubiquitar in der Umwelt vorkommt und sich auch
bei Kuhlschranktemperaturen vermehrt. Er kann vor
allem in kihlgelagerten, verzehrfertigen, nicht in der
Endverpackung erhitzten Lebensmitteln zu einem Ge-
sundheitsrisiko fihren (Jami et al. 2014).

Die frisch hergestellten Muster von Matjes ,Nordi-
sche Art” wurden mit funf Stammen von L. monocyto-
genes beimpft. Unmittelbar nach der Entnahme aus
dem Reifebad wurden sie wenige Sekunden lang in
physiologische Kochsalzlésung eingetaucht und an-
schliefend unter Schutzatmosphdre verpackt. Sie
lagerten zwei Wochen lang bei drei Grad Celsius.
Die Muster von kaltgerauchertem Lachs wurden mit
zwei Stdmmen von L. monocytogenes beimpft, indem
sie nach dem Rauchern mit einer RINGER-Suspension
der Stdmme bespruht wurden. Nach einer Einwirkzeit
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von 30 Minuten wurden die 200-Gramm-Stticke vaku-
umverpackt und drei Wochen bei sieben Grad Celsius
gelagert. Die Bestimmung von L. monocytogenes erfolg-
te gemal’ DIN EN ISO 11290-2.

Sensorische Untersuchungen. Die konventionelle
sensorische Profilprifung fand nach DIN 10967-1
statt. Die Proben von kaltgerauchertem Lachs wurden
vor der Untersuchung bei -22 Grad Celsius eingefro-
ren, um das Schneiden in dinne Streifen zu ermogli-
chen. Mindestens sieben Panellisten verkosteten die
Proben bei Raumtemperatur im Hinblick auf Ausse-
hen, Geruch, Geschmack sowie Textur und bewerte-
ten sie auf einer Linienskala von 0 bis 100. Das frische
Referenzprodukt sowie ein Ausdruck seines sensori-
schen Profils, das im Konsens entstanden war, lagen
bei allen Prifungen vor.

AbschlieBend fand eine Verbraucherbefragung mit
den Mustern von Matjes ,Nordische Art” nach DIN
10974 statt. Ziel war es, die Beliebtheit der Natrium-
reduzierten Muster im Vergleich zum Referenzprodukt
zu ermitteln. Die Teilnehmenden wurden per E-Mail
Uber die Hochschule fur Angewandte Wissenschaften
Hamburg, das Thunen-Institut, das Fisch-Informations-
zentrum und das Max Rubner-Institut rekrutiert. 61
Verbraucher bewerteten vier bis finf Tage alte Fisch-
muster auf einer Neun-Punkte-Hedonikskala.

SCHWERPUNKT

Ergebnisse

Bei Matjes ,Nordische Art” lieBen sich Natrium-Reduk-
tionen von 25 bis 52 Prozent, bei kaltgerduchertem
Lachs von 13 bis 53 Prozent erzielen. Alle Muster von
Matjes ,Nordische Art” sowie vier von funf Mustern
von kaltgerauchertem Lachs erfullten damit die Anfor-
derung der nahrwertbezogenen Angabe “reduzierter
Salzgehalt” gemal’ Verordnung (EG) 1924/2006, die zur
Vermarktung von Produkten verwendet werden darf,
die mindestens 25 Prozent weniger Salz (Na) enthal-
ten als vergleichbare kommerzielle Produkte. Ist diese
Bedingung erfullt, darf auch die gesundheitsbezogene
Angabe, dass eine Senkung der Natriumaufnahme zur
Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks beitragt,
der Produktkennzeichnung dienen.

Die Histamingehalte lagen in allen Fischproben zu je-
dem Zeitpunkt der Lagerung unterhalb der Nachweis-
grenze von 0,75 Milligramm je Kilogramm.

Im Fall von Matjes ,,Nordische Art” gab es wahrend der
Lagerung unter praxisiblichen Bedingungen keine si-
gnifikanten Unterschiede (p<0,05) zwischen den nat-
riumreduzierten Mustern und dem Referenzprodukt
hinsichtlich der aeroben und anaeroben mesophilen
Keimzahl, der vom Expertenpanel bestimmten senso-
rischen Eigenschaften, der instrumentell gemessenen
Textur und Farbe sowie des Wachstumspotenzials von
L. monocytogenes (Abb. 3). Auch zeigten sich keine Un-
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Abbildung 3: Keimzahlen von L. mono-
cytones in Matjes ,Nordische Art" (A) und
kaltgerduchertem Lachs (B) (Ubersetzt

L. monocytogenes log (KbE/g)
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mit Erlaubnis von Springer Nature: Sprin-

ger Nature, European Food Research and 1
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fish products by means of salt substitutes,
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sche 2019)
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Gs - bitter
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=== NaCl/KCl 75:25
= NaCl/K-lactat 50:50
==== SaltTrim

terschiede in der Beliebtheit bei den Konsumierenden.
Beim kaltgeraucherten Lachs traten ebenfalls keine si-
gnifikanten Unterschiede wahrend der Lagerung hin-
sichtlich der aeroben und anaeroben mesophilen
Keimzahl, des Geruchs und Wachstums von L. monocy-
togenes (Abb. 3) auf. Auch bei Textur und Farbe gab es
groRtenteils keine Unterschiede. In den sensorischen
Untersuchungen fiel dem Expertenpanel eines der na-
triumreduzierten Muster als weniger salzig auf. Ein an-
deres Muster sah 6liger aus, allerdings erst nach zwei-
wochiger Lagerung (Abb. 4).

Fazit. In der Studie liel sich die prinzipielle Machbar-
keit einer Natriumreduktion in Fischerzeugnissen zei-
gen. Unter den gewahlten Lagerbedingungen besaRRen
die natriumreduzierten Muster ahnliche mikrobiologi-
sche, chemisch-physikalische und sensorische Eigen-
schaften wie die Referenzprodukte mit herkdmmli-
chem Salzgehalt.

Gr - produktspezifisch

Abbildung 4: Sensorisches Profil

von kaltgerduchertem Lachs nach
zwolftagiger Lagerung (Mittelwert
von neun Urteilen, * = signifikanter
Unterschied (p<0,05) zum Referenz-
produkt, A = Aussehen, Gr = Geruch,
Gs = Geschmack, T = Textur)
(Ubersetzt mit Erlaubnis von Springer
Nature: Springer Nature, European
Food Research and Technology, Sodium
reduction in selected fish products by
means of salt substitutes, Giese, Meyer,
Ostermeyer, Lehmann, Fritsche 2019)

Gr - fischig

Reformulierung von Schnittkase

Herstellung der Kdsemuster

Die Untersuchungen fanden an Edamer Kase (40 %
Fett i. Tr.) statt, der im Technikum des Max Rubner-
Instituts hergestellt wurde. Dabei wurden der Ver-
fahrensablauf angepasst (Abb. 5) und spezielle Star-
ter- und Reifungskulturen verwendet (Kombination
von Easy Set Flora C-1060, F-DVS CR-550 und LH-32,
CR-Buttery01, Chr. Hansen). Im Salzbad kamen neben
Kochsalz verschiedene kommerzielle kaliumhaltige Mi-
neralsalzmischungen als NaCl-Substitute sowie Kali-
umchlorid (KCl) in Kombination mit Kochsalz zum Ein-
satz (Tab. 1). Aus eingestellten Kasereimilchchargen
(180 kg) wurden jeweils acht Kaselaibe hergestellt, die
zur Salzaufnahme in einer Lake mit Kochsalz lagerten,
und acht Kaselaibe, die in eine Lake aus Mineralsalz-
mischungen kamen (Abb. 6). Die am besten geeigne-
ten Zusammensetzungen der Salzmischungen und die

Tabelle 1: Mineralsalze und Mineralsalzmischungen in den Salzbadern fiir natriumreduzierten Edamer Kase

Hersteller Produkt
Jungbunzlauer sub4salt®
Dr. Paul Lohmann LomaSalt® 2.0
ICL Food Specialties Salona™
Armor Proteines Lactosalt Optitaste
K+ S Kali KCl
Bad Reichenhaller NaCl

Inhaltsstoffe
NaCl, KCl, Na-Gluconat; etwa 25 % Na, 10 % K
NaCl, KCl, (Mg); etwa 22 % K, 18 % Na
Meersalz (Totes Meer): etwa 2 % Na, 12 % K, 8 % Mg, 39 % Cl
Milchsalz (10 % Na, 28 % K, 7 % Laktose)
Kl

NaCl
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Abbildung 5: Verfahrensschritte
zur Herstellung der foliengereif-
ten, natriumreduzierten Edamer
Kase

Schneiden des
gebildeten Gels

Salzbad
(bis zu 2 h)

jeweilige Verweilzeit der Kaselaibe in der Lake wurden
in Vorversuchen ermittelt. Im Anschluss an die Techni-
kumsversuche am Max Rubner-Institut stellte ein Ko-
operationspartner Kase im industriellen Mal3stab her
(15-kg-Blocke in Folie), die in zwei unterschiedlichen
Salzbadern (sub4salt® und NaCl) und mit je drei ver-
schiedenen Verweilzeiten in der Lake verblieben.

Untersuchungen

Alle Untersuchungen auf pH-Wert, Trockenmasse,
Fett, Protein und Kochsalz im Kase wurden nach Stan-
dardmethoden (VDLUFA 2003) durchgefihrt. Bei Kase-
laiben, die ihr Salz nicht in einer reinen Kochsalzlake

Abbildung 6: Kaselaibe in zwei parallelen Salzbadern

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019
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aufnahmen, bestimmte man den Natrium- und Kali-
umgehalt Uber ionenselektive Elektroden (Rabe 71983),
da die klassische Natriumbestimmung tber den Chlo-
ridgehalt nach Erbacher (VDLUFA 2003) bei gleichzeiti-
gem Vorkommen weiterer Chloride nicht anwendbar
war. Mikrobiologische Untersuchungen begleiteten
die Kaseproduktionen, um einen moglichen Einfluss
von Salzbadzusammensetzung und Verweilzeit der Ka-
se in der Lake auf das Wachstum der Starterkulturen
wahrend der Reifung einschatzen zu kénnen. AuRer-
dem wurde die Kasereimilch bei ausgewahlten Kase-
produktionen mit L. innocua inokuliert, der als nicht-
pathogener Surrogatkeim (Ersatzkeim) flr L. monocy-
togenes dient (Hammer et al. 2017). Diese Challenge-

AT
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tests fanden mit einer der Mineralsalzmischungen und
Kochsalz im Salzbad je dreimal statt. Die Bestimmung
des sensorischen Profils erfolgte durch ein geschultes
Panel am Max Rubner-Institut. Mindestens 20 Prifer
fUhrten alle Prifungen durch, zum Beispiel gaben sie
die Auspragung von Geruchs- und Geschmacksattribu-
ten auf einer Skala von 0 (keine Wahrnehmung) bis 5
(sehr starke Wahrnehmung) an. Abschliel3end fand ei-
ne Verbraucherbefragung der Muster aus dem indust-
riellen Umfeld durch 64 Laien statt (Abfrage von Gefal-
len (neun Bewertungsstufen) und Salzigkeit (funf Stu-
fen)). Auch das MRI-Sensorikpanel und das Panel des
industriellen Kooperationspartners verkosteten die
Kasemuster.

Ergebnisse

Alle im Technikum des Max Rubner-Instituts herge-
stellten Kase Uberschritten die fur einen Standard-Eda-
mer (40 % Fett i. Tr.) geforderte Mindesttrockenmas-
se von 53 Prozent. Die Natriumgehalte der Kase aus
dem Kochsalzbad lagen leicht unter den angestrebten
knapp 0,4 Prozent (1 % NaCl), die Kdse mit den Mine-
ralsalzmischungen wiesen unter 0,3 Prozent Natrium
auf. Die mikrobiologischen Untersuchungen ergaben,
dass unterschiedliche Salzbadzusammensetzungen
und Verweilzeiten der Kaselaibe in der Lake keinen

Einfluss auf das Wachstum der Starterkulturen hatten.
Eine zusammenfassende Darstellung der Bewertun-
gen durch das MRI-Sensorikpanel zeigt Abbildung 7.
Das zum Vergleich mitgeprifte Handelsprodukt mit
0,82 Prozent Natrium (2,05 % NaCl) und einem pH-
Wert von 5,3 bis 5,4 nahmen die Panelmitglieder er-
wartungsgemall als salziger, aber auch als saurer, we-
niger bitter und ohne Fremdgeschmack wahr. In den
Ubrigen Attributen unterschied es sich nicht nennens-
wert von den Mustern aus dem Kasereitechnikum. Der
reine Kochsalzkdse aus dem Technikum unterschied
sich in keinem Attribut nennenswert von den Mustern,
die die verschiedenen Mineralsalzlésungen durchlau-
fen hatten.

Bei den Versuchen mit L. innocua verhielten sich die
Milchsdurebakterien der Starterkulturen dhnlich wie
ohne Listerienzusatz. Die Keimzahlen waren unabhan-
gig von den Salzbadbedingungen. Aufgrund zahlrei-
cher Analysen lasst sich ein mikrobiologisches Risiko
durch das Wachstum von Fremdorganismen bei deut-
lich reduziertem Kochsalzgehalt im Kase ausschliel3en.
Bei den sensorischen Prufungen der im Technikum
des Kooperationspartners hergestellten sechs unter-
schiedlichen Blockkasevarianten nahmen die Exper-
tenpanels des Max Rubner-Instituts und des Koopera-
tionspartners bei Mustern mit héherem Kaliumgehalt

I NacCl 0 nicht erkennbar
Il NaCl + Salona 1 schwach erkennbar
I subdsalt 2 deutlich erkennbar
I Kase aus dem Handel 3 stark erkennbar
% NaCl + LomaSalt 2.0 4 sehr stark erkennbar
NaCl + KCl + Trehalose
LactoSalt

Intensitatseinheiten

| RN

ll.

Intensitat

bitter salzig sauer

metallisch fremd

Geschmack

Intensitat sauer fremd

Geruch

Abbildung 7: Sensorische Profile von sechs Wochen gereiften Kaseproben aus dem Technikum sowie einer Handelsprobe. Panel n>18; Darstellung: arith-
metischer Mittelwert und Konfidenzintervall (t-Verteilung, a: 0,05); Sdulenbezeichnung: Salzbadzusammensetzung
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vermehrt eine bittere und metallische Geschmacks-
note wahr. Aber auch Kase mit niedrigem Natriumge-
halt aus Kochsalzlake schmeckte deutlich bitterer als
Kase mit normalem Salzgehalt. Moglicherweise Uber-
deckt oder unterdriickt ein héherer Salzgehalt die bit-
tere Geschmacksnote. Dagegen lagen die gemittelten
Urteile der Laien im Verbrauchertest bei allen sechs
Kasen auf ahnlichem Niveau. Die Urteile des Gefallens
lagen bei ,gefallt einigermalRen” und ,gefallt geringfu-
gig", wahrend die Salzigkeit ,gerade richtig"” war.

Fazit. Insgesamt zeigen die Ergebnisse, dass trotz der
niedrigen Natriumgehalte in den Musterkasen kei-
ne mikrobiologischen Probleme auftraten. Dagegen
Uberzeugte die sensorische Qualitat der Kase noch
nicht. Im Projekt war es nur mdéglich, punktuell nach
den Ursachen fur das Entstehen von Bitterkeit zu su-
chen. Identifizieren lieBen sich bislang zwei Bitterpep-
tide, die bereits in der Literatur beschrieben sind (Ardé
et al. 2017). Die sehr deutliche Reduzierung des Na-
triumgehalts von derzeit 0,5 bis 0,8 Prozent auf unter
0,4 Prozent erfordert weitere Entwicklungsarbeit im
Labor-, Technikums- und Industriemal3stab, bevor ei-
ne abschlieBende Bewertung erfolgen kann.

Fazit und Ausblick

Es konnte gezeigt werden, dass eine Natriumreduktion
in Fischerzeugnissen prinzipiell ohne Einbuf3en in der
Lebensmittelsicherheit und -qualitat moglich ist. Unter
den gewahlten Lagerbedingungen besal3en die natri-
umreduzierten Muster ahnliche mikrobiologische, che-
misch-physikalische und sensorische Eigenschaften
wie die Referenzprodukte mit herkémmlichem Salzge-
halt. Vor einer potenziellen Markteinfihrung natrium-
reduzierter Fischprodukte ist allerdings weitere Pro-
duktentwicklung erforderlich, um produktspezifische
Sicherheits- und Qualitdtsanforderungen zu gewahr-
leisten. Weiterfihrende Forschung widmet sich derzeit
zusatzlichen Strategien zur Erhéhung der Lebensmit-
telsicherheit natriumreduzierter Fischprodukte.

Die Ergebnisse zur Reduzierung des Natriumgehalts in
Schnittkase zeigen, dass trotz der niedrigen Natrium-
gehalte in den Musterkdsen keine mikrobiologischen
Probleme auftraten. Dagegen Uberzeugte die senso-
rische Qualitat der Kase noch nicht. Die sehr deutli-
che Reduzierung des Natriumgehalts von derzeit 0,5
bis 0,8 Prozent auf unter 0,4 Prozent erfordert weitere
Entwicklungsarbeit im Labor-, Technikums- und Indus-
triemal3stab, bevor eine abschliefende Bewertung er-
folgen kann.

Die Nationale Reduktions- und Innovationsstrategie
far Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten stellt ei-
nen Baustein dar, um die Erndhrungs- und Gesund-
heitssituation in Deutschland zu verbessern. For-
schungsprojekte tragen zur Umsetzung der Strate-
gie bei, indem sie grundlegende wissenschaftliche

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

SCHWERPUNKT

283

Foto: © HandmadePictufies/stock.adobe.com

Im Konsumententest am Max Rubner-Institut kamen die salzreduzierten Produkte gut an.

Erkenntnisse bezlglich der Umsetzbarkeit von Reduk-
tionszielen liefern. Die eigentliche Produktentwicklung
(Reformulierung) muss jedoch in den einzelnen Unter-
nehmen erfolgen. ]

Die Férderung der beiden Vorhaben erfolgte aus Mitteln des Bun-
desministeriums fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) auf-
grund eines Beschlusses des deutschen Bundestages. Die Projekt-
trdgerschaft erfolgte (ber die Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung (BLE) im Rahmen des Programms zur Innovations-
férderung.

Wir bedanken uns bei Dr. Carsten Meyer, Dr. Ute Ostermeyer, Ines
Lehmann und Marco Steffens vom Max Rubner-Institut fiir die
fachliche Diskussion. Schlieflich danken wir Friesenkrone Fein-
kost fiir die Herstellung der Muster von Matjes ,Nordische Art”,
dem KIN-Lebensmittelinstitut fiir die technische Unterstiitzung
und Jungbunzlauer fiir die Bereitstellung des Salzaustauschstof-
fes sub4salt®. Abschliefend sei DMK Deutsches Milchkontor und
Chr. Hansen fiir ihre Kooperation im Kdseprojekt besonders ge-
dankt.

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

FUR DAS AUTORENTEAM

Editha Giese

Hermann-Weigmann-Strafe 1, 24103 Kiel
editha.giese@mri.bund.de

Max Rubner-Institut, Institut fiir Sicherheit und Qualitét bei Milch und Fisch

Editha Giese ist derzeit als wissenschaftliche Mitarbeiterin am Max Rubner-Institut beschéftigt.
Sie hat an der Hochschule Fulda ihr Bachelorstudium im Fach Okotrophologie abgelegt und an
der Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg ein Masterstudium Food Sciences
angeschlossen. Momentan promoviert sie an der Universitat Hamburg.
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Zuhause Salz, Zucker und Fett sparen

Lebensmittel klug auswahlen und selbst zubereiten

MELANIE KIRK-MECHTEL

Weil Fett, Zucker und Salz nicht nur Geschmackstréager sind,
sondern auch technologische Funktionen libernehmen, ist die
Reformulierung von Produkten fiur die Lebensmittelindustrie
eine Herausforderung. Verbraucher dagegen kénnen mit ver-
gleichsweise einfachen Tricks dafiir sorgen, nicht in die Zucker-
Salz-Fett-Falle zu tappen.

<
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Hoch verarbeitete Produkte enthalten haufig viel Salz, Zucker,
Fett und Energie. FUr eine ausgewogene Erndhrung ist da-
her eine gute Regel, vor allem solche Lebensmittel einzukau-
fen, die naturbelassen sind und aus moglichst wenigen Zuta-
ten bestehen. Frisches Obst und Gemuse, Getreideprodukte
aus Vollkorn sowie fettarme Milchprodukte sollten dabei den
Schwerpunkt bilden, erganzt durch Fisch, mageres Fleisch
und Eier. Soll es doch einmal ein Fertigprodukt sein, empfiehlt
sich ein Blick auf die Nahrwertangaben, um den Gehalt an
Salz, Zucker und Fett einschatzen zu kdnnen und gegebenen-
falls die gestinderen Varianten zu bevorzugen.

Wie einfach es beispielsweise sein kann, die Gesamtfettmen-
ge eines Tages deutlich zu reduzieren, zeigt Ubersicht 1:
Schon durch kleinere Veranderungen bei der Lebensmittel-
auswahl 13sst sich die Fettzufuhr um 100 Gramm senken.

Lebensmittel schonend
zubereiten

Naturbelassene Lebensmittel von guter Qualitdt brauchen
nicht viel, um gut zu schmecken. So sind vollreif geerntete To-
maten aus der Region schon die halbe Miete flr eine kostliche
TomatensolRe oder -suppe oder den Tomatensalat. Saisona-
les, regionales Gemuse ist besonders aromatisch. Es genugt,
es nur in wenig Wasser oder Bruhe zu dinsten und mit wenig
Butter oder Pflanzendl und Krautern in der Pfanne zu schwen-
ken. Durch die schonende Zubereitung beim Dunsten oder
Dampfgaren bleibt der Eigengeschmack der Speisen erhal-
ten, sodass sich Salz und Fett einsparen lassen. Wer die be-
schichtete Pfanne richtig hei werden l3sst, bevor er Ol und
dann das Bratgut hineingibt, verhindert, dass sich das Lebens-
mittel mit Fett vollsaugt. Warenkundliche Informationen Gber
Lebensmittel und grundlegende Kenntnisse ihrer Zubereitung
sind also eine gute Basis. Dartber hinaus kénnen kleine Tricks
und Kniffe dabei helfen, die Zufuhr von Fett, Zucker und Salz
im taglichen Essen einzuschranken, ohne auf Genuss verzich-
ten zu mussen.
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Salz sparen

Unsere tagliche Salzzufuhr setzt sich zusammen aus

1. dem Salz, das Lebensmittel nattrlicherweise enthalten,

2. der Salzmenge, die beim Verarbeiten hinzugefigt wurde
und

3. dem Salz, das wir im Haushalt beim Kochen und durch
Nachsalzen einsetzen.

Dementsprechend gibt es neben der klugen Auswahl der Le-
bensmittel eine zweite groRRe Stellschraube, um die Salzauf-
nahme zu reduzieren: die Zubereitung von Mahlzeiten zuhau-
se in der eigenen Kiche.

Wer vor hat, weniger Salz zu essen, dem ist zu raten, nicht von
heute auf morgen den Salzkonsum zu beschrdnken oder so-
gar ganz auf zugefligtes Salz zu verzichten. Das kann kontra-
produktiv sein: Der Kérper hat sich an die Salzmenge gewdhnt
und reagiert nach einer Phase des Verzichts mit Heilshunger
auf Salziges. Davon konnte sich die Foodjournalistin und Di-
plom-Oecotrophologin Anja Tanas in ihrem einwdchigen
Selbsttest Uberzeugen, den sie fur ihr Buch ,Alles Uber Salz”
durchgefiihrt hat. Das rigorose Salzverbot schlug ihr regel-
recht auf die Psyche. Ein vielversprechenderer Weg ist, die
Salzzufuhr langsam und bewusst so weit zu senken, dass sie
sich im Lauf der Zeit von selbst nach unten reguliert.

Ein erster, einfacher Schritt kann es sein, den Salzstreuer vom
Tisch zu verbannen. Manchmal mag das Nachsalzen zwar
durchaus gerechtfertigt sein, haufig geschieht es jedoch aus
Gewohnheit und ohne das Essen vorher probiert zu haben.

Aroma aus Krautern ...

Friher, als Salz noch ein teures Gut war, war es selbstver-
standlich, frische Krauter aus dem Kiichengarten als Wirze zu
verwenden. Die vielen verschiedenen Aromen geben Speisen
nicht nur einen ganz besonderen Charakter, sondern liefern
auch sekundare Pflanzenstoffe und andere gesundheitsfor-
derliche Substanzen. Frische Krauter gibt es sowohl im Super-

EXTRA

markt als auch beim Gemusehandler und auf dem Wochen-
markt zu kaufen. Einige Vertreter gedeihen auf der Fenster-
bank oder auf dem Balkon - und naturlich im eigenen Garten
mit Krauterbeet.

Zum Ersetzen von Salz eignen sich aromatische Krauter wie
Basilikum, Kerbel, Fenchelsamen oder Liebstdckel, Rosmarin,
Thymian oder Oregano am besten.

Statt getrockneter Krauter aus dem Supermarkt sind tiefge-
frorene auBerhalb der Saison die erste Wahl, entweder selbst
eingefroren oder gekauft. Denn ihr Aroma und ihre wertvol-
len Inhaltsstoffe sind noch weitgehend erhalten, wahrend ge-
trocknete Wurzkrauter schnell an Geschmack verlieren. Es
gibt aber Ausnahmen: Der Geschmack von Salbei etwa inten-
siviert sich durch das Trocknen, Oregano und Thymian be-
wahren auch getrocknet ein intensives Aroma. Eine Renais-
sance erleben derzeit Wildkrduter wie Gundermann oder
Knoblauchsrauke. Wurzeln und Blatter des Lowenzahns lie-
fern eine leichte Bitternote, die gut zu milden Nudel- oder
Reisgerichten passt. Zum Aromatisieren von frischen Salaten
eignen sich neben Schnittlauch und Petersilie zum Beispiel
auch Kresse, Fruhlingszwiebelgriin oder Sprossen.

Um das Aroma zu schonen, gehéren wirzende, krautige
Pflanzenteile erst am Ende der Zubereitung in die Gerichte.

... und Gewdlrzen

Scharfe Gewulrze wie Pfeffer und Chili sind ebenfalls geeig-
net, um dem Essen Wirze zu geben. Gemahlene Chilischo-
ten zum Beispiel sind in verschiedenen Scharfegraden zu ha-
ben und klassischer Bestandteil von Wurzpasten wie Harissa
oder Sambal oelek. Ein ganz besonderer Scharfmacher ist der
Szechuanpfeffer, auch Japanischer oder Chinesischer Pfeffer
genannt. Er ist nicht mit anderen Pfefferarten, aber mit den
Zitruspflanzen verwandt und bildet rote Beeren, die pfeffrig-
scharf und aromatisch schmecken. Szechuanpfeffer ist in Asi-
enladen erhaltlich, wo es auch andere Gewlrze und Gewdrz-
zubereitungen gibt, die Gerichten den gewissen Pfiff geben
und so helfen, die Verwendung von Salz einzuschranken:

Ubersicht 1: Alternativen zu Salz - Kiichenkréuter und mégliche Einsatzbereiche (nach Lambert-Ortiz 2011)

Kraut Magliche Gerichte
Schnittlauch Eiergerichte, Salate, Weichkase, Saucen, Suppen
Dill Gurkensalat, Fisch, Omeletts, Meeresfriichte, SenfsoRen, griine Bohnen
Kerbel Fisch und Meeresfriichte, Cremesuppen, Eierspeisen, Huhn, Buttersol3en, glaciertes Gemuse
Liebstockel Suppen, Salate, Fillungen, Fleisch- und Schmorgerichte

Zitronenmelisse

Salate, Eiergerichte, Getranke
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Basilikum Salate, Tomaten, TomatensoRe, Pilze, Suppen, Eiergerichte, Hihnchen

Petersilie Salat, GemUse, Omeletts, Fleisch, Meeresfrichte

Minze Salate, Suppen, Eintopfe, Fisch, SURspeisen

Rosmarin Lamm, Hahnchen, Kartoffeln, TomatensoRe, Grillgemiise

Thymian Eintopfe, Suppen, gebackenes Gemuse, gegrilltes Fleisch

Oregano Salat- und TomatensoRen, Sardellen, Gefligel, Wild, gegrilltes Fleisch, Meeresfriichte, Bohnen, Auberginen
Salbei Kalbfleisch, Salate, NudelsoRen, Fiillungen

Bohnenkraut Hulsenfruchte, Fleisch, Suppen, Marinaden und SoRen
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Exotische GewUrzmischungen

Currygewlrz besteht hauptsdchlich aus Koriander, Kreuz-
kimmel, Paprika, Chili, Ingwer, Pfeffer, Cayennepfeffer, Nel-
ken und Zimt. Fur die gelbe Farbe sorgt Kurkuma. Besonders
aromatisch werden Mahlzeiten, wenn das Currypulver in hei-
Bem Ol angerdstet wird, bevor die weiteren Zutaten in die
Pfanne oder den Topf kommen. Bei den typischen Kombina-
tionen der asiatischen Kuche - zum Beispiel Currypulver, Chi-
li und Kokosmilch - ist der pikant-wirzige Geschmack haufig
schon so rund, dass man auf Salz gut verzichten kann. Glei-
ches gilt fir exotische Gewlrzmischungen wie Garam Masala
oder Ras el Hanout, die Gemuse-, Fleisch- und Fischgerichten
geschmackliche Tiefe verleihen.

Currypasten

Gewdurzklassiker der thailandischen Kiche sind Currypasten
verschiedener Scharfegrade und Zusammensetzungen. Die-
se enthalten zusatzlich zu den gemahlenen Gewdlrzen aro-
magebende Lebensmittel wie Knoblauch, Zitronengras oder
Galgant. Galgant ist ein Verwandter des Ingwers, der mit aus-
gewogener Scharfe und einem leichten Rosenduft jedem Es-
sen einen Hauch Exotik verleiht. Im Handel ist er frisch kaum
erhaltlich. Fast Uberall zu finden ist dagegen die aromatisch-
scharfe Ingwerknolle, die bereits seit einigen Jahren Einzug in
deutsche Kiche gehalten hat und sich groRer Beliebtheit er-
freut.

Wirzende Blatter

Die Blatter des Currybaums haben nichts mit dem Curryge-
wurz zu tun, werden aber genau wie dieses in Currygerichten
verwendet. Wie Lorbeerblatter dinstet man die Curryblatter
kurz an, damit sie ihr Aroma wahrend des Schmorens an das
Essen abgeben - genau wie die Blatter der Kaffirlimette, die
zwar auf dieselbe Weise verwendet werden, aber statt Schar-
fe eine zitronige Frische liefern. Ebenfalls gut geeignet flr eine
sauerliche Note sind Zitronensaft oder Abrieb von Zitronen-
schale sowie das exotische Zitronengras.
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Curryblatter werden wie Lorbeerblatter mitgekocht.

<
¥ BZfE

Umami-Wurze

Fur viele Menschen ist es das Umami-Aroma, das das Essen
besonders kostlich macht. Es kommt Uberwiegend in Fleisch
und tierischen Lebensmitteln vor - Vegetarier und Veganer
vermissen es deshalb haufig. Der herzhafte, fleischartige Ge-
schmack lasst sich jedoch auch durch pflanzliche Lebensmit-
tel erzeugen, zum Beispiel durch Pilze (v. a. Shiitake-Pilze), He-
feflocken und getrocknete Tomaten.

Umami-Wiirzmischung

25 g getrocknete Pilze (z. B. die besonders umamireichen, die
in ausgewahlten Biomdrkten und online zu finden sind)

25 g Hefeflocken (in der Gew(irzabteilung oder online)
50 g getrocknete Tomaten ohne Ol (z. B. selbst getrocknet,
alternativim Handel oder Internet erhaltlich)

Die (trockenen) Zutaten mahlen, vermischen und als Umami-
Wiirze verwenden.

Quelle: www.smarticular.net/umami-gewuerz-selber-machen-vegan-
vegetarisch-lebensmittel/

Noch mehr Wirze

Sellerie. Viel Geschmack geben auch Bleichsellerie, frisch
oder als Pulver, und frisch geriebener Meerrettich. Knollensel-
lerie ist klassischer Bestandteil von Suppengemuse. Kocht
man ihn mit Mohre, Lauch, Zwiebeln, Knoblauch, Krautern
und Gewdrzen, entsteht eine aromatische Gemdsebrihe, die
entweder als salzfreie Suppenbasis oder zum Garen von Kar-
toffeln, Reis, Nudeln oder Getreide dienen kann.

Gomasio ist eine makrobiotische Spezialitat, die in Bioldden
schon lange erhaltlich ist. Trotzdem ist die Wirzmischung aus
Meersalz und gerdsteter Sesamsaat nur wenigen Menschen
bekannt. Das Sesamsalz |asst sich ganz einfach selbst herstel-
len, indem man Sesam und Salz im Verhaltnis sieben zu eins
mischt. Da die genaue Dosierung in erster Linie eine Frage
des Geschmacks ist, kann fir eine mildere Variante auch der
Sesamanteil erhéht werden.

Birkenblatter. Interessant ist die aus Island stammende Me-
thode, getrocknete Birkenblatter als Salzersatz zu verwenden.
Lohnenswert: Der Blick in die weite Welt des Internets, um
passende Ideen und Rezepte fir das Ersetzen von Salz zu fin-
den und in der eigenen Kiiche damit zu experimentieren.

Fett sparen

Wie auch das Salz ist Fett ein bedeutender Geschmackstrager.
Damit das Essen ein Genuss ist oder bleibt, ist jedoch nicht
immer viel Fett notwendig. Auch hier gilt es, mit aromatisie-
renden Zutaten zu experimentieren und den Geschmack auch
mit kleinen Mengen Fett optimal zu unterstreichen. Grol3es
Fettsparpotenzial liefern Milchprodukte.
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Mineralwasser: Zusammensetzung
beachten!

Wer im Alltag Salz sparen méchte oder muss, kann beim Mineralwasser
flindig werden. Denn der Gehalt an Natrium ist je nach Marke sehr unter-
schiedlich. So kann ein Mineralwasser mit der Angabe ,Mit hohem Gehalt
an Mineralien” mehr als 1.500 Milligramm Natrium pro Liter liefern. Bei ei-
ner Trinkmenge von zwei Litern wirde das Mineralwasser schon mehr Salz
liefern als manche Fachgesellschaften als maximale Zufuhr empfehlen.

Dabei gilt die Umrechnungsformel Salz (NaCl) = Na x 2,5.

Bei der Angabe ,Geeignet fur natriumarme Ernahrung” betragt der Natri-
umgehalt weniger als 20 Milligramm pro Liter Mineralwasser.
Ein Blick auf das Etikett verrat, welche Mineralstoffe in welcher Menge im

EXTRA

Mineralwasser enthalten sind.

Fettreiche Milchprodukte austauschen

Statt zu Light-Produkten zu greifen, hilft die Auswahl von fett-
armeren Milchprodukten, das Fett- und Kalorienkonto nicht
zu sehr zu belasten.

Sahne. So kann Quark einen Teil der Sahne flr das Dessert
ersetzen, ein Becher saure Sahne den Becher Creme fraiche
und Milch und Kochsahne die Sahne fur den Auflauf. Creme-
suppen werden ,ganz ohne” samig, wenn eine Kartoffel mit
gart. Dann reicht schon ein Schuss Milch, um das gewunschte
Mundgefiihl zu erreichen.

Mayonnaise. Die Mayonnaise fur den Kartoffelsalat wird zum
JLight-Produkt”, wenn man die fettdrmere Salatmayonnaise
wahlt und sie zusatzlich mit Naturjoghurt mischt.

Allerdings gilt, nicht an der falschen Stelle mit dem Fett zu
sparen: So enthalt fettarmer Fruchtjoghurt wenig Frucht, aber
viel Zucker. Und fettreduzierter Weich- oder Schnittkdse hat
meist nicht viel Aroma zu bieten. Erfahrungsgemald essen wir
von solchen ,leichten” Produkten auch mehr.

Ein Naturjoghurt mit frischen Friichten hat insgesamt weniger
Kalorien und schmeckt besser. Bei Kase ist es sinnvoll, die aro-
matischen Vollfettvarianten bewusst zu geniel3en, dafur lieber
in kleinerer Menge.

Bei Frischkase gibt es mittlerweile gute Produkte mit reduzier-
tem Fettgehalt, die keine Verdickungsmittel und andere Zu-
satzstoffe enthalten. Die Alternative: Doppelrahmfrischkase
mit derselben Menge Joghurt glattrihren und eventuell mit
Krautern und Gewdrzen oder weiteren Zutaten nach Wunsch
verfeinern.

Streich- und Kochfett bewusst einsetzen

Um Fett zu sparen, hilft es schon, Margarine oder Butter nur
dinn aufs Brot zu streichen und gegebenenfalls eine gute
Halbfettmargarine, Joghurtbutter oder eine Butterzuberei-
tung mit Rapsdl zu verwenden. Abwechslung aufs Brot brin-
gen Gemdusepasten und vegetarische Aufstriche sowie Senf,
Tomatenmark oder Sauerrahm. Bei fetteren Wurst- und Kase-
sorten kann man Streichfett ohne Geschmackseinbuf3en ganz
weglassen.

AuRerdem hat es sich bewahrt, Ol zum Braten und Kochen
abzumessen, um den Uberblick tber die verwendete Fett-

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

menge zu behalten. Gute, beschichtete Pfannen und Tépfe
machen es mdglich, beste Brat- und Kochergebnisse mit nur
wenig Fett zu erreichen. Gleiches gilt auch fur das Garen im
Rémertopf.

Backen mit wenig Fett

In gekauften Backwaren, vor allem in stiRen wie Kuchen, Kek-
sen und anderem Kleingeback, ist neben viel Zucker haufig
auch preiswertes Fett verarbeitet, das viele gesattigte Fettsau-
ren liefert oder gehartet wurde. Fettarme Sorten wie Loffel-
biskuits und Russisch Brot gelten zwar oft als Alternative, um
Fett zu sparen, enthalten aber sehr viel Zucker und sind daher
ebenfalls nicht empfehlenswert.

Wer selber backt, hat es in der Hand, welche Zutaten in Ku-
chen und Torte landen.

Egal ob unterwegs vom Backer oder selbstgemacht, Kuchen
aus Hefeteig sind ideal, denn sie sind von Natur aus fettarm,
erst recht, wenn sie mit Obst belegt sind. Strudelteig liefert
auch relativ wenig Fett. Der frische Strudelteig aus dem Kuhl-
regal sollte weniger als 5 Gramm Fett pro 100 Gramm enthal-
ten. Filo- oder Yufkateig liefern sogar unter ein Gramm Fett
pro 100 Gramm.

Die meisten anderen Kuchenteige kommen nicht ganz oh-
ne Fett aus. Denn es macht den Murbeteig erst knusprig und
den Ruhrteig locker. Bei beiden Teigarten lasst sich aber min-
destens ein Drittel der Fettmenge zum Beispiel durch Joghurt
oder Buttermilch ersetzen. Ein wenig Ubung oder gute Rezep-
te sind hier ein Muss fur gutes Gelingen, denn nicht jeder Fett-
ersatz eignet sich gleich gut fur jedes Geback. Da zum Beispiel
bei Halbfettmargarine Wasser oder andere flissige Lebens-
mittel einen Teil des Fetts ersetzt, sind Konsistenz und Eigen-
schaften anders als beim Backen mit ,normaler” Margarine
oder Butter.

Obstmus. Rihrteige lassen sich entfetten, indem Obstmus ei-
nen Teil der Butter oder Margarine ersetzt. Passend zum Ge-
back ausgewabhlt, liefert es nicht nur StRe, sondern auch ein
besonderes Aroma. So passen purierte Bananen perfekt in ei-
nen Schokoladenkuchen. Gleichzeitig kann man Zucker redu-
zieren oder ganz weglassen. Ebenfalls optimal fur Schokola-
denkuchen, aber auch fir Frichtebrot, Gewlrzkuchen oder
Muffins, ist ein Plree aus Trockenpflaumen: 80 Gramm Pflau-
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Kirbis 1asst sich in Kuchenrezepten 1:1 gegen Fett austauschen.
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men mit 20 ml Wasser purieren. Der Zuckergehalt im Geback
lasst sich durch diese Zutat ebenfalls senken. Weniger Eigen-
geschmack bieten Apfelmus, Apfelkompott oder puriertes Do-
senobst wie Birnen und Pfirsiche.

Kiirbis. Relativ geschmacksneutral und ein Geheimtipp un-
ter den naturlichen Fettersatzstoffen beim Backen ist Kir-
bisfleisch. Grob geraffelt und roh zum Teig gegeben oder ge-
kocht und puriert, ersetzt es Fett in hellen Rihrkuchen oder
Muffins. Es eignet sich auch gut fur eine Tortenflllung.

Kiirbismus lasst sich in Rezepten 1:1 gegen Fett austauschen.
Ein wenig Vorsicht ist dann bei den feuchten Zutaten geboten
(Eier, Milch, Quark etc.), damit der Teig nicht zu flussig wird.
Am besten zuerst die trockenen Zutaten mischen und die flUs-
sigen nach und nach zugeben.

SuBungsmittel. SuRungsmittel wie Honig, Ahorn- oder Zu-
ckerribensirup kdnnen Fett in vielen Gebackarten ersetzen.
Wichtig ist allerdings, den Teufel nicht mit dem Beelzebub
auszutreiben, indem zwar der Fettgehalt sinkt, sich aber die
Zuckermenge stark erhoht. Erndhrungswissenschaftlerin Ka-
tharina Konig, die in den 1990er-Jahren erfolgreich Blucher
zum fettfreien Backen geschrieben hat, empfiehlt:

100 Gramm Fett durch 70 Gramm des flUssigen SuBungs-
mittels ersetzen und die Zugabe von Zucker um genau diese
Menge reduzieren. Ist der Teig dadurch zu trocken, hilft die
Zugabe eines Milchprodukts wie Buttermilch oder Joghurt.
Wichtig: Die Backtemperatur darf hdchstens 180 Grad Celsius
betragen, weil das Geback sonst zu fest werden kann.

Sojamehl. Wer auch die Eier oder die fetthaltigen Eigelbe er-
setzen mochte, kann beispielsweise fir einen Ruhrteig Soja-
mehl und Wasser im Verhaltnis 1:2 mischen und zu den ande-
ren Zutaten geben:

25 Gramm Sojamehl und 50 Milliliter Wasser ersetzen ein Ei,
ein Essloffel Sojamehl mit der doppelten Menge Wasser ein
Eigelb.

Carob. Carob wird aus den Schoten des Johannisbrotbaums
hergestellt und kann als fettarmere und ballaststoffreiche
Schokoladen- oder Kakaoalternative dienen.

Dosenmilch statt Eigelb zum Einstreichen von Geback ver-
wenden.

Résten verstarkt das Aroma von Nussen, sodass man die
Menge reduzieren kann. Nusse lassen sich teilweise durch
Haferflocken, Trockenfriichte oder Weizenkeime ersetzen.
Grundsatzlich sind NuUsse wegen ihres Gehalts an ungesat-
tigten Fettsduren eine gesunde Backzutat - aber in Mafen.
Durch die Reduzierung des Nussanteils bleiben die ernah-
rungsphysiologischen Vorteile erhalten, ohne das Fettkonto
zu sehr zu belasten.

Zucker sparen

Zuckeralternativen

SuBstoffe. Weil Sul3stoffe wie Cyclamat, Saccharin, Aspartam
oder Stevia eine sehr hohe SURkraft haben, keine Kalorien lie-
fern und insulinunabhangig verstoffwechselt werden, schei-
nen sie auf den ersten Blick bestens geeignet, um die Zucker-
zufuhr Uber Lebensmittel und Getrénke zu senken. Allerdings
diskutieren Wissenschaftler immer wieder, dass sie Heil3-
hunger auf mehr StRBes hervorrufen und damit eher dick als
schlank machen sollen. Fest steht: Die intensive Suf3e macht
es schwer, die eigene SuRschwelle zu senken und sich an ,we-
niger suf3" zu gewdhnen.

In der Kuche lassen sich SuR3stoffe auBerdem nur dort als Zu-
ckerersatz einsetzen, wo sie nicht als volumengebende Zutat
dienen.

Zuckeraustauschstoffe. Zuckeralkohole, die aus Starke und
verschiedenen Zuckerarten gewonnen werden, ahneln durch
ihre zuckerahnlichen Molekile in Geschmack und Volumen
dem Haushaltszucker, liefern aber weniger Kalorien und sind
zahnschonend. Erythrit ist sogar zum Backen geeignet und er-
lebt gerade einen regelrechten Boom bei figurbewussten Ver-
brauchern. Gleiches gilt fur Xylit, den sogenannten Birkenzu-
cker. Wie bei den Suf3stoffen ist jedoch zu bedenken, dass es
im Rahmen einer ausgewogenen Ernahrung sinnvoll ist, sich
an weniger siBe Lebensmittel und Speisen zu gewdhnen. Au-
RBerdem ist beim Umstieg auf Xylit zu beachten, dass der Zu-
ckerersatz in der Eingewohnungsphase zu Verdauungsbe-
schwerden fihren kann und in groRReren Mengen abfihrend
wirkt. Der Kérper gewohnt sich aber nach und nach daran, so-
dass die negativen Wirkungen mit der Zeit nachlassen. Also
am besten erst einmal nur ein Sttick Kuchen essen und schau-
en, wie man ihn vertragt.

Natiirliche SiiBungsmittel. Honig, Zuckerribensirup, Ap-
feldicksaft, Agavendicksaft oder Ahornsirup werden gerne
als geslindere Alternative zu Haushaltszucker propagiert,
bieten aber in Sachen Nahrwerte kaum Vorteile. Da sie je-
doch jeweils einen charakteristischen Eigengeschmack be-
sitzen, dosiert man sie haufig sparsamer. So kénnen sie
helfen, sich an weniger StRe zu gewdhnen. Fir das kalo-
rien- und zuckerreduzierte Backen gelten die Tipps zum
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Fettsparen: Ein Teil des Fettes wird durch flissige, naturliche
SuBungsmittel ersetzt und daftr der Zucker im Rezept redu-
ziert oder weggelassen.

Alternativen fur zuckrige Fertigprodukte

Viele Produkte, die wir regelmafig im Supermarkt kaufen,
enthalten grol3e Mengen Zucker. Der fettreduzierte Fruchtjo-
ghurt liefert zum Ausgleich besonders viel Zucker, und auch
~normale” Fruchtjoghurts sind meist so stark gesiRt, dass sie
immer noch gut (oder sogar besser?) schmecken, wenn man
sie mit Naturjoghurt mischt.

Viel Zucker l3sst sich sparen, wenn man mdoglichst unverar-
beitete Lebensmittel einkauft und Getranke, Pudding, Geback,
Sol3en zuhause selber macht.

Saftschorlen sind meist sehr suR3. Fertig gemischte Schorlen
lassen sich durch Zugabe von (Mineral-)Wasser weiter verdin-
nen. Ideal sind selbst gemixte Schorlen aus einem Teil Frucht-
saft und drei Teilen Wasser.

Kakaopulver. Das, was viele Kinder als ,Kakaopulver” ken-
nen, besteht in Wahrheit Uberwiegend aus Zucker. Ein selbst-
gemachtes Kakaogetrank aus reinem Kakao schmeckt dage-
gen schokoladig. Da sich das Pulver in kalter Milch schlecht
auflést, mit ein wenig heillem Wasser verrihren und dann in
die Milch geben.

Knuspermiisli

300 g Haferflocken

100 g gemischte Nisse und Mandeln
30 g Sesam

20 g Leinsamen

50 g Sonnenblumendl

70 g Agavendicksaft

Die Nusse grob hacken und mit den anderen Zutaten in ei-
ner grolen Schussel grindlich vermischen. GleichmaRig auf
einem Backblech verteilen und 20 bis 30 Minuten bei 160
Grad Celsius im Ofen knusprig backen. Auf dem Blech voll-
standig abkihlen lassen und in ein luftdichtes GefaR fllen.

Quelle: www.bzfe.de/inhalt/knuspermuesli-selber-machen-32165.html

Fruhstiickscerealien und Knuspermusli sind vor allem bei
Kindern beliebt und liefern in der Regel jede Menge Zucker.
Weniger suUR ist eine ungezuckerte Basis-MUslimischung,
die man selbst mit gerdsteten Kernen, Kokoschips, Trocken-
frichten oder Kakaonibs aufpeppt. Auch Knuspermusli oder
Granola lasst sich in zucker- und fettarmen Varianten ganz
einfach selber machen.

Konfitlire aus dem Handel enthdlt 60 Gramm Zucker pro
100 Gramm. Mittlerweile gibt es allerdings viele verschiedene
Fruchtaufstriche, die mit einem hohen Frucht- und einem ge-
ringeren Zuckergehalt punkten. Zu Hause kann man Frucht-
aufstriche zum Beispiel mit Johannisbrotkernmehl kalt anrih-
ren oder hei3 mit Agar-Agar - ganz ohne Zuckerzusatz. Etwas
zuckerarmer als klassische Konfitlren sind auch solche, die
man mit Gelierzucker 2:1 oder 3:2 selbst einkocht.
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Bei Gebéck sind Varianten aus Hefeteig, Quark-Ol- oder Stru-
delteig nicht nur fettarm, sondern auch zuckerarmer als sol-
che aus RuUhr-, Biskuit- oder Murbeteig. Wer selber backt,
kann den Zuckergehalt selbst regulieren. So ist es bei Ruhr-
teigrezepten problemlos méglich, die Zuckermenge um min-
destens ein Drittel zu reduzieren, oft reicht auch die Halfte
des Zuckers. Frische oder getrocknete Friichte im Kuchenteig
bringen StRe und aulBerdem Aroma und Ballaststoffe.

Ketchup

500 g Tomaten

70 ml Obstessig, z. B. Apfelessig

1 Gewurznelke

2 Lorbeerblatter

1 EL Zucker

1 Prise Salz, 1 Prise gemahlener Zimt
1 EL Tomatenmark

1 EL Speisestarke

Tomaten waschen, Stielansatze entfernen und Fruchtfleisch
wirfeln. Essig mit Zucker, Salz und Gewiirzen zum Kochen
bringen. Tomatenmark darin aufldsen. Tomatenwirfel in
den Topf geben und etwa 45 Minuten bei kleiner Hitze ko-
cheln lassen. Lorbeerblatter und Nelke entfernen und alles
fein pirieren. Ketchup abschmecken. Dann die Stérke mit
etwas kaltem Wasser verquirlen und in das Ketchup einrih-
ren. Kurz unter Riihren aufkochen lassen und sofort in heil3
ausgespllte Einmachglaser oder Glasflaschen mit groRer
Offnung abfillen.

Quelle: www.bzfe.de/inhalt/fertigprodukte-selber-machen-33255.html

Apfelmark ist mittlerweile fast Uberall erhaltlich. Es enthalt
im Gegensatz zu Apfelmus gar keinen Zuckerzusatz.

Desserts. Wer Pudding aus Puddingpulver oder sogar ganz
selbst zubereitet, kann die Zuckermenge selbst dosieren. Das-
selbe gilt fur Milchreis und andere Desserts aus dem Kuhl-
regal.

Ketchup und herzhafte Fertigprodukte. Eine Menge Zucker
lasst sich mit selbstgemachtem Ketchup aus frischen Toma-
ten sparen. Genauso einfach geht das bei anderen Sof3en, Sa-
latdressings, Feinkostsalaten und vielem mehr. Und ganz ehr-
lich: Besser schmeckt es auch! 1

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter ,Literaturver-
zeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Geschmack und
Lebensmittelwahl

Vererbt, gelernt, veranderbar

GABRIELA FREITAG-ZIEGLER

Was hat der Geschmack mit einer gesunden oder ungesunden
Erndhrung zu tun? Wie beeinflussen unsere Sinne, was wir mé-
gen oder nicht? Welche Rolle spielen die Gene und welche die
frahkindliche Entwicklung? Die Erforschung des Geschmacks ist
eine vergleichsweise junge Wissenschaft, doch sie riickt mehr
und mehr in den Fokus. Dazu tragt die Erkenntnis bei, dass sich
die meisten Verbraucher nicht durch sachliche Informationen
zu einer ausgewogenen Erndhrung motivieren lassen: Wem
Rosenkohl oder Milch nicht schmecken, den liberzeugen auch
sachliche Argumente nicht.
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Der Mensch als Alles(fr)esser hat sich im Rahmen der Evolu-
tion so entwickelt, dass er nur verzehrt, was geniel3bar ist.
AuBerdem bevorzugt er Lebensmittel, die seinen Bedarf an
Energie und Nahrstoffen am besten decken. Daher stammt
unsere angeborene Vorliebe fur suR: SulBes wie Frichte,
Pflanzensafte oder Honig ist in der Regel nicht giftig, hat ei-
ne hohe Energiedichte und sicherte so in Zeiten von Nah-
rungsknappheit das Uberleben. Ahnliches gilt fir den Ener-
gielieferanten Fett und den Flussigkeitslieferanten Wasser.
Der Umami-Geschmack von Fleisch und proteinreichen
Pflanzen sichert die Versorgung mit Proteinen, der Salzge-
schmack die Versorgung mit mineralstoffreichen Lebens-
mitteln. Auf der anderen Seite warnen die Geschmacksrich-
tungen bitter vor moéglicherweise giftigen Lebensmitteln
und sauer vor unreifen Frichten (Vierich, Vilgis 2013).

Zumindest in wohlhabenden Landern ist die Versorgung
mit Lebensmitteln heute in der Regel sicher. Daher besteht
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hier die Herausforderung, seinen Bedarf nicht tGber das be-
nétigte MaR hinaus zu decken und mit dem Uberangebot an
Fertigprodukten, die oft zu suR, zu fett oder zu salzig sind,
sinnvoll umzugehen. Viele Menschen haben sich an den in-
tensiven Geschmack gewdhnt. Gleichzeitig sind manche Vor-
lieben angeboren. Grundsatzlich allerdings lasst sich die Ge-
schmackswahrnehmung beeinflussen. Das ist nicht nur ent-
scheidend fUr jeden Einzelnen, sondern auch eine wichtige
Voraussetzung fur Lebensmittelindustrie und -handwerk:
Durch eine schrittweise Reduzierung von Salz in der haus-
lichen Zubereitung kann beispielsweise jeder Mensch sei-
ne Wahrnehmungsschwelle fir salzig senken, so dass ihm
auch naturbelassene und wenig salzige Lebensmittel (wie-
der) schmecken. Gleichzeitig lasst sich so die Akzeptanz fur
reformulierte Fertigprodukte mit weniger Salz oder Zucker
steigern. Die Beflrchtung von Umsatzeinbul3en seitens der
Lebensmittelhersteller erGbrigt sich.

Entstehung von Geschmack

Die deutsche Sprache unterscheidet nicht zwischen dem Ge-
schmack auf der Zunge und dem sensorischen Gesamterleb-
nis, fur das ein komplexes Zusammenspiel aus Geruch, Ge-
schmack, Tast- und manchmal Schmerzempfinden verantwort-
lich ist. Im Englischen gibt es dafur den Begriff ,flavour”. Oft
schwingen sogar optische und akustische Reize mit (Schling
2018; H6hl 2013) (Abb. 1, S. 292).

Geschmackssinn. Der physiologische Geschmack, die gusta-
torische Wahrnehmung, ist definiert als der Sinneseindruck,
der Uber die rund 5.000 Geschmacksknospen auf der Zun-
ge wahrgenommen wird. Sie befinden sich in Papillen an der
Zungenspitze, den Randern, der Oberflache und dem Zun-
gengrund. Jede dieser Knospen enthalt 50 bis Uber 100 Ge-
schmackssinneszellen. Sie bringen spezifische Rezeptoren her-
vor, an denen die Molekule aus der Nahrung andocken. Ner-
venfasern Ubertragen die Signale an das Gehirn, das die Ge-
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schmacksqualitdt entschlisselt und bewertet. Hier werden
Vorlieben und Abneigungen geformt und gespeichert.

Die Annahme, auf der Zunge gebe es verschiedene Bereiche
flr suf3, salzig, sauer, bitter und umami, beruht auf einem
Interpretationsfehler einer Veréffentlichung aus dem Jahr
1901. Heute weil3 man, dass es keine spezielle raumliche An-
ordnung auf der Zunge gibt. Vielmehr befinden sich in jeder
Geschmacksknospe Sinneszellen fur alle Geschmacksarten
(Schling 2018; Derndorfer 2016).

Bisher gelten sUR, sauer, salzig, bitter und umami als aner-
kannte Grundgeschmacksarten.

SUR wird durch Zuckermolekile oder siR schmeckende
Substanzen ausgeldst und Uber zwei StlRrezeptoren erkannt.

Flr salzig sind reines Kochsalz (NaCl) und andere Salze ver-
antwortlich. Die Reizerkennung erfolgt nicht tGber Rezeptoren,
sondern beginnt mit dem Einstrom von Natriumionen (Na") in
die Zelle und einer daraus resultierenden Ladungsanderung.

Ahnlich funktioniert die Geschmacksrichtung sauer. Sie wird
durch Sauren wie Zitronen- oder Milchsaure ausgeldst, die in
wassriger Losung Protonen (H+) abgeben.

Die komplexeste Geschmacksrichtung ist bitter. Etwa 25 ver-
schiedene Bitterrezeptoren erkennen diverse bitter schme-
ckende Stoffe wie Chinin oder Koffein. Dabei gibt es indivi-
duelle, genetisch bedingte Unterschiede: Manche Menschen,
so genannte PROP-Supertaster, kdnnen die bittere Substanz
PROP (6-n-Propyl-2-Thiouracil) schmecken. Anderen Men-
schen fehlt das entsprechende Gen, sie heillen PROP-Non-
taster und schmecken bitter weniger intensiv als Supertas-
ter. Letztere nehmen oft auch andere Geschmacksrichtungen
starker war. Dieses Phanomen kénnte erkldren, warum die
einen Rosenkohl hassen und andere ihn lieben. Tatsachlich
lieRen sich Zusammenhange zwischen einer héheren PROP-
Sensitivitat und geringeren Akzeptanz von Kohlsprossen,
Kohl, Grapefruit und Zitrone feststellen.

Die Geschmacksrichtung umami, auch ,fleischig”, wird haupt-
sachlich Gber die Aminosdure Glutaminsaure vermittelt. Ihr
Salz, das Glutamat, dockt an spezifische Rezeptoren an. Gluta-
mat ist weltweit als Geschmacksverstarker verbreitet, kommt
aber auch in Lebensmitteln wie Tomaten, Algen und Mutter-
milch vor. (Derndorfer 2016, Buchecker, Matullat 2012)

Fettig gilt bisher nicht als anerkannter Grundgeschmack,
wirkt jedoch spurbar auf das Gesamterlebnis eines Lebens-
mittels. Wahrend Triglyceride geschmacksneutral sind, deu-
ten viele Untersuchungen darauf hin, dass Fettsauren Uber
den Geschmackssinn wahrgenommen werden - allerdings
als bitter, brennend oder stechend.

Es gibt aber andere Ansatze, die die Beliebtheit von Fett er-
klaren kénnen: Es scheint als Aromaverstarker oder Modu-
lator und damit Uber den Geruchssinn zu wirken. Lipophile
Aromen entfalten sich langsamer und intensiver. AuBerdem
spielen Viskositat und Reibung eine Rolle: Fett hinterlasst ei-
nen Olfilm zwischen Gaumen und Zunge, verringert die Rei-
bung und erzeugt so einen cremigen und angenehmen Ein-
druck (Nachtsheim 2013).

Geruchssinn. Am wichtigsten flr das Geschmackserlebnis ist
die olfaktorische Wahrnehmung. Nur wenn der Apfel ange-
nehm und nicht verdorben riecht, beien wir hinein. Und erst
Uber die Nase erfahren wir die enorme Vielfalt an Aromen
und Duftstoffen. Ist die Nase bei einem Schnupfen verstopft,
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leidet der Geschmack. Den Unterschied verdeutlicht ein einfa-
ches Experiment: Wer die Mischung Zucker und Zimt mit zu-
gehaltener Nase probiert, schmeckt auf der Zunge zunachst
nur siB. Erst bei gedffneter Nase entfaltet sich das Zimtaro-
ma (Vierich, Vilgis 2013). Denn die fluchtigen Duftmolekile
wandern vom Mund durch den hinteren Rachenraum zu den
Riechrezeptoren der Nase. Insgesamt sind etwa 30 Millionen
Riechzellen mit 400 verschiedenen Riechrezeptoren fir den
Geruchssinn verantwortlich. Durch vielfaltigste Kombination
von Aromakomponenten kénnen wir weit tber 10.000 Gerd-
che unterscheiden. Oft wird die Aromenvielfalt, beispielswei-
se einer Erdbeere, jedoch als Einheit wahrgenommen. Selbst
geschulten Sensorikern fehlen die Worte, um diese zu be-
schreiben (Derndorfer 2016).

Schmerzsinn. Scharfe, prickelnde, adstringierende, brennen-
de, kalte und warme Reize nehmen wir Gber den Nervus trige-
minus war. Der bekannteste Stoff flir Scharfe ist das Alkaloid
Capsaicin in Chili. In hoher Konzentration und bei nicht daran
gewohnten Menschen entfacht es ein regelrechtes Feuer im
Mund, fuhrt zu Schweiausbriichen und laufender Nase. Die-
se Reaktionen vermitteln die Nervenenden des Trigeminus.
Sie sind Uberall im Mund verteilt, in der Nase, den Augen und
der Gesichtshaut. Trédnen und Schnupfen sind Schutzreaktio-
nen, um moglicherweise schadliche Stoffe zu verdinnen und
auszuwaschen. Doch die Scharfe hat auch einen Nutzen und
es ist kein Zufall, dass besonders in heilen Landern gerne
scharf gegessen wird: Scharfe Gewdrze fUhren Uber die Stei-
gerung der SchweiBproduktion zu einer Abkuhlung des Kor-
pers (Hatt 2013). Ob sie Lebensmittel auch vor dem Verderb
schiitzt, wird bisher kontrovers diskutiert.

Seh- oder Gesichtssinn. Weitere Sinne tragen zum Gesamt-
geschmack bei, liefern Informationen zur Qualitdt und beein-
flussen so, was wir essen oder nicht essen. Mit dem Seh- oder
Gesichtssinn beurteilen wir Farbe, Form und Struktur eines
Lebensmittels. Speziell dessen Farbe hat deutliche Effekte auf
unsere Geschmackswahrnehmung. Das zeigte eine Studie mit
zu Rosé oder Rotwein eingefarbtem Weillwein, dessen eigent-
lich identischen Geschmack ungeschulte Tester unterschied-
lich beschrieben. Selbst die Farbe des Tellers kann den Ge-
schmackseindruck eines Gerichts verdndern. So schmeckte
Erdbeermousse auf einem weil3en Teller intensiver und stiBer
als auf einem schwarzen.

Gehoér und Tastsinn. Auch Gehér und Tastsinn sind an Ge-
nuss und Geschmack beteiligt: Typische ,krachende” oder
.knackige” Gerdusche gelangen an unser Ohr und machen
den Apfel, die Karotte oder den Mirbekeks erst richtig attrak-
tiv. Und im Mund vermitteln Fadenpapillen Texturmerkma-
le wie Harte, Sprode, Klebrigkeit, Viskositat oder Kornigkeit
(Derndorfer 2016; Matullat 2013) .

Einflussfaktoren

Vor der Frage, wie sich unser Geschmack in Richtung ,weni-
ger suf3”, ,weniger salzig” oder ,weniger fett” verandern lasst,
steht die Frage, woher unsere Geschmacksvorlieben stam-
men.
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Abbildung 1: Anatomische Lage der Sinne: A Kopf, B Zunge (nach Schling 2018)
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Die starke angeborene Vorliebe fur suf3 und die Abneigung
gegen bitter belegen Versuche, in denen ungeborene Kinder
mehr Fruchtwasser schluckten, wenn dieses st schmeck-
te und weniger, wenn es bitter schmeckte (Reitmeier 2014).
Auch Forschungen Uber den Gesichtsausdruck neugeborener
Babys, wenn sie vor ihrer ersten Brust- oder Flaschenmahlzeit
Lésungen mit unterschiedlichen Geschmackern bekamen,
zeigten: SUR bewirkte einen entspannten Gesichtsausdruck
und rief eifriges Lecken und Saugen hervor. Bei sauer oder
bitter verzogen die Babys das Gesicht (Logue 7998). Uber das
Fruchtwasser kommt der Fotus indirekt mit Geruchs- und Ge-
schmacksstoffen in Kontakt und erkennt diese nach der Ge-
burt. Ahnliches gilt fir den Geschmack der Muttermilch. Das
belegt eine Studie, in der MUtter entweder im letzten Schwan-
gerschaftsdrittel oder in der Stillzeit drei Wochen lang Karot-
tensaft tranken. Die Babys aus beiden Gruppen reagierten
wahrend der Beikosteinfihrung deutlich positiver auf Karot-
ten als die Babys der Kontrollgruppe, deren Mitter keinen Ka-
rottensaft getrunken hatten.

Grundsatzlich sind gestillte Sauglinge einer gréRBeren Band-
breite an Aromastoffen ausgesetzt, da die Zusammenset-
zung der Muttermilch abhangig von der Erndhrung der Mutter
wechselt. Formula-Nahrung schmeckt immer gleich. Daher re-
agieren nicht gestillte Kinder spater tendenziell empfindlicher

auf neue Geschmacksrichtungen. Insgesamt zeichnet sich ab,
dass sich die Erndhrung der werdenden und stillenden Mutter
auf die spateren Essgewohnheiten und Geschmacksvorlieben
ihres Kindes auswirkt. Das AusmaR dieses Einflusses ist aller-
dings noch nicht geklart (Neuhold et al. 2074).

In den ersten Lebensmonaten nimmt die Praferenz fur sufi
weiter zu und bleibt auch bei Kleinkindern unverandert
bestehen. Erst im Alter zwischen fiUnf bis neun Jahren
entwickelt sich die Vorliebe fiir sauer - vor allem bei Kindern,
die fruhzeitig sauerlich schmeckende Lebensmittel erhal-
ten. Auf den Geschmack salzig reagieren Babys ab etwa dem
sechsten Lebensmonat (Matullat 2013). Bis zu einem Alter von
neun Monaten sollten sie allerdings gar kein Salz bekommen.
Insgesamt sind Kinder salzsensitiver. FUr Kinder zwischen
achtzehn Monaten und drei Jahren empfiehlt die WHO nicht
mehr als zwei Gramm Salz pro Tag (Tanas 2019).

Eine wichtige Rolle beim Erlernen von Geschmackspraferen-
zen spielen Neophobie und Mere Exposure Effect, ,Effekt der
bloBen Wahrnehmung". Neophobie, also die Angst vor etwas
Neuem, gilt als Schutzeffekt vor unbekannten und méglicher-
weise giftigen Lebensmitteln. Bietet man Kindern jedoch ein
Gericht oder neues Nahrungsmittel immer wieder an, gewoth-
nen sie sich daran (Reitmeier 2014). Daflr ist das Geschmacks-
erkennungsgedachtnis verantwortlich. Es sammelt neue Ge-
schmackserlebnisse und speichert sie ab. Daraufhin stufen
wir Lebensmittel schnell als geniel3bar ein, wenn sie uns ge-
sattigt haben und gut bekommen sind. Verursachten sie da-
gegen Ubelkeit, werden wir sie nur ungern ein zweites Mal
probieren. Solche Abneigungen halten sich oft ein Leben lang
und sind nur schwer und mit Geduld zu Uberwinden (Meyer-
hof 2013).

Mit zunehmendem Alter verschlechtern sich alle unsere Sin-
ne - in welchem Ausmal, ist individuell sehr verschieden.
Am starksten lasst der Geruchssinn nach, denn zwischen
dem 60. und 70. Lebensjahr degenerieren die Riechzellen zu-
nehmend. Chronische Entzindungen, Tumore oder Alzhei-
mer kdnnen das zusatzlich beglnstigen. Das gilt genauso fur
den Geschmackssinn, den aulRerdem Uber 250 Medikamen-
te beeintrachtigen koénnen. Grundsatzlich schmecken alte-
re Menschen anders, weil die Geschmacksknospen zurtick-
gehen. Auch Einschrénkungen beim Kauen und im Mundge-
fuhl durch fehlende Zdhne oder ein schlecht sitzendes Gebiss
kénnen den Genuss verderben. Dann werden zudem weniger
Aromen freigesetzt. Lassen Seh- und Horfahigkeit nach, neh-
men altere Menschen optisch attraktive Speisen und senso-
rische Eigenschaften wie ,knusprig” schlechter wahr. Am we-
nigsten leidet dagegen die Wahrnehmungsschwelle fir suR.
Diese Punkte sollten die Verantwortlichen fir die Verpflegung
alterer Menschen kennen und bertcksichtigen, um Genuss
und Appetit durch kreative und angepasste Rezepte zu stei-
gern und so einer Mangelernahrung vorzubeugen.
Unabhangig vom Alter beeinflussen viele weitere Fakto-
ren den Geschmack: Hunger steigert beispielsweise die Ge-
schmacksintensitat und die Empfindlichkeit fur Gertche. Auf-
merksamkeit erhdht die Wahrnehmung fir schwache Zucker-
und Saurelésungen. Aul3erdem riechen und schmecken Frau-
en anders als Manner. Sogar Sport, Stress und Gefuhle wie
Angst beeinflussen die Schmeckleistung und verandern die
Wahrnehmung. Nicht zuletzt haben Raucher ein schlechteres
Riechvermoégen und eine erhdhte Geschmacksschwelle (Dern-
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dorfer 2018). Wer jedoch mit dem Rauchen aufhért, gibt sei-
nen Riechzellen die Méglichkeit zu regenerieren, hat nach vier
Wochen sein Riechvermdgen wieder zurtick und schmeckt
dann deutlich besser als zuvor (Hatt 2012).

Gewdhnung steckt hinter kulturellen oder sozialen Unter-
schieden in der Auspragung von Abneigungen und Vorlieben.
Bei scharfen Lebensmitteln kommt eine physiologische Ursa-
che hinzu: Werden die freien Enden des Trigeminus standig
gereizt, ziehen sie sich zurlick und der Mensch reagiert weni-
ger empfindlich auf scharfe Substanzen (Hatt 20713). So wer-
den beispielsweise in Mexiko Kleinkinder im Alter von ein bis
drei Jahren langsam an kleine Mengen scharfer Speisen her-
angeflhrt und entwickeln so nach und nach die dafiir nétige
Toleranz (Derndorfer 2016).

Herausforderungen fiir Industrie
und Forschung

Vor dem Hintergrund der Nationalen Reduktionsstrategie flr
Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten gewinnt die Frage
an Bedeutung, wie sich derartige Reduzierungen auf den Ge-
schmack und damit letztendlich die Praferenz der Konsu-
menten auswirken. Im besten Fall bleibt der Geschmack
gleich. Wer beispielsweise den Fettgehalt reduzieren mochte,
untersucht daher zunachst die sensorische Funktion von Fett
im Produkt und wie sich dessen Veranderung auf den Ge-
schmack auswirkt. Vor allem bei fettreichen Lebensmitteln
wie Mayonnaise oder Margarine sind kleine Veranderungen
kaum wahrnehmbar (Nachtsheim 2013).

In einer Studie der Deutschen Landwirtschafts-Gesellschaft
(DLG) stuften die Befragten den Geschmack eines Kirschnek-
tars bei einer 15-prozentigen Zuckerreduktion als gerade rich-
tig bis etwas zu schwach ein; bei einer 20-prozentigen Reduk-
tion als zu schwach. Keine deutlichen Geschmacksunterschie-
de stellten sie beim Vergleich von herkémmlichem Toastbrot
und solchem mit zehn- und 20-prozentiger Salzreduktion fest.
Am deutlichsten wirkte sich das Einsparen von Fett auf den
Geschmack einer Lyoner Wurst aus. Die Studie untersuchte
auBerdem, inwieweit Hinweise zur Reduzierung auf der Ver-
packung die Praferenz verdnderten. Das war tendenziell beim
Kirschnektar, nicht aber beim Toastbrot und der Lyoner Wurst
der Fall. Daraus zogen die Autoren das Fazit: ,Eine modera-
te Reduktion von Zucker, Fett oder Salz in Lebensmitteln geht
nicht immer automatisch mit nennenswerten Geschmacks-
und AkzeptanzeinbulRen einher. Wie stark der Gehalt an Zu-
cker, Fett oder Salz reduziert werden kann, ohne die Akzep-
tanz zu beeintrachtigen, sollte bei jedem Produkt allerdings
individuell Gberpruft werden” (DLG 2018).

Gleichzeitig suchen Wissenschaftler nach neuen Maoglichkei-
ten, um trotz Reduktion bestimmter geschmacksauslosender
Stoffe die Geschmacksqualitat von Lebensmitteln zu erhalten.
Einen interessanten Ansatz mit Blick auf den Salzgehalt ver-
spricht beispielsweise der Einsatz von Endopeptidasen, die of-
fensichtlich den Salzgeschmack intensivieren und auch bei re-
duziertem Salzgehalt die Geschmacksqualitat erhalten (Stolle
2018).

Mit Blick auf die Zuckerreduktion in Fertigprodukten klingt die
Entwicklung amorpher Zucker vielversprechend. Hierzu wird
eine Mischung aus Zucker, Milch und Wasser in warmer Luft
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getrocknet. Aus der kristallinen Zuckerstruktur bildet sich eine
pordse Struktur mit hoherer StRkraft bei gleichem Gewicht.
So lasst sich der Zucker- und damit der Kaloriengehalt in tro-
ckenen Lebensmitteln ohne EinbuBen beim StRgeschmack
reduzieren (Nestlé 2018).

Chancen fiir die Ernahrungsberatung

Fur die Erndhrungsberatung liefern die Grundlagen der Ge-
schmacksentwicklung gute Ansatze: So konnten Beratungs-
krafte gemeinsam mit ihren Klienten testen, welche fettredu-
zierten Lebensmittel diesen womaoglich genauso gut schme-
cken wie die vollfetten, und zu deren Verzehr motivieren. Oft
bevorzugen die Menschen die vollfetten Versionen aus reiner
Gewohnheit und stellen bei einer Blindverkostung keine Un-
terschiede fest - zum Beispiel bei Milch mit 1,5 oder 3,5 Pro-
zent Fettgehalt (Nachtsheim 2013).

Viele Menschen gehen haufig Geschmackskompromisse ein:
In einer Umfrage antworteten 81 Prozent, sie hatten in der
Vergangenheit bereits etwas gegessen, das ihnen nicht so
gut geschmeckt hat. Und in Summe sagten 40 Prozent der
Befragten, dass sie trotzdem ,alles” oder ,einen grofBen Teil”
des nichtschmeckenden Lebensmittels oder Gerichtes ge-
gessen hatten (Hohl, Hahn 2013). Dazu passt ein weiteres Er-
gebnis der DLG-Studie (20718): 21 Prozent der befragten Ver-
braucher duRerten sich bereit, GeschmackseinbuRBen durch
eine Reduktion von Zucker hinzunehmen. 15 Prozent gaben
das flr eine Fett- und elf Prozent flr eine Salzreduktion an.
So kénnten sich Verbraucher dazu motivieren lassen, zum et-
was schlechter schmeckenden Pudding mit weniger Zucker zu
greifen oder sich an Gemuse mit weniger favorisiertem Ge-
schmack zu gewéhnen, um Kalorien einzusparen.

Geschmack und Geruch lassen sich bewusst trainieren. Wenn
jemand zum Beispiel sehr salzig gegessen hat, missen mehr
Rezeptoren aktiviert werden, um salzig zu empfinden. Es hat
sich ein Gewohnungseffekt eingestellt, der einen hdheren
Salzkonsum nach sich zieht. Durch eine schrittweise Salzredu-
zierung lasst sich dieser Effekt nach und nach wieder umkeh-
ren. Dabei liegt die Betonung auf ,schrittweise”, um keine Ent-
zugserscheinungen wie schlechte Laune oder Appetitmangel
zu provozieren (Tanas 2018). Wie gut sich die Wahrnehmung
trainieren lasst, zeigen auch Sensorikschulungen fir Weinken-
ner sowie spezielle Riechtrainings mit Duftnoten von Rosen,
Gewdlirzen oder atherischen Olen (Hatt 2012). 1
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LEBENSMITTELRECHT

OLG Hamm: Kehrt-
wende bei Musli-
Nahrwertangaben?

Das Landgericht Bielefeld hat-
te mit seinem Urteil vom 21. Juni
2018 (Az. 6 U 181/18) einem Miis-
lihersteller untersagt, den Brenn-
wert auf der Vorderseite seiner
Miisli-Verpackungen lediglich fiir
eine Mischportion aus Miisli und
fettarmer Milch anzugeben. Das
sei nur dann zuldssig, wenn zu-
satzlich und an der gleichen Stelle
der Verpackung der Kalorienge-
halt pro 100 Gramm des Produkts
angegeben wiirde. Dieser Auffas-
sung hat das Oberlandesgericht
Hamm in seiner Entscheidung
vom 13. Juni 2019 (Az. 4 U 130/18)
widersprochen.

Bei dem in Rede stehenden Knusper-
musli finden sich auf der rechten Sei-
te der Verpackung die Nahrwertinfor-
mationen gemal den Anforderungen
der Verordnung (EU) 1169/2011. Sie
enthalt Angaben zu den Gehalten an
Energie, Fett, Kohlenhydraten, Ballast-
stoffen, Eiwei8 und Salz jeweils fir 100
Gramm des nicht zubereiteten Pro-
duktes sowie fiir eine Portion aus 40
Gramm Musli und 60 Millilitern Milch
mit 1,5 Prozent Fettgehalt. Der Brenn-
wert fir 100 Gramm des Produkts ist
mit 448 Kilokalorien, der Brennwert
flur die besagte Portion mit 208 Kilo-
kalorien angegeben. Auf der Vorder-
seite der Verpackung ist lediglich der
Brennwert von 208 Kilokalorien fur die
zubereitete Portion zu finden.

Der Verbraucherzentrale Bundesver-
band (vzbv) betrachtete das als irre-
fihrend und erhielt vor dem Land-
gericht Bielefeld Recht. Das Oberlan-
desgericht Hamm sah es anders: Die
freiwillige, wiederholende Nahrwert-
angabe auf der Vorderseite der Verpa-
ckung werde den Anforderungen der
Verordnung (EU) 1169/2011 gerecht,
da sie sich auf eine aus 40 Gramm des
Muslis sowie 60 Millilitern Milch zube-
reitete, genau 100 Gramm wiegende
Portion beziehe. Diese Form der Nahr-
wertkennzeichnung ist nach Auffas-
sung des Gerichts mit

+ Artikel 30 Absatz 3, also der Méglich-
keit, den Brennwert zu wiederholen,
wenn die verpflichtende Nahrwert-
kennzeichnung vorhanden ist,
Artikel 31 Absatz 3, also Brennwert
und Nahrstoffmengen sind diejeni-
gen zum Zeitpunkt des Verkaufs des
Lebensmittels und

Artikel 33 Absatz 2, also bei wieder-
holender Kennzeichnung durfen die
Nahrstoffmengen je Portion ange-
geben werden,

der Verordnung (EU) 1169/2011 ver-
einbar.

Die unterschiedlichen Sichtweisen in
diesem Streitfall ergeben sich offen-
bar aus der unterschiedlichen Inter-
pretation des
nicht definierten Begriffs der ,Porti-
on”. Es kann sich um eine Portion des
Lebensmittels zum Zeitpunkt des Ver-
kaufs handeln - daflr spricht, dass
auch der Brennwert des Lebensmit-
tels in diesem Zustand anzugeben ist -
oder um eine zubereitete Portion. Das
Urteil ist noch nicht rechtskraftig. 1

lebensmittelrechtlich

Dr. Annette Rexroth, Fachautorin, Remagen

URTEIL

EuGH: Kein Urheber-
rechtsschutz fir
den Geschmack von
Lebensmitteln

Mag man auch in geselliger Runde
gerne dariiber sprechen, dass das
eben verspeiste Gericht ,ein Ge-
dicht” war - der Geschmack eines Le-
bensmittels lasst sich nicht urheber-
rechtlich schutzen. Das ergibt sich
aus einem Urteil des Europdischen
Gerichtshofes (EuGH) vom 13. No-
vember 2018 (Rs. C-130/17).

Dem Verfahren liegt der Rechtsstreit zwei-
er niederlandischer Lebensmittelherstel-
ler zugrunde. Der Klager berief sich auf
eine Urheberrechtsverletzung, weil sein
Mitbewerber einen Streichkase vertreibt,
der nach seinem Empfinden genauso
schmeckt wie ein von ihm hergestelltes
Erzeugnis. Eine solche Ubernahme des
Geschmacks sei eine Vervielfaltigung des
Geschmackswerkes, die er seinem Mitbe-
werber verbieten kénne, so lautet seine
Ansicht.

Ein niederlandisches Gericht, bei dem
der Rechtsstreit anhangig war, legte dem
EuGH im Rahmen eines Vorabentschei-
dungsverfahrens anderem die
Frage vor, ob die auf der EU-Richtlinie
2001/29 basierenden nationalen Urheber-
rechtsvorschriften so auszulegen seien,
dass dem Geschmack ein Urheberschutz
zu gewahren sei.

Der EuGH stellt klar, dass der Geschmack
eines Lebensmittels kein ,Werk"” im Sinne
der besagten Richtlinie ist, da er als einer
der funf menschlichen Sinne nicht objek-

unter

tiv bestimmbar ist. Anders als etwa bei
Werken der Literatur, des Films oder der
Musik beruhe die Geschmackswahrneh-
mung Uberwiegend auf subjektiven Emp-
findungen und Erfahrungen, die zudem
veranderlich seien, da sie unter anderem
von Alter, Erndhrungsvorlieben und Kon-
sumgewohnheiten sowie vom Kontext der
Verkostung abhingen. Eine genaue und
objektive Identifizierung des Geschmacks
eines Lebensmittels sei auch deshalb
nicht moglich, weil es an geeigneten tech-
nischen Mitteln und Methoden fir eine
prazise objektive Unterscheidung fehle, so
der EUGH in seiner Urteilsbegriindung. 1§

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin
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Neuer Hochstgehalt
fur trans-Fettsauren
in Lebensmitteln

Der Verzehr von trans-Fettsau-
ren erhéht die LDL (Low Density
Lipoprotein)-Cholesterol-Konzen-
tration im Blut und steigert so das
Risiko fiir Herz-Kreislauferkran-
kungen.

Die Europdische Behorde fir Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) hatte das in ih-
rer Stellungnahme vom 8. Juni 2018
erneut bekraftigt. AuBerdem haben
sowohl
studien als auch prospektive Kohor-
tenstudien gezeigt, dass diese schad-

kontrollierte Interventions-

lichen Wirkungen linear mit der Dosis
steigen. Die Aufnahme von trans-Fett-
sauren Uber Lebensmittel sollte des-
halb so gering wie moglich sein. Zahl-
reiche Lander haben die Verwendung
von trans-Fettsduren in Lebensmit-
teln bereits eingeschrankt oder verbo-
ten. So durfen in den USA seit Juni 2018

keine teilgeharteten Fette mehr in Le-
bensmitteln verwendet werden.

Vor diesem Hintergrund hat die Eu-
ropdische Kommission mit ihrer Ver-
ordnung (EU) 2019/649 (ABI. L (EU)
2019/649 vom 25. April 2019, S. 17) die
Verwendung von trans-Fettsdauren in
Lebensmitteln auf 2 Gramm pro 100
Gramm Fett begrenzt. In Anhang llI Teil
B der Verordnung (EG) 1925/2006 ist ei-
ne Liste von Stoffen vorgesehen, deren
Verwendung in Lebensmitteln einge-
schranktist. Als erster Eintrag kommen
nun trans-Fettsauren in diese Liste.
Trans-Fettsauren, die natlrlicherwei-
se in Lebensmitteln auftreten, sind von
der Hochstgehaltsregelung ausgenom-
men. Sie bezieht sich auf Lebensmittel,
die entweder flur den Endverbraucher
oder fur die Abgabe an den Einzelhan-
del bestimmt sind. Lebensmittelun-
ternehmer, die Lebensmittel an ande-
re Lebensmittelunternehmer liefern,
mussen sicherstellen, dass die beliefer-
ten Lebensmittelunternehmer Anga-
ben Uber die Menge an anderen trans-
Fettsauren als die erhalten, die auf na-
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tUrliche Weise in Fett tierischen Ursprungs
vorkommen, wenn diese Menge mehr als
2 Gramm pro 100 Gramm Fett betragt.

Die Verordnung (EU) 2019/649 ist am
15. Mai 2019 in Kraft getreten. Fur Lebens-
mittel, die den Anforderungen der Verord-
nung nicht entsprechen, gilt eine Abver-
kaufsfrist bis zum 1. April 2021. 1

Dr. Annette Rexroth, Fachautorin, Remagen
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Das neuartige Lebensmittel ist als Pulver und als Sirup ver-
fugbar. In der Pulverform betragt der XOS-Gehalt mindestens
95 Prozent, im Sirup mindestens 75 Prozent. Die Oligosaccha-
ride sind gegenuber den menschlichen Verdauungsenzymen
resistent. Sie zeigen prabiotische Eigenschaften und sollen
sich positiv auf die Darmgesundheit und das Immunsystem
des Menschen auswirken. Der Hersteller wirbt damit, dass
XOS das Wachstum von Bifidobakterien stark beglnstigt. Ver-
glichen mit anderen Prabiotika soll es stabiler sein und weni-
ger unerwinschte Nebenwirkungen im Verdauungstrakt ent-
falten.

Gesundheitsbezogene Angaben im Sinne der Verordnung
(EG) 1925/2006 sind bislang nicht zuladssig. Die Substanz ist
als Zusatz zu Brot, Frihsttickscerealien, Keksen, Sojadrinks,
Joghurts, Fruchtaufstrichen und Schokolade gedacht, wobei
jeweils Hochstmengen zwischen 3,5 und 30 Gramm je Kilo-
gramm einzuhalten sind.

Zielgruppe ist die allgemeine Bevolkerung. Bei Verwendung
in Milcherzeugnissen durfen die Xylo-Oligosaccharide keinen
der Milchbestandeteile vollstandig oder teilweise ersetzen.

Die EFSA hatte in ihrer Stellungnahme die Schlussfolgerung
gezogen, dass sich aus den vorgelegten Informationen zur
Herstellung, der Zusammensetzung, der Spezifikation und
der Stabilitat keine Sicherheitsbedenken ergeben. Unter den
angestrebten Verwendungsbedingungen beurteilte die EFSA
die Xylo-Oligosaccharide als sicher.

Die Bezeichnung des neuartigen Lebensmittels ist ,Xylo-Oli-
gosaccharide”. Eine genaue Spezifikation findet sich im An-
hang der Durchfihrungsverordnung. 1

Neuartiges Lebensmittel:
Xylo-Oligosaccharide

Die Europdische Kommission hat mit ihrer Durch-
fliihrungsverordnung (EU) 2018/1648 (ABI. L 275 vom
6.11.2018, S. 1) Xylo-Oligosaccharide (XOS) aus Mais als
neuartiges Lebensmittel zugelassen.

Die Gewinnung von XOS erfolgt mittels enzymatischer Hy-
drolyse aus Maiskolben (Zea mays subsp. mays). Diese wer-
den nach Angaben des Herstellers im Nordwesten Chinas
angebaut und sind nicht genetisch verandert. Zur Herstel-
lung des neuartigen Lebensmittels versetzt man die pulve-
risierten Maiskolben mit Wasser und Essigsaure und erhitzt
sie anschlieBend unter Hochdruck, um die enthaltenen Hemi-
cellulosen zu spalten. Nach dem Abkuhlen gibt man Xylanase
(EC 3.2.1.8) zu der Mischung. Die Xylanase stammt aus dem
Pilz Trichoderma reesei, der schon seit Langem zur Gewinnung
von cellulolytischen Enzymen dient. Das Enzym baut die vor-
liegenden Xylane zu Oligosacchariden ab. Die nach der Hyd-
rolyse verbleibenden Feststoffe werden abgetrennt und ge-
reinigt. Die erhaltene XOS-Losung wird eingedampft, das er-
haltene Konzentrat membranfiltriert und schlieBlich sprihge-
trocknet. Die gewonnenen Xylo-Oligosaccharide bestehen aus
Ketten von D-Xylose, die 3(1-4)-glykosidisch miteinander ver-
knupft sind. Hauptbestandteile sind das Disaccharid Xylobio-
se, das Trisaccharid Xylotriose und das Tetrasaccharid Xylote-
traose. Daneben kommen auch geringe Mengen an héheren

Oligosacchariden vor.
Dr. Annette Rexroth, Fachautorin, Remagen
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Neuartige Lebensmit-
telzutat: Molkenpro-
tein-Isolat aus Milch

Die Europdische Kommission hat
mit der Durchfiihrungsverordnung
(EU) 2018/1632 (ABI. L 272 vom
31.10.2018, S. 23) ein Molkenprote-
in-Isolat aus Milch als neuartige Le-
bensmittelzutat im Sinne der Ver-
ordnung (EU) 2015/2283 zugelassen.

Das Erzeugnis stellt eine Mischung aus
Molkenpulverproteinen dar, die durch
lonenaustausch-Chromatographie aus
entrahmter Kuhmilch gewonnen wer-
den. Die Hauptbestandteile des gelblich-
grauen Pulvers sind bovines Lactoferrin,
Lactoperoxidase und der zu den Cyto-

kinen gehdrende Transforming Growth
Factor beta-2 (TGF-beta-2). Bovines
Lactoferrin und bovine Lactoperoxidase
machen zusammen rund 80 Prozent der
neuartigen Lebensmittelzutat aus.
Bereits bei der Entwicklung des Fétus im
Mutterleib spielt der Wachstumsfaktor
TGF-beta-2 eine wichtige Rolle. Fur Zell-
wachstum und Zelldifferenzierung ist er
unverzichtbar. So unterdriickt er nach-
weislich die Bildung Interleukin 2-ab-
hangiger T-Zell-Tumoren.

Die Substanz soll in Sauglingsanfangs-
nahrung, Folgenahrung, Tagesratio-
nen flr gewichtskontrollierende Ernah-
rung, Lebensmitteln fir besondere me-
dizinische Zwecke und Nahrungsergan-
zungsmitteln zum Einsatz kommen.
Die maximale Aufnahmemenge soll fir
Sauglinge bei 24,8 Milligramm je Kilo-
gramm Koérpergewicht und Tag und fur
Kleinkinder bei 27,8 Milligramm je Kilo-
gramm Korpergewicht und Tag liegen.
Kinder unter drei oder unter 18 Jahren
sollen Nahrungserganzungsmittel je
nach Art des Produktes nicht verzehren.
Die der EFSA zur Zusammensetzung,
der Spezifikation, dem Herstellungsver-
fahren und der Stabilitat vorgelegten In-
formationen hatten unter den zugelas-
senen Verwendungsbedingungen kei-
nen Anlass zu Sicherheitsbedenken ge-
geben.

Die neuartige Lebensmittelzutat wird
in der Zutatenliste als ,Molkenprotein-

Molkenprotein

Kuhmilch enthalt einen Proteinanteil von
3,2 bis 3,5 Prozent. In Humanmilch liegt der
Proteinanteil dagegen bei unter einem Pro-
zent. Die Proteine der Kuhmilch setzen sich
aus der Caseinfraktion (ca. 80 %) und den
Molkenproteinen (ca. 20 %) zusammen. Die
Molkenproteine wiederum bestehen aus
verschiedenen Albuminen und Globulinen.
Molkenproteine sind reich an essenziellen
Aminosduren und daher von hoher biologi-
scher Wertigkeit. Dartber hinaus sollen sie
im menschlichen Korper rasch resorbiert
werden, die Bildung von Glutathion stimu-
lieren (Radikalfanger) und aufgrund ihres
Gehaltes an Tryptophan beruhigend und
schlafférdernd wirken. Aus diesen Griinden
befinden sich bereits zahlreiche Nahrungs-
erganzungsmittel, die Molkenprotein ent-
halten, auf dem Markt. Vor allem Sportler-
nahrung zum Muskelaufbau enthélt haufig
Molkenprotein.

Isolat aus Milch” bezeichnet. Da Milch
zu den Stoffen und Erzeugnissen im An-
hang Il Nummer 2 der Verordnung (EU)
1169/2011 gehort, die Allergien und
Unvertraglichkeiten auslésen konnen,
ist bei Verwendung der neuartigen Le-
bensmittelzutat zusatzlich ein entspre-
chender Warnhinweis erforderlich. Eine
Spezifikation findet sich im Anhang der
Durchfihrungsverordnung. 1

Dr. Annette Rexroth, Fachautorin, Remagen

Neuartige Lebensmittelzutat: Raffiniertes Shrimps-Peptid-Konzentrat

Die Europdische Kommission hat mit der Durchfiih-
rungsverordnung (EU) 2018/1633 (ABl. L 272 vom
31.10.2018, S. 29) ein raffiniertes Shrimps-Peptid-Kon-
zentrat als neuartige Lebensmittelzutat zugelassen.

Das in Rede stehende Erzeugnis ist eine Peptidmischung, die
durch enzymatische Proteolyse aus den Schalen und Kop-
fen von Eismeergarnelen (Pandalus borealis) erzeugt wird.
Das Konzentrat besteht zu mindestens 87 Prozent aus Uber
25.000 Peptiden mit einer Lange zwischen zwei und 24 Ami-
nosauren.

Nach Angaben des in Norwegen ansassigen Herstellers blo-
ckieren diese Peptide das Angiotensin-konvertierende En-
zym (engl. Angiotensin Converting Enzyme, kurz ACE). Dieses
Enzym wandelt das Hormon Angiotensin | in Angiotensin I
um, das stark gefalRverengend wirkt. ACE spielt eine wichti-
ge Rolle bei der Regulierung des Elektrolythaushalts und des
Blutdrucks.

Dem Hersteller zufolge belegen entsprechende Studien des
Norwegischen Instituts fur Lebensmittel-, Fischerei- und
Aquakulturforschung (Nofima) diese Zusammenhange. Die

an die EFSA Ubermittelten Informationen zu Zusammenset-
zung, Spezifikation, Chargen-Variabilitat, Stabilitdt und Her-
stellungsprozess hatten keinen Anlass zu Sicherheitsbeden-
ken gegeben.

Die neuartige Lebensmittelzutat soll in Nahrungsergan-
zungsmitteln fur Erwachsene mit einer maximalen taglichen
Aufnahmemenge von 1.200 Milligramm (17 mg/kg Korper-
gewicht fur eine 70 kg schwere Person) Anwendung finden.
Zielgruppe sind Personen, die ihren Blutdruck kontrollieren
mochten. Durch seine blutdrucksenkende Wirkung soll das
Praparat zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
beitragen. Bislang sind ACE-Hemmer in der EU nur als Arz-
neimittel auf dem Markt.

Die Bezeichnung lautet ,raffiniertes Shrimps-Peptid-Konzen-
trat”. Da das Produkt aus Krebstieren hergestellt wird, ist zu-
satzlich ein Warnhinweis beziglich moglicher Allergien und
Unvertraglichkeitsreaktionen im Sinne der Verordnung (EU)
1169/2011 vorgeschrieben.

In der EU sind noch keine gesundheitsbezogenen Angaben
fur die neuartige Lebensmittelzutat zugelassen. 1

Dr. Annette Rexroth, Fachautorin, Remagen
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Gefahrliche Verfuhrung

STEFAN HACKENBERG

Es soll ihnen an den Kragen gehen, damit es
uns nicht an den Kragen geht. Gemeint ist
das genauso leckere wie im UbermaR ge-
sundheitsschadliche Trio Salz, Zucker und
Fett. Denn genau da liegt die Krux fiir Hirn
und Bauch.

Es ist doch so: In Wahrheit streben wir alle nach Lie-
be und Genuss. Und wie leicht gewdhnen wir uns an
Beides. Aber Beides ist im UbermaR ausgesprochen
schadlich. Sorry, lhr Romantiker, aber es stimmt.
Denn auch Liebe im UbermaR ist nicht gesund. Fihrt
die Gberbordende Liebe nicht selten zur Selbstauf-
gabe, ist es beim Ubertriebenen Genuss die Selbst-
auflésung. Wir platzen aus den Nahten. Die Leber
schwillt an, die Gefalze blockieren, das Herz streikt.
All das kann die Erteilung eines Erbscheins erheblich
beschleunigen.

Ist aus dem Trio Zucker, Salz, Fett jeder fur sich al-
lein schon eine Bedrohung, sind sie gemeinsam so
schrecklich wie die Dalton-Bande aus dem Leben des
Lucky Luke. Sie wissen schon, das sind die Brider mit
dem schlechten Benehmen, die dem Helden, also
uns, ans Leben wollen.

Nun ist es mit den Daltons dieser Welt so dhnlich wie
mit unseren Gewohnheiten. Wir akzeptieren sie ir-
gendwie, wobei Quantitat und Qualitat entscheidend
sind: Kleine Siinden bestraft der liebe Gott bekannt-
lich sofort - zum Beispiel mit Kopf- oder Magengrim-
men oder haufigem Toilettenbesuch ...

Wehe aber, aus den kleinen Stinden werden groRe!
Und das geschieht oft schleichend und unbemerkt -
vermeintlich ohne unser Dazutun. Denn neben dem
bewussten Einsatz von Salz, Zucker und Fett in der
heimischen Kiche schaufeln wir das Zeug unerkannt
geradezu haufenweise in uns hinein.

Was haben wir es doch schwer mit dem Dalton-Trio!
Es versteht gar meisterlich, sich zu verstecken. Und
das mit der dreisten Behauptung, sie meinten es ja
nur gut. Denn neben dem Job als Geschmacksver-
starker hatten sie ja auch die Aufgabe zu sif3en und
- ganz wichtig - zu konservieren. Der Zucker in der
Schokolade, das Salz auf den Erdnissen, das Fett in
Wurst und Kase, alles nur der Haltbarkeit wegen?
Darf man fragen, wessen Haltbarkeit? Die der Salami
oder der eigenen? Der Eigenen tut es ganz offensicht-
lich besser, den Dalton-Bridern wo immer maglich
aus dem Weg zu gehen.

Und mdgen sie uns im Supermarkt noch so mit ihrem
hiibschen AuBeren locken, verfihrerisch den Colt um
den Finger schwingen - klar ist: Auf die inneren Werte
kommt es an. Und da ist es doch - seien wir mal ehr-
lich - wesentlich gestinder, auf Natur und Eigeninitia-
tive zu setzen statt den Dalton-Bridern auf den Leim
zu gehen.

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019
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Wer seinen Kaffee sif3en will, kann das selbst tun. Er
muss nicht auf den pulvrig-klebrigen Latte Macchiato
mit rémischer Anmutung zurickgreifen. Wie auch ein
Naturjoghurt mit frischen Friichten besser schmeckt
als der rosafarbene Kleister, der angeblich zu 80 Pro-
zent aus Erdbeeren besteht. Selbst ist der Mensch!
Aber reicht das aus, um die Erwartungen von Hirn
und Bauch an das Trio infernale culinari zu korrigie-
ren? lhnen glaub- und vor allem schmackhaft zu ma-
chen, dass weniger Dalton-Trio mehr ist? Ja, es kann
reichen! Denn wir kdnnen mit ein wenig Disziplin und
ein wenig Zeit Koérper und Geist umkonfigurieren.
Dann schmeckt uns weniger wie mehr!

Tatsachlich geht es bei Zucker, Salz und Fett nicht im-
mer um zwingend notige Zutaten, sondern um Be-
gleiter, die das eigentliche Produkt geschmacklich op-
timieren sollen. Und manchmal sind sie sogar ganz-
lich Gberflussig!

Ein Kaffee braucht keinen Zucker, wenn man eine
gute Bohne wahlt. Tomaten, die tatsachlich gewach-
sen und nicht gro3gespritzt wurden, kdnnen auf Salz
vollig verzichten. Und mit einer Schwitze aus Brthe,
Senf und Mehl wird jede Sof3e geschmackvoll cremig
- ganz ohne Sahne. Mit der Zeit wird Mensch merken,
dass die Geschmacksknospen dankbar sind und sie
die Mahlzeiten wieder vielfaltiger und sensibler er-
schmecken.

Und dann halten die Nahte auch wieder, eine Fett-
leber muss keine Fettleber bleiben. Wir drehen den
SpieB einfach um und halten die Dalton-Brider in
Schach! Ware doch gelacht! 1
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Mangelernahrung in
Kliniken und Pflege-
heimen

Ergebnisse des nutritionDay

In deutschen Kliniken und Pflege-
heimen sind bis zu 30 Prozent der
Menschen mangelerndhrt. Das
zeigt eine Auswertung der nutri-
tionDay-Daten, die die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung e. V. als
Vorveroffentlichung fiir den 14. Er-
ndhrungsbericht herausgibt.

Ziel des von Deutscher Gesellschaft fur
Ernahrung (DGE) und Deutscher Gesell-
schaft fir Ernahrungsmedizin (DGEM)
gemeinsam initiierten und vom Bundes-
ministerium fir Erndhrung und Land-
wirtschaft (BMEL) geforderten Vorha-
bens war es, die Ernahrungssituation in
deutschen Kliniken und Pflegeheimen
zu bewerten und international zu ver-
gleichen. Dafur wurden die von 2006
bis 2018 erhobenen nutritionDay-Da-
ten zur Haufigkeit von Mangelernah-
rung sowie zu bestehenden Versor-
gungsstrukturen in Kliniken und Pfle-
geheimen systematisch ausgewertet.
.Die Ergebnisse zeigen deutlich Hand-
lungsbedarf auf. MaBnahmen zur Ver-
besserung der Erndhrungsversorgung
in deutschen Kliniken und Pflegeheimen
sind dringend erforderlich, um der Ent-
wicklung von Mangelernahrung vorzu-
beugen und bestehende Erndhrungs-
probleme angemessen zu behandeln”,
sagte Prof. Dr. Dorothee Volkert vom

Institut fur Biomedizin des Alterns der
Universitat Erlangen-NUrnberg, die das
Vorhaben in enger Zusammenarbeit
mit nutritionDay Wien, DGEM und DGE
durchfuhrte.

Ergebnisse

Im europdischen Vergleich schneiden
deutsche Einrichtungen hinsichtlich
standardmaRig vorhandener Ernah-
rungsstrukturen unginstig ab: 2018 ver-
fugten nur zehn Prozent der deutschen
Kliniken und 30 Prozent der Pflegehei-
me Uber eine Didtassistenz, in den an-
deren teilnehmenden Landern Europas
waren es 63 und 86 Prozent. Ein Ernah-
rungsteam oder eine Ansprechperson
fir Ernahrung gab es in 58 Prozent der
Kliniken und 45 Prozent der teilnehmen-
den Wohnbereiche in Pflegeheimen, in
Europa waren es 82 und 71 Prozent.
Dabei zeigte sich, dass Ernahrungsmafi-
nahmen wie die Gabe von angereicher-
ter Kost oder Trinknahrung deutlich
haufiger durchgefihrt wurden, wenn
Ernahrungsfachkrafte verfligbar und
ein routinemaRiges Screening auf Man-
gelernahrung etabliert waren. Ernah-
rungsmafinahmen wurden zwar mit zu-
nehmender Schwere der Mangelernah-
rung haufiger eingesetzt, dennoch er-
hielt selbst bei schwerer Auspragung
nur ein Teil der Betroffenen eine Inter-
vention. Mit abnehmender Essmen-
ge und schlechter werdendem Ernah-
rungszustand nahmen Mortalitdt und
Aufenthaltsdauer im Krankenhaus zu.
Ein Viertel der teilnehmenden Stationen
flhrte klinische Erndhrung ohne Richtli-
nien oder Standards durch.

nutritionDAy

Der nutritionDay ist ein weltweit durchge-
flhrtes Projekt zur Sensibilisierung fir das
Thema Mangelerndhrung in Kliniken und
Pflegeheimen. Seit Uber zehn Jahren findet
jahrlich eine Fragebogenerhebung statt, die
einen Uberblick tiber die Erndhrungsversor-
gung in den teilnehmenden Einrichtungen
gibt und einen nationalen und internationa-
len Vergleich ermdglicht.

Da am nutritionDay vermutlich vor al-
lem ernahrungsmedizinisch interessier-
te und engagierte Institutionen teilneh-
men, ist davon auszugehen, dass sich
die Situation in deutschen Kliniken und
Pflegeheimen insgesamt noch schlech-
ter darstellt.

Empfehlungen

Um die Ernahrungsversorgung in Kran-
kenhdusern und Pflegeheimen zu ver-
bessern, empfehlen die Autoren,

+ erndhrungsmedizinische
und Standards flachendeckend zu im-
plementieren und umzusetzen,

+ die Ernahrungssituation bei Klinikauf-
nahme flachendeckend und routine-
maRig zu erfassen, um Mangelernah-
rung oder ein entsprechendes Risiko
zu identifizieren,

+ qualifiziertes Personal - von erndh-
rungsmedizinisch ausgebildeten Arz-
ten Uber Pflegekrafte bis zu Diatas-
sistenz und interdisziplindren Ernah-
rungsteams - in jeder Einrichtung in
ausreichendem Umfang einzustellen,
um eine gute erndhrungsmedizini-
sche Versorgung zu sichern,

« die ernahrungsmedizinische Fach-
kompetenz auszubauen, etwa indem
erndhrungsmedizinische Inhalte star-
ker in die Ausbildung von Gesund-
heitsberufen integriert werden.

Leitlinien

Grundvoraussetzung fur eine bedarfs-
deckende Ernahrung muss jedoch ein
hochwertiges, attraktives Essensange-
bot in Kliniken und Pflegeheimen sein.
Der Standard muss auch texturmodifi-
zierte Kostformen sowie angereicher-
te Mahlzeiten mit hoher Energie- und
Nahrstoffdichte beinhalten, um Men-
schen mit Mangelernahrung oder ei-
nem entsprechenden Risiko eine ausrei-
chende Energie- und Nahrstoffaufnah-
me zu ermoglichen. 1

DGE

Fiir den 2020 erscheinenden 14. Ernédhrungsbe-
richt stellt die DGE vorab die Ergebnisse einzel-
ner BMEL-geférderter Forschungsvorhaben mit
besonderer Aktualitét vor. Das Kapitel 2 ,,Erndh-
rungssituation in Krankenhdusern und Pflege-
heimen - Auswertung der nutritionDay-Daten fiir
Deutschland” ist als Vorveréffentlichung online
verfiigbar.

Weitere Informationen:

nutritionDay: www.nutritionday.org.
Vorverdffentlichung:
www.dge.de/14-dge-eb/vwoe/kap2
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(Hrsg.): 14. DGE-Ernéhrungsbericht -
Vorverdffentlichung Kapitel 2. Bonn (2019)
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Lebensmittel im
Blickpunkt: Frucht-
safte selten belastet

Die Bundeslander untersuchen Le-
bensmittel regelmaRig auf Pflan-
zenschutzmittelriickstande.

2017 untersuchten die Labore insge-
samt 114 Proben Apfel-, Birnen-, Grape-
fruit-, Kirsch-, Orangen-, Trauben- und
Zitronensaft. In keinem Fall stellten sie
eine Uberschreitung der gesetzlichen
Hochstgehalte fest. In 77 Proben (rund
68 %) wurden keine quantifizierbaren
Ruckstande nachgewiesen.

AuBerdem untersuchen die Lebensmit-
teluberwachungsamter jedes Jahr wech-
selnde Lebensmittel im Rahmen des
Lebensmittel-Monitorings reprasenta-
tiv auf Belastungen. 2017 wurden 111
Proben Kirschsaft und -nektar getestet.
Auch hier Uberschritt keine Probe Riick-
standshochstgehalte. Etwas mehr als
die Halfte der Proben wiesen Rickstan-
de auf.

Perchlorat

Im Monitoring 2015 und 2017 wurden
47 Proben Orangensaft, 37 Proben
Traubensaft und 20 Proben Kirschsaft
auf Perchlorat untersucht. Die Umwelt-
kontaminante gelangt hauptsachlich
Uber die Verwendung von perchlorat-
haltigen Dingemitteln wie Chilesalpe-
ter in pflanzliche Lebensmittel. Die Auf-
nahme von Perchlorat kann die Jodid-
aufnahme in der Schilddriise hemmen.
In keiner Probe war Perchlorat nach-
weisbar.

Elemente

Elemente kdnnen aus Boden, Wasser
oder Luft stammen oder durch indus-
trielle Prozesse in die Nahrungskette
gelangen. 2009 bis 2017 wurden Pro-
ben von Apfelsaft (108), Organgensaft
(77), Traubensaft (151), Kirschsaft oder
-nektar (217) und Birnensaft (116) auf
Blei, Cadmium, Nickel, Arsen und Alu-
minium untersucht, bei Apfel- und
Kirschsaft zusatzlich auf Thallium. Die
Fruchtsafte waren nur sehr gering mit
Cadmium, Arsen und Thallium belas-
tet. Die durchschnittlichen Gehalte la-
gen im niedrigen Spurenbereich von
0,001 Milligramm je Kilogramm bis et-
wa 0,01 Milligramm je Kilogramm. Die
Gehalte an Aluminium und Nickel wa-
ren gering, Cadmium und Thallium im
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WISSEN FUR DIE PRAXIS

Saft, Nektar, Fruchtsaftgetrank - Definitionen

Fruchtsaft darf gemdal3 Fruchtsaft- und Erfrischungsgetrankeverordnung keinen Zusatz an
Wasser oder Zucker enthalten. Er wird direkt aus der Frucht gewonnen, kann aber auch aus
Fruchtsaftkonzentrat hergestellt und dann durch den Zusatz der entsprechenden Menge Trink-
wasser sowie gegebenenfalls durch den Zusatz von Aroma, Fruchtfleisch und Zellen der glei-
chen Fruchtart wiederhergestellt werden. Die Verwendung von Fruchtsaftkonzentrat ist kenn-
zeichnungspflichtig. Zur Korrektur des Geschmacks ist der Zusatz von Zitronen- oder Limetten-
saft oder deren Konzentrat in gesetzlich definierten Mengen zulassig. Aullerdem darf Saft mit
Vitaminen und Mineralstoffen angereichert werden.

Fruchtnektar darf gemaR Fruchtsaft- und Erfrischungsgetrankeverordnung Wasser, bis zu
20 Prozent Zuckerarten, StiBungsmittel oder Honig sowie Aroma, Fruchtfleisch und Zellen, die
aus derselben Fruchtart stammen, enthalten. Der Mindestgehalt an Fruchtsaft oder Fruchtmark
ist gesetzlich festgelegt und liegt flr Frichte mit saurem, zum unmittelbaren Genuss nicht ge-
eignetem Saft wie schwarze Johannisbeeren bei 25 Prozent. Fir Friichte mit zum unmittelbaren
Genuss geeigneten Saft wie Apfel oder Birnen liegt er bei 50 Prozent. Der Mindestgehalt an
Fruchtsaft ist auf dem Etikett anzugeben. Zur Korrektur des Geschmacks ist der Zusatz von
Zitronen- oder Limettensaft oder deren Konzentrat in gesetzlich definierten Mengen zulassig.
AuRerdem darf Nektar mit Vitaminen und Mineralstoffen angereichert werden.

Fruchtsaftgetranke gehoren zu den Erfrischungsgetranken und bestehen meist aus Wasser,
Fruchtsaft oder -mark sowie Zucker, StiBungsmitteln und Aromen. Die Leitsatze der Deutschen
Lebensmittelbuch-Kommission flr Erfrischungsgetranke geben vor, wie viel Fruchtsaft die un-
terschiedlichen Fruchtsaftgetranke mindestens enthalten sollen (Kernobst, Trauben oder Mi-
schungen daraus mind. 30 %, Zitrusfrlichte oder Mischungen daraus 6 %, andere Friichte oder
Mischungen daraus mind. 10 %). AuRerdem durfen naturliche Aromastoffe verwendet werden,
die nicht unbedingt von den namengebenden Friichten stammen missen.

weit Uberwiegenden Teil der Frucht-
saftproben nicht nachweisbar.

Far Blei in Fruchtsaften schreibt die EU
Hochstgehalte fest. Fur Fruchtsafte, die
ausschlieBlich aus Beeren und anderem
Kleinobst wie Kirschen und Trauben ge-
wonnen werden, gilt ein Hochstgehalt
von 0,05 Milligramm je Kilogramm. Far
alle anderen Safte liegt der Hochstge-
halt bei 0,03 Milligramm je Kilogramm.
Hochstgehaltstuberschreitungen lieBen

sich in einer Probe Apfelsaft sowie in
zwei Proben Kirschsaft nachweisen. Auf-
grund seiner toxischen Wirkungen ist
fur Blei laut Europaischer Behorde fur
Lebensmittelsicherheit (EFSA) keine ge-
sundheitlich unbedenkliche Aufnahme-
menge ableiten. Die Bleigehalte in Le-
bensmitteln sind daher so niedrig wie
technologisch mdéglich zu halten. 1

BVL
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USA: Ubergewichtsursachen
liegen Jahrzehnte zuriuck

In den 1970er-Jahren begann die US-amerikanische
Lebensmittelindustrie in groBem Stil, Sirup aus Mais-
stirke als SuBungsmittel einzusetzen, vor allem bei
zuckerhaltigen Getranken. Bis zu 400 Kilokalorien zu-
satzlich nahm jeder Amerikaner 1999 im Schnitt pro
Tag Uiber solche exzessiven Zuckermengen zu sich. Die
Quittung prasentiert die Statistik heute: Die Daten von
2016 legen nahe, dass aktuell der Hohepunkt der Uber-
gewichtswelle erreicht ist. Er tritt ziemlich exakt eine
Generation nach der groBen Zuckerwelle auf.

Wissenschaftler der US-amerikanischen Universitat von Ten-
nessee beobachteten, dass 2016 40 Prozent der Blrger der
Vereinigten Staaten an Ubergewicht litten - und das obwohl
bereits seit den 1990er-Jahren der Konsum von Zucker in Leb-
ensmitteln rucklaufig ist. Sie schlieRen daraus, dass die Ursa-
chen des Ubergewichts méglicherweise Jahrzehnte zuriicklie-
gen - wenn ein hoher Zuckerkonsum in der Kindheit oder be-
reits wahrend der Schwangerschaft nachhaltige Effekte hat.
Um das nachzuweisen, entwickelten die Forscher ein Rechen-
modell und nutzten vorliegende Daten zum Zuckerkonsum
aus den 1970er-Jahren sowie Daten zur Ubergewichtsentwick-
lung von 1990 bis 2004. Die Ergebnisse legen nahe, dass die
Ursache der heutigen Ubergewichtsproblematik 30 bis 40
Jahre zurtckliegt: als Menschen in ihrer Kindheit einem ho-
hen Zuckerkonsum ausgesetzt waren. Besonders betrof-
fen seien Menschen aus Familien mit geringem Einkommen.
Wahrend sich noch in den 1990er-Jahren kein Zusammen-
hang zwischen der Einkommenssituation und dem Auftreten
von Ubergewicht zeigen lieB, liege 2016 eine starke Korrela-
tion zwischen diesen beiden Faktoren vor.
Da die Forscher auRerdem feststellten, dass drmere Bevolke-
rungsschichten tberproportional von Ubergewicht betroffen
sind, planen sie, den Ursachen noch weiter auf den Grund zu
gehen.
Offenbar war der sorglose Umgang mit Zucker - ahnlich dem
sorglosen Umgang mit der Umwelt und den naturlichen Res-
sourcen - ein Bumerang, der heute zurlickkehrt. Unsere He-
rausforderung und die zukinftiger Generationen liegt darin,
diesen Bumerang abzufangen und zu verhindern, dass wei-
tere ungunstige Bumerangs losfliegen. 1
Friederike Heidenhof, Fachautorin, Krefeld

Weitere Informationen:
www.eurekalert.org/pub_releases/2019-09/uota-toe092319.php

Darmmikrobe Clostri-
dium ramosum fordert
Ubergewicht

Ein Forscherteam vom Deutschen
Institut fir Erndahrungsforschung
(DIfE) in Potsdam-Rehbriicke zeigt,
dass das Bakterium Clostridium ra-
mosum die Darmzellen von Mau-
sen dazu bringt, vermehrt den Bo-
tenstoff Serotonin auszuschiitten.
Serotonin begilinstigt die Fettauf-
nahme aus dem Darm, was Fett-
polster schneller wachsen lasst.

Clostridium ramosum ist ein zehn Mi-
krometer groBes Bakterium. Die spo-
renbildende Mikrobenart kommt ver-
starkt im Darm Ubergewichtiger Men-
schen vor. Unklar ist, ob die Betroffe-
nen durch das Bakterium an Gewicht

zunehmen. Im Tierversuch ist die Da-
tenlage eindeutiger. Studien mit Mau-
sen zeigten, dass Clostridium ramosum
Ubergewicht férdert, indem es die Zahl
der Fettsauretransporter im Darm er-
hoht. Die Wissenschaftler des DIfE fan-
den mithilfe von lebenden Mausen und
,Mini-Darmen” (Darm-Organoiden) he-
raus, dass Clostridium ramosum den
Darm der Tiere dazu bringt, vermehrt
enterochromaffine Zellen zu bilden.
Diese spezialisierten Zellen produzie-
ren den Botenstoff Serotonin. Folglich
kann das Bakterium die Konzentrati-
on von Serotonin im Darm erhdhen
und die Anzahl der Fettsauretranspor-
ter steigern. ,Die Studie zeigt, wie stark
der Einfluss einer einzelnen Bakterien-
spezies im Darm sein kann”, sagt Prof.
Dr. Michael Blaut, Leiter der Abtei-
lung Gastrointestinale Mikrobiologie.

Die Ergebnisse liefern einen wichtigen
Hinweis auf das Zusammenspiel zwi-
schen Erndhrung, Stoffwechsel des
Wirts und Darmbakterien, denn das
Bakterium vermehrt sich unter fettrei-
cher Kost optimal. Im nachsten Schritt
soll gepruft werden, wie stark Clostridi-
um ramosum beim Menschen zu Uber-
gewicht beitragt. Zudem wollen die
Forschenden herausfinden, wie das
Bakterium durch eine spezifische Er-
nahrung und andere Mikroorganismen
ausgebremst werden kénnte. 1

DIfE, Potsdam-Rehbriicke

Quelle: Mandi¢ AD, Woting A, Jaenicke T, Sander A,
Sabrowksi W, Rolle-Kampcyk U, v. Bergen M, Blaut M:
Clostridium ramosum regulates enterochromaffin cell
development and serotonin release. Scientific Reports
9, 1177 (2019)
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Fettreiche Erndhrung
verandert Darmflora

Eine h6here Fettaufnahme mit der
Nahrung verdndert die Darmflora
schon nach sechs Monaten. Dabei
verschlechtern sich nicht nur die
Blutfettwerte, auch Anzeichen fiir
Entziindungsprozesse im Koérper
nehmen zu.

Die Forscher der Qingdao Universitat
in China teilten 217 gesunde, normal-
gewichtige Manner und Frauen im Al-
ter zwischen 18 und 35 Jahren nach
dem Zufallsprinzip in drei Gruppen
ein. Sechs Monate lang bestimmten
und Uberwachten sie Art und Menge
samtlicher konsumierter
tel. Der prozentuale Anteil von Protein
und Ballaststoffen an der Nahrung war
bei allen gleich. Die tagliche Kost unter-
schied sich nur im Gehalt an Kohlen-

Lebensmit-

Besser abnehmen
mit Mahlzeitenersatz

Diaten, bei denen einzelne Mahlzei-
ten durch Formulaprodukte ersetzt
wurden, schnitten in der einer Me-
taanalyse randomisierter, kontrol-
lierter Studien besser ab als Diaten,
die keinen Mahlzeitenersatz bein-
halteten.

Die Deutsche Adipositas Gesellschaft
(DAG) gibt in der Leitlinie zur Praventi-
on und Therapie der Adipositas (2074)
dass Mahlzeitenersatzstrategien
mit Formulaprodukten die Kalorien-
zufuhr von adipdsen Personen senken
und einen Gewichtsverlust erzielen
kénnen. Vorgesehen ist in der Regel,
ein bis zwei Mahlzeiten am Tag durch
Shakes, Riegel oder Suppen zu erset-
zen.

an,

Wissenschaftler aus GroRbritannien
flhrten einen systematischen Review
mit Metaanalyse durch, um herauszu-
finden, wie Gewichtsverlustprogram-
me mit Mahlzeitenersatz im Vergleich
zu ahnlichen Programmen ohne Mahl-
zeitenersatz abschneiden. Die Wissen-
schaftler bewerteten dazu den Abneh-
merfolg von Ubergewichtigen oder adi-
posen Personen nach einem Jahr.

Die Suche nach geeigneten Studien er-

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

hydraten (Reis, Weizenmehl) und Fett
(Uberwiegend Sojadl). Bei gleicher Ge-
samtkalorienzufuhr nahmen die Grup-
pen 20, 30 und 40 Prozent davon als
Fett auf. Vor Beginn der Untersuchung
lag der durchschnittliche Fettkonsum
aller Probanden bei 32 Energieprozent.
Am Anfang und am Ende des Studien-
zeitraums analysierten die Forscher
Blut- und Stuhlproben der Probanden.
Die Mitglieder aller drei Gruppen ver-
loren im Studienverlauf an Korperge-
wicht. In der 20-Prozent-Fett-Gruppe
war die Gewichtsabnahme am groR-
ten. Diejenigen mit der geringsten Fett-
zufuhr hatten nach sechs Monaten er-
héhte Keimzahlen an Darmbakterien
der Gattungen Blautia und Faecalibac-
terium, die Buttersaure freisetzen. But-
tersaure und andere kurzkettige Fett-
sauren haben entziindungshemmen-
de und weitere gesundheitsfordernde
Eigenschaften. In der Gruppe mit dem
hochsten Fettkonsum wuchs dagegen

folgte in sechs verschiedenen elekt-

ronischen Datenbanken. In die Meta-

analyse gingen 23 randomisierte, kon-
trollierten Studien bis August 2018 mit

7884 Erwachsenen ein. Studien, bei de-

nen die Energiezufuhr unter 800 Kilo-

kalorien pro Tag lag und reine Formu-
ladiaten schlossen die Wissenschaftler
aus. Sie verglichen

+ Diaten mit Mahlzeitenersatz mit Dia-
ten ohne Mahlzeitenersatz: -1,44 kg
(-2,48 bis -0,39 kg)

+ Diaten mit Mahlzeitenersatz und zu-
satzlicher Unterstutzung mit Didten
ohne Mahlzeitenersatz und zusatz-
licher Unterstitzung: -2,22 kg (-3,99
kg bis -0,45 kg)

+ Diaten mit Mahlzeitenersatz und zu-
satzlicher Unterstitzung mit Diaten
ohne Mabhlzeitenersatz und ohne
zusatzliche Unterstltzung: -3,87 kg
(7,34 bis -0,40 kg)

Die Ergebnisse zeigen, dass die durch-

schnittliche Gewichtsveranderung

nach einem Jahr bei den Diaten mit

Mahlzeitenersatz grundsatzlich héher

war.

Fazit. Diatstrategien, die einzelne
Mahlzeiten am Tag durch Formulapro-
dukte ersetzen, verhalfen nach einem
Jahr zu einem gréReren Gewichtsver-
lust bei Ubergewichtigen oder adip®-

FORSCHUNG

der Anteil an Alistipes- und Bacteroi-
des-Arten, es wurden weniger kurzket-
tige Fettsduren gebildet und die Blut-
werte fUr Entzindungen waren ver-
gleichsweise hoch.

Die Teilnehmer der Studie waren jun-
ge, gesunde Menschen aus einer Be-
volkerung, die ihren Kalorienbedarf
(noch) Uberwiegend durch Kohlenhyd-
rate deckt. Nach Ansicht der Forscher
kénnten die Resultate vor allem fiir Be-
wohner westlicher Industrieldander mit
ihrem bereits erhéhten Fettkonsum re-
levant sein. 1

Dr. Joachim Czichos, wsa

Quelle: Wan Y et al.: Effects of dietary fat on gut mi-
crobiota and faecal metabolites, and their relation-
ship with cardiometabolic risk factors: a 6-month ran-
domised controlled feeding trial. Gut; doi: 10.1136/
gutjnl-2018-317609

Link: Qingdao University: http://english.qdu.edu.cn/

sen Personen als Diaten ohne Mahlzei-
tenersatz. In der Beratung Ubergewich-
tiger oder adipdser Personen kénnte
es daher sinnvoll sein, Mahlzeitener-
satz fur die Gewichtsabnahme zu emp-
fehlen. 1

DGP

Quelle: Astbury NM, Piernas C, Hartmann-Boyce J, Lap-
worth S, Aveyard P, Jebb SA: A systematic review and
meta-analysis of the effectiveness of meal replacements
for weight loss. Obes Rev 24. Jan (2019); doi: 10.1111/
0br.12816 [Epub ahead of print]Met
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Suf3stoff oder Zucker?

Kalorienarme SuBstoffe anstelle
von Zucker sollen dabei helfen,
Ubergewicht zu vermeiden oder zu
verringern. Doch diese und andere
positive Auswirkungen auf die Ge-
sundheit lassen sich durch die Er-
gebnisse der groBten bisher zu die-
sem Thema durchgefiihrten Meta-
studie nicht eindeutig bestatigen.

,Fur den Einsatz von StRstoffen konn-
ten wir keinen gesundheitlichen Nut-
zen feststellen und schadliche Auswir-

kungen nicht ausschlieRen”, schreiben
die Wissenschaftler um Jorg Meerpohl
vom Universitatsklinikum Freiburg.

In ihrer Metastudie nutzten sie Da-
ten von 56 bereits abgeschlossenen
Ernahrungsstudien mit einem Beob-
achtungszeitraum von mindestens ei-
ner Woche. Untersucht wurden jeweils
zwei Gruppen von Kindern oder Er-
wachsenen, die sich entweder in der
taglich konsumierten Menge von SUuR3-
stoffen oder in der Art des verwende-
ten SURungsmittels - Zucker oder SuR-
stoff - unterschieden. Die Einzelstudi-
en enthielten Angaben zu Korperge-
wicht, Blutzuckerspiegel, Gesundheit
von Herz und GefalRen und andere me-
dizinische Daten zu Beginn und am En-
de der Untersuchung.

Bei normalgewichtigen Erwachsenen
ergaben sich fur die Gruppen, die SUR-
stoff statt Zucker konsumierten, nur
geringflgig verringerte Werte bei Bo-
dy-Mass-Index (BMI) und Blutzucker-
spiegel. FUr Ubergewichtige Kinder und
Erwachsene, die sich aktiv um eine Ge-
wichtsabnahme bemuhten, ermittel-
ten die Forscher gar keine statistisch
relevanten Unterschiede zwischen den
Gruppen. Insgesamt seien die Ergeb-
nisse deshalb von nur geringer Aussa-
gekraft, weil die meisten verfugbaren
Studien zu wenig Teilnehmer hatten
oder nicht lange genug andauerten,
schreiben die Autoren. Zudem lieRen

sich zusatzliche Einflussfaktoren so-
wie eine umgekehrte Kausalitat nicht
ausschlielen. So ware es zum Beispiel
méglich, dass einige Ubergewichtige
bewusst 6fter auf Zucker verzichteten
und mehr SuRstoff konsumierten, weil
sie abnehmen wollten.

Allerdings kénnte fir diejenigen,
die taglich grole Mengen an sufRen
Getranken zu sich nehmen, ein Ersatz
von Zucker durch SuUBstoff hilfreich
sein, um das Risiko von Diabetes oder
Herz- und GefdlRkrankheiten zu ver-
ringern. Noch besser sei jedoch, weit-
gehend auf suRRe Getranke zu verzich-
ten und stattdessen Wasser zu trinken.
Klare Erndhrungsempfehlungen zur
Frage ,SURstoff oder Zucker?” lassen
sich aus den Ergebnissen nicht ablei-
ten. Dazu sind gréRere Langzeitstudien
notwendig.

In der Metastudie ging es ausschlie3-
lich um chemisch hergestellte oder na-
turliche SuBstoffe wie Cyclamat, Sac-
charin oder Steviosid. 1

Dr. Joachim Czichos, wsa

Quelle: Toews | et al.: Association between intake of
non-sugar sweeteners and health outcomes: systema-
tic review and meta-analyses of randomised and non-
randomised controlled trials and observational studies.
BM]; doi: 10.1136/bmj.k4718

Link: www.uniklinik-freiburg.de/institut-fuer-evidenz-in-
der-medizin.html

Nervenzellen stimulieren
Fettabbau

In engem rdumlichen Kontakt mit den Fettzellen pro-
duzieren Neuronen des sympathischen Nervensys-
tems den Botenstoff Noradrenalin, der die Fettspal-
tung in Gang setzt.

Das Gehirn reguliert Nahrungsaufnahme und Fettstoff-
wechsel normalerweise so, dass das Korpergewicht des er-
wachsenen Menschen weitgehend stabil bleibt. Sind ausrei-
chend Energiereserven in Form von Fettgewebe vorhanden,
setzen die Fettzellen Leptin frei. Dieses Hormon erzeugt im
Gehirn ein Sattigungsgefuhl und stoRt gleichzeitig den Fett-
abbau im Fettgewebe an. Doch wie diese Signale aus dem
Gehirn ins Fettgewebe gelangen, war bisher ungeklart.

Ein portugiesisch-amerikanisches Forscherteam unter Lei-
tung von Ana Domingos vom Instituto Gulbenkian de Cién-
cia in Oeiras und Jeffrey Friedman von der Rockefeller Uni-
versity in New York konnte mithilfe der Zwei-Photonen-Mi-
kroskopie an Mausen zeigen, dass weiles Fettgewebe von

Fasern des vegetativen Nervensystems durchzogen ist. Die-
ses reguliert zusammen mit seinem Gegenspieler, dem pa-
rasympathischen Nervensystem, die Funktion zahlreicher
Organe.

Werden die vegetativen Neuronen im Fettgewebe durch Si-
gnale aus dem Gehirn aktiviert, produzieren sie den Boten-
stoff Noradrenalin. Dieser 18st in den Fettzellen eine Folge
von Reaktionen aus, die die Fettspaltung verstarken. Die
Forscher konnten zeigen, dass Leptin ohne funktionsfahige
Neuronen nicht in der Lage ist, den Fettabbau zu beeinflus-
sen.

Die meisten Fettleibigen bilden zwar grolle Mengen Lep-
tin, die appetithemmende und fettabbauende Wirkung des
Hormons bleibt jedoch aus. Wie sich eine Leptinresistenz
behandeln lieBe, indem ein pharmakologischer Wirkstoff
die Nervenzellen im Fettgewebe direkt aktiviert, werden
weitere Studien zeigen. 1

Dr. Joachim Czichos, Wissenschaft aktuell

Quelle: Zeng W et al.: Sympathetic Neuro-Adipose Connections Mediate Leptin-Dri-
ven Lipolysis. Cell; doi: 10.1016/j.cell.2015.08.055

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019


https://www.uniklinik-freiburg.de/institut-fuer-evidenz-in-der-medizin.html
https://www.uniklinik-freiburg.de/institut-fuer-evidenz-in-der-medizin.html
http://dx.doi.org/10.1016/j.cell.2015.08.055
http://dx.doi.org/10.1016/j.cell.2015.08.055

Geruchssinn beeinflusst Kontrolle
des Korpergewichts

Der Verlust des Riechvermégens fiihrt bei Mausen zu einem
verstirkten Fettabbau. Umgekehrt setzen Tiere mit gestei-
gertem Riechvermdgen mehr Fett an. Ob dhnliche Beziehun-
gen zwischen Geruchssinn und Kérpergewicht auch beim
Menschen existieren, ist noch nicht erforscht.

Die Wissenschaftler Andrew Dillin von der University of California in
Berkeley und Jens Brining vom Max-Planck-Institut fir Stoffwech-
selforschung in KéIn untersuchten gentechnisch verdnderte Mause,
deren Riechzellen in der Nasenschleimhaut fast vollstandig fehlten.
Diese Tiere hatten nach fettreicher Ernahrung ein um 16 Prozent ge-
ringeres Korpergewicht als normale Mause bei gleicher Kost. Dabei
unterschieden sich die Tiere in Appetit und Kalorienaufnahme nicht.
Mause, die bereits fettleibig waren, verloren ein Drittel ihres Kor-
pergewichts, nachdem ihr Geruchssinn fehlte. Die unerwartete Ge-
wichtsabnahme beruhte ausschlieBlich auf einem Abbau der Fett-
masse.
Wie weitere Untersuchungen ergaben, aktivierten ausbleibende Ge-
ruchssignale Teile des sympathischen Nervensystems, sodass die
Masse an weiRem Fettgewebe zuriickging. Gleichzeitig verstarkte sich
die mit Warmeproduktion verbundene Fettverbrennung im braunen
Fettgewebe. Es zeigte sich, dass die Mduse ohne Riechvermdgen ei-
nen erhohten Blutspiegel an Adrenalin hatten. Dieses Hormon kur-
belt in Stresssituationen die Verbrennung von Fett im braunen Fett-
gewebe an.
Die Forscher Uberpriiften ihre Ergebnisse mithilfe eines weiteren
Typs genetisch verdnderter Mause: mit Tieren, deren Riechleistung
Uber das naturliche MaR hinausging. Tatsachlich verhielten sich diese
Mause in den Experimenten genau umgekehrt: Sie wurden schneller
fettleibig als normale Mause.
Die Forscher vermuten, dass es - wahrscheinlich vermittelt Gber den
Hypothalamus - eine Verbindung zwischen Riechzellen und sym-
pathischem Nervensystem gibt, die zusammen mit mehreren Hor-
monen fur die Kontrolle des Kdérpergewichts sorgt. Es sei durchaus
moglich, dass eine voribergehend blockierte Geruchswahrnehmung
Stoffwechselreaktionen auslésen kénnte, die sich fur neue Adiposi-
tastherapien eignen kdnnten. Bisher ist aber noch offen, ob die Ergeb-
nisse der Tierversuche auf Menschen Ubertragbar sind. 1
Dr. Joachim Czichos, Wissenschaft aktuell

Quelle: Riera CE et al.: The sense of smell impacts metabolic health and obesity. Cell Metabolism;
doi: 10.1016/j.cmet.2017.06.015

Foto: © zinkevych/stock.adobe.com

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

FORSCHUNG

Warum das Korpergewicht
im Alter steigt

Im Fettgewebe laufen stiandig Umbauprozesse
ab. Neues Fett kommt hinzu, vorhandenes wird
entfernt. Stehen beide Vorgidnge im Gleichge-
wicht, verdndert sich das Korpergewicht nicht.
Mit dem Alterwerden geht die Fettabbaurate
bei Erwachsenen zuriick. Kompensieren sie das
nicht durch eine geringere Fettspeicherung, er-
hoht sich das Kérpergewicht - und zwar unab-
héangig von anderen Faktoren.

In ihrer Studie untersuchten die Wissenschaftler
um Peter Arner vom Karolinska-Institut in Stock-
holm auch fettleibige Patientinnen, die nach ei-
ner Magen-Operation stark abgenommen hatten.
Nur diejenigen, deren zuvor geringe Fettabbaura-
te nach der Operation anstieg, konnten ihr Kérper-
gewicht in den folgenden Jahren halten. Noch gibt
es keine Therapie, die ein gestortes Gleichgewicht
im Fettstoffwechsel wiederherstellen und so das
Korpergewicht stabilisieren kénnte.

Fur ihre Messungen des Fettstoffwechsels einzel-
ner Personen Uber einen Zeitraum von mehre-
ren Jahren nutzten die Forscher die Tatsache, dass
durch die oberirdischen Atombombentests bis
1963 der Gehalt an radioaktiven C-14-Kohlenstoff-
isotopen in der Atmosphare vorubergehend stark
zunahm. Bei den in dieser Zeit lebenden Men-
schen erhéhte sich das Verhaltnis zwischen dem
C-14- und dem normalen C-12-Isotop im Korper-
fettspeicher.

Die Abnahme des Anteils C-14-markierter Fett-
sauren im Fettgewebe nach dem Stopp der Kern-
waffentests diente den Wissenschaftlern als MaR
fur die Fettabbaurate. Dazu ermittelten sie bei 54
Testpersonen das Verhaltnis von C-14- zu C-12-Iso-
topen der Fette in jeweils zwei Biopsien, die im Ab-
stand von durchschnittlich 13 Jahren entnommen
worden waren. Je héher der verbliebene C-14-Ge-
halt der zweiten Probe noch war, desto langsamer
erfolgte der Abbau ,alter” Fette. Es stellte sich he-
raus, dass sich die Rate des Abbaus von radioakti-
vem Fett mit dem Alterwerden verringerte - unab-
hangig von der Veranderung des Korpergewichts
in dieser Zeit. Diejenigen, die im Untersuchungs-
zeitraum ihre Kalorienzufuhr mit der Nahrung
nicht verringert hatten, nahmen im Schnitt um 20
Prozent zu.

Die Resultate konnten zur Entwicklung von The-
rapien beitragen, die einen Anstieg des Korperge-
wichts mit dem Alterwerden begrenzen und die
Behandlung von Fettleibigkeit unterstitzen. 1

Dr. Joachim Czichos, Wissenschaft aktuell

Quelle: Arner P et al.: Adipose lipid turnover and long-term changes in
body weight. Nature Medicine; doi: 10.1038/541591-019-0565-5
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Korperorientierte Ernahrungs-
beratung - Bedeutung und Chancen

DR. STEPHANIE HOY

In der Erkundung von Korperempfindungen, Bewegungsmustern und kérper-
sprachlichen AuRerungen liegen ungenutzte Potenziale fiir die Erndhrungsbera-
tung, die sich fiir gesundheitsforderliche Veranderungsimpulse nutzen lassen. Die
Integration des Korpers kann auf drei Wegen erfolgen: tiber den Korper der ratsu-
chenden Person, iiber den Kdrper der Beratungsperson und uber den zwischen-
leiblichen (Resonanz)Raum.

<
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(Ess)biografische Erfahrungen und ver-
korperte Lebensthemen
im Rahmen von Beratungsprozessen
fur Veranderungsimpulse nutzen. Der
Korper ist Trager bisher ungenutzter
Wissensbestande, die fur sinnhaftes
Erndahrungshandeln bedeutsam sein
kénnen. Die Entwicklung einer korper-
orientierten  Beratungsmethodik er-
weitert den klientenzentrierten Kom-
petenzbereich Beratungsfach-
kraft hin zu mehr Ganzheitlichkeit und
schafft eine neue Perspektive, um den
Korper bewusst fur die Veranderungsar-
beit zu nutzen.

Den Klienten dient der Korper als Mittel
zur Selbstregulation in Phasen der Ver-
haltensanderung oder Aufrechterhal-
tung neuer Muster, indem sie bewusst
Kontakt zu ihrem Koérper aufnehmen
und zuhdren lernen, was ihnen das un-
bewusste Kommunikationssystem des
Korpers erzahlt.

lassen sich

einer

Body Turn - Die Hinwen-
dung zum Kérper

Haben sich Menschen dafiir entschie-
den, ihr Essverhalten gesundheitsfor-
derlicher oder in Richtung Nachhaltig-
keit zu verandern, ist die Ernahrungs-
beratung eine Mdglichkeit, diesen Weg
zu begleiten. Aktuell steht der ernah-
rungsphysiologische Bedarf der Klien-
ten im Vordergrund; problematisches
Verhalten wird kognitiv-rational zu 16-
sen versucht (Gdtjen 2079). Dieser An-
satz basiert auf einem traditionellen In-
put-Output-Modell, das auf der Vorstel-
lung basiert, dass das Gehirn als zentra-
le Vermittlungsinstanz von zum Beispiel
Wissen zwischen der Umwelt und dem
Korper agiert (Storch 2017). Als Konse-
quenz andern Menschen ihr Verhal-
ten, wenn sie genug wissen. Dass die-
se Uberwiegend kognitive Ausrichtung
nicht zielfUhrend ist, belegt die stetig
steigende Anzahl Ubergewichtiger und

© Stephanie Hoy

adipdser Erwachsener in Deutschland
(DGE aktuell 2017; DGE e. V. 2016).

Die Urspriinge der Spaltung von Korper
und Geist liegen in der abendlandischen
Philosophie. Auch heute noch gilt der
Kérper als ,physiologische Tragerma-
schine flr das Gehirn” (Fuchs 2017). Die
Perspektive auf den Korper in der Er-
nahrungsberatung ist Uberwiegend na-
turwissenschaftlich dominiert (Abb. 1).
Haufig erfahrt er negative Zuschreibun-
gen: Er gilt als nicht der Norm entspre-
chend, dysfunktional oder mangelhaft,
als Ausloser einer Erkrankung (z. B. bei
Diabetes) oder als etwas Veranderungs-
wirdiges (z. B. bei Ubergewicht). Der
Kérper soll moglichst stérungsfrei funk-
tionieren und gilt kaum als Ressource.
Die Klienten sind es gewohnt, Probleme
rational zu |6sen. Nicht zuletzt ist auch
das Beratungssetting kdrperarm konzi-
piert: Beratungsperson und Ratsuchen-
der sitzen, atmen ruhig, reden Uber ei-
ne Verhaltensdnderung und planen Ak-
tivitdten meist aus dem Intellekt heraus
(Abb. 2). Das Wesentliche am Menschen
ist demnach der Kopf und heute zu-
nehmend auch die Hande zum Bedie-
nen der neuesten Ernahrungs-Apps. Be-
denkt man jedoch, dass es zumeist kor-
perliche Prozesse und Phanomene sind,
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warum Menschen Ernahrungsberatung
aufsuchen, ist es nahliegend, den Kor-
per ins Zentrum des Beratungsprozes-
ses zu rucken.

In den letzten Jahren haben sich unter-
schiedliche  Wissenschaftsdisziplinen
dem Korper als Interessens- und For-
schungsgegenstand zugewandt. Ergeb-
nisse aus Neuropsychologie, Sauglings-
forschung, Psychotraumatologie und
Bindungs- und Emotionsforschung zei-
gen auf, wie sich korperliche Erfahrun-
gen auf Empfindungen, Selbstgefiunhl,
Motivation, auf zwischenmenschliche
Fahigkeiten und auf das Denken aus-
wirken (Breit-Schréder 2014). Erkennt-
nisse der Kognitions- und Neurowissen-
schaften verweisen auf den zentralen
Stellenwert einer Kopplung von Korper,
Gefuhl und Verstand. Die Perspektive
des Embodiment greift diese Sichtwei-
se auf und betrachtet den Menschen als
Einheit von Kérper und Geist (Storch et
al. 2017). Kérperliches und psychisches
Erleben wirken demnach parallel und
selbstorganisierend aufeinander und
sind untrennbar miteinander verbun-
den. Das Embodiment-Modell folgt der
Vorstellung, dass der menschliche Geist
im Organismus verkdrpert ist und Geist
und Korper in der Umwelt eingebettet
sind (Abb. 3). Fur die Gesundheitsfor-
derung und Ernahrungsberatung heifdt
das, den Korper und den Geist als ei-
ne miteinander verbundene Einheit zu
denken.

Eine korperorientierte Sichtweise in der
Beratung beinhaltet drei Dimensionen:
den Klientenkorper, den Korper der Be-
ratungsperson und den zwischenleibli-
chen Raum (Abb. 4).

Der Klientenkdrper erzahlt Geschichten,
tragt nonverbale Informationen Uber in-
dividuelle Essbiografien, ,verkorperte”
Glaubenssatze (z. B. Du musst schnell
essen, sonst bleibst du hungrig) sowie
frihkindliche Pragungen (z. B. Abnei-
gungen und Vorlieben), die das Essver-
halten der Klienten beeinflussen. Eine
Hinwendung zum Korper offenbart den
Klienten wertvolle essbiografische In-
formationen, verbessert deren Kérper-
gefthl und ermoglicht andere Zugange
und Perspektiven zur Verhaltensmodifi-
kation (eigenleibliche Resonanz).

Auch die Beratungsperson findet Er-
dung und Kraft, wenn sie in der Lage
ist, auf ihr eigenes Korperwissen (z. B. in
Form von Intuition, inneren Bildern) zu
vertrauen und als Ressource im Bera-
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tungsprozess zu nutzen (eigenleibliche
Resonanz).

Die Berater-Klienten-Beziehung erwei-
tert sich um zwischenleibliche Phano-
mene, die sich laut Fuchs (2077) Uber
den ,verkdrperten Dialog” in den Bera-
tungsprozess integrieren lassen. Wenn
es der Beratungsperson gelingt, den
zwischenleiblichen (Resonanz)Raum als
Grundlage fur Empathie und koérperli-
ches wie soziales Verstehen zu nutzen,
kann sie den Klienten ,wie am eigenen
Leib” splren, ist empathisch und ver-
tieft somit die von Rogers (7983, 1985)
postulierte klientenzentrierte Haltung
innerhalb der Beratung.

Der Klientenkorper

Im Lebensverlauf entwickeln sich unter
familiaren, soziokulturellen, interkultu-
rellen und historischen Einflissen sowie
ethisch/6kologischen Erwagungen indi-
viduelle Erndhrungsgewohnheiten (Gdt-
jen 20179). Dadurch entstehende sehr in-
dividuelle Essbiografien beinhalten et-
wa Essrituale, Ess- und Trinkgewohn-
heiten sowie deren Verteilung Uber den

Tag, besondere Vorlieben seit der Kind-

heit, Lieblingsspeisen und -getranke, in-

dividuelle Abneigungen und Unvertrag-
lichkeiten oder Krankheiten. Die Essbio-
grafie bestimmt das Essverhalten eines

Menschen mit all seinen Essmustern,

sozialen Gewohnheiten und Essbezie-

hungen (Gdtjen 2019; Heindl 2016). Um
herauszufinden, welche Essverhalten

Klienten haben, bietet es sich in der Be-

ratung an, den Klienten kdrperorientiert

und selbstreflektierend zu befragen:

+ Wie wird Hunger gefiihlt? Wo wird
Hunger geflhlt? Wie wird Hunger be-
wertet?

+ Was bedeutet Genuss?

Wie wird Sattsein gefuhlt? Wo wird

Sattsein geflihlt? Welche Gefiihle wer-

den mit dem Sattsein verbunden?

War/ist das Essen an Mahlzeiten ge-

bunden?

Wurde/wird Essen als Belohnung

oder Bestrafung eingesetzt?

Gab/gibt es Glaubenssatze, die das

Essverhalten beeinflussen (einschran-

kend, fordernd, fordernd)?

Welche Beziehungen hat der Klient zu

Lebensmitteln?

Neben diesen primar kognitiv abgespei-

cherten Wissensbestanden zum Essver-

halten gibt es verkérperte Erfahrungen,
die nur schwer in Worten formulierbar
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Abbildung 1: Naturwissenschaftliche Perspektive auf den Kérper
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Abbildung 2: Untergeordnete Rolle des Kdrpers in der Ernéh-
rungsberatung
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Abbildung 3: Das Embodiment-Modell: Einheit von Kérper und
Geist
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sind. Aus der Traumaforschung ist be-
kannt, dass sich der Korper alles merkt.
Van der Kolk (7994) beschreibt, dass
Menschen nicht nur uber ein explizi-
tes Gedachtnis im Neokortex verfigen,
sondern auch in der Lage sind, Uber
das limbische System und ein ,Korper-
gedachtnis” (implizites Gedachtnis) Er-
fahrungen zu speichern. Von frihester
Kindheit an lagern sich soziale Interak-
tionen und Erfahrungen als Verhaltens-
entwirfe, affektiv-interaktive Schema-
ta, Koérperhaltungen und Korperprakti-
ken im impliziten Gedachtnis ab (Fuchs
2017). Diese Erfahrungen sind schwer
in Worte zu fassen, da sie sich in einer
Phase verkorperten, in der der Neo-
kortex (noch) nicht in der Lage war, sei-
ne Aufgabe als kognitives Gedachtnis
wahrzunehmen. Der Neokortex ist erst
ab einem Lebensalter von zweieinhalb
bis drei Jahren so weit entwickelt, dass
er als kognitives Gedachtnis Erfahrun-
gen speichern kann. Demnach liegen
fruhkindliche Pragungen, verkorper-
te Wissensbestande und Bewaltigungs-
strategien sowie (lber)lebensnotwendi-
ge Muster nonverbal in unseren Kérper-
archiven gespeichert vor. Ein Beispiel
dafur ist die verkdrperte Lernerfahrung,
dass SuRigkeiten verlasslicher trdsten
als Menschen (Barlésius 2014).

Fallbeispiel

Im Beratungsgesprach formulierte
der Klient, dass er mit der Vorstellung,
beim Essen auf die Bremse zu treten,
eine ganz unangenehme Erinnerung
an die Kindheit verband.

In der Herkunftsfamilie gab es funf
Geschwister und wer beim Essen
nicht schnell war, bekam nicht ge-
nug. Das schnelle Essen pragt das
Essverhalten des Klienten noch heu-
te, auch wenn die Geschwister schon
lange nicht mehr mit am Tisch sitzen.

Gatjen (2019) nennt diese Gewohnhei-
ten, Gefuhle und Gedanken ,virtuelle
Mitesser”, die immer mit am Tisch sit-
zen, auch wenn man allein isst. Die Ar-
beit mit den Kdrperarchiven der Klien-
ten sensibilisiert die Klienten fur eigene
fruhkindliche Pragungen sowie verkdor-
perte Glaubenssatze und fordert den
konstruktiven Umgang damit.

Fazit. Eine korperorientierte Beratungs-
arbeit steigert die Selbstaufmerksam-
keit der Klienten, fordert eigenleibliche

Resonanz sowie den Korperausdruck
und unterstitzt damit die Klienten, die
Beziehung zu sich selbst und zum eige-
nen Korper neu zu strukturieren. Kor-
perorientiertes Arbeiten steigert die Le-
bendigkeit und Vitalitat der Klienten und
animiert zur kreativen Losungsfindung -
nicht nur Uber den Kopf.

Der Beraterkorper

Beratungspersonen setzen ihren Kor-

per bislang als kdrpersprachliches Me-

dium ein. Sie erhalten in der Aus- und

Weiterbildung Uberwiegend Hinweise,

wie sie ihren Korper etwa in Vortragssi-

tuationen optimal und professionell ein-
setzen. Der Kdrper der Beratungsper-
son ist jedoch mehr als ein sich prasen-
tierendes Objekt. Er agiert und reagiert
bewusst und unbewusst auf das, was

im Beratungsprozess inhaltlich und be-

ziehungsseitig passiert. Auch ist er Tra-

ger vielfdltiger Wissensbestande, die
in Form von Erinnerungen, inneren Bil-
dern, Gefiihlen und Impulsen nach au-

Ren drangen. Bislang erfahren diese

korpernahen, nichtsprachlichen Aus-

druckssignale im Beratungsprozess we-
nig Beachtung. Wenn es der Beratungs-
person jedoch gelingt, eine ,Splrpra-
senz” (gleichzeitiges Innehalten/Pausie-
ren und spurende Selbstbefragung) zu
entwickeln und zu nutzen, bekommt
auch das Unbewusste, das Intuitive, das

Bauchgefihl einen Raum im Beratungs-

prozess. Die bewusste Ansteuerung der

eigenleiblichen Resonanz liefert korper-
nahe, nichtsprachliche Informationen,
die die Beratungsperson auf zweierlei

Wegen nutzen kann:

+ zur Selbstinformation durch Bildung
von Hypothesen Uber die ratsuchen-
de Person, deren problematische Ver-
haltensweisen oder deren inharente
Bewaltigungsstrategien,

+ zur Information des Klienten durch
das aktive Formulieren dessen, was
er bei der Selbstbefragung spurte
(zwischenleibliche Resonanz).

Damit wird der Korper der Beratungs-

person zur Resonanzflache flr das Er-

leben der Klienten. Die Fahigkeit, kor-
pernahe Informationen wahrzuneh-
men, ist heute bei vielen Menschen
verkimmert. Diejenigen, die sie noch
splren, schieben unerwinschte soma-
tische Marker beiseite oder ignorieren
sie, da der sachlogische Verstand ver-
meintlich die besseren Entscheidungen

trifft (Storch 2004). Dabei gilt es - ge-

rade in der Ernahrungsberatung - die

Signale des Korpers aufmerksam

wahrzunehmen und bewusst zu be-

rucksichtigen. Dadurch, dass dieses
nichtsprachliche Signalsystem der per-
sonlichen Erfahrung entstammt, liefert
es zuverlassige und glaubwurdige In-
formationen. Um die eigenleibliche Re-
sonanz im Beratungsprozess nutzen zu
kénnen, braucht die ratgebende Per-
son einen guten Zugang zum eigenen
Kérper und den eigenen Empfindun-
gen. Gleichzeitig muss sie unterschei-
den lernen, welche Empfindungen zu
den eigenen Erfahrungen gehdren
und welche durch die Befindlichkeiten
der Klienten bestimmt sind. In der be-
ruflichen Weiterbildung sind deshalb
selbstreflektierende Fragen zum Um-
gang mit dem eigenen Korper unum-
ganglich. Folgende Fragen sind zum

Beispiel zu stellen:

+ Wie gut ist die Beratungsperson im
Kontakt zu ihrem Kérper (dem Spu-
ren, Fihlen, Wahrnehmen)?

+ Wie geht sie mit dem eigenen Korper
um? Welche kérperlichen Zuschrei-
bungen erfuhr sie als Kind, als Ju-
gendlicher, als Erwachsener?

+ Welche korperbezogenen Glaubens-
satze steuern die eigene Haltung
zum Korper und zum Essen?

Neben dieser kognitiven Auseinander-
setzung mit der Kdrperbiografie helfen
Ubungen zur Kérperwahrnehmung, die-
sen Kompetenzbereich zu trainieren.

Ubungsbeispiel

~Setzen Sie sich ganz entspannt in ein
Café oder einen Biergarten, lassen Sie
den Blick schweifen, bis ein anderer
Mensch ihr Interesse weckt. Versu-
chen Sie in die entsprechende Kor-
perhaltung zu gehen, greifen Sie die
Mimik und die Bewegungen auf und
nehmen Sie alles wahr, was sich zwi-
schen FuBsohle und Haarspitze bei
Ihnen abspielt. Versuchen Sie zu er-
grunden, wie es dem Menschen am
anderen Tisch geht, was ihn gerade
bewegen kdnnte? Welche Satze kdnn-
ten die seinen sein? Was kdnnen Sie
flr Hypothesen bilden? Wenn mog-
lich machen Sie die Ubung zu zweit
und tauschen sich Uber die gefunde-
nen Informationen und Hypothesen
aus.” (Stribing, Roming 2014).
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Fazit. Die Kérperwahrnehmung wird far
die Beratungsperson zu einer wichtigen
Kompetenz, denn sie liefert vielfaltige
Hinweise zum Verlauf des Beratungs-
prozesses sowie zur Qualitat der Bera-
ter-Klienten-Beziehung. Der eigene Kor-
per kann damit zum Supervisor werden
(Bohmann, Bohmann 2014).

Der zwischenleibliche
(Resonanz)Raum

Der zwischenleibliche (Resonanz)Raum
hat fur die Erndhrungsberatung zweier-
lei Bedeutung:

+ Er l3sst sich methodisch nutzen, um
den inneren Stimmen des Klienten-
systems Gehor zu verschaffen (ver-
korperter Dialog).

+ Er ist elementarer Bestandteil fur ge-
lingende Beziehungsgestaltung und
damit Basis fur Empathie und soziales
Verstehen im Beratungsprozess.

Nach Bauer (2008) ist jeder Korper ein
Resonanzkdrper, der sich auf andere
Korper einschwingt. Beispiele flr solche
Resonanzphdnomene sind das auto-
matisierte Gahnen, wenn ein anderer
Mensch gahnt, Erwachsene, die beim
Fittern eines Kleinkindes mit dem Loffel
ebenfalls den Mund &ffnen oder die un-
willklrlich ahnliche Sitzhaltung von Ge-
sprachspartnern. Eine mogliche Ursa-
che fir diese Resonanzphanomene ist
das System der Spiegelneuronen. Sie er-
moglichen eine intuitive, wechselseitige
soziale Einstimmung, indem Menschen
die Handlung der anderen im Sinne ei-
ner stillen, inneren Simulation nacher-
leben. Die Resonanz der Spiegelneuro-
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nen setzt spontan, unwillkirlich und oh-
ne Nachdenken ein und legt damit den
Grundstein fur soziales Miteinander und
Verstehen. Aus Sicht der Neurobiologie
sind zwei Menschen, sobald sie einan-
der leiblich begegnen - so auch im Bera-
tungsraum - in ein systemisches Inter-
aktionsgeschehen einbezogen, das ih-
re Koérper miteinander verbindet (Fuchs
2017). Dabei schwingen sich Menschen
auf den emotionalen und den kérperli-
chen Zustand eines anderen Menschen
ein. Daraus ergibt sich eine zwischen-
leibliche Resonanz, die im zwischenleib-
lichen (Resonanz)Raum entsteht.

Der verkérperte Dialog
im zwischenleiblichen
(Resonanz)Raum

Der ,verkdrperte Dialog” ist ein inter-
aktives  Geschehen,
sen sich die Gesprachspartner mit ih-
rem gestisch-korperlichen Verhalten
fareinander sichtbar zeigen. Die Be-
ratungsperson hat dabei die Aufga-
be, koérpersprachliche und verkdrperte
Ausdrucksmuster und Inszenierungen
zu erkennen, zu deuten und fur die rat-
suchende Person als Hypothesen in
Worte zu kleiden. Die Beratungsperson
leistet damit eine Art Ubersetzungsar-
beit. Manche Informationen (in der Re-
gel die Sprachlichen) sind bereits gut
sortiert, werden verstandlich angeboten
oder ansprechend und nutzerfreund-
lich prasentiert. Andere Offerten (in der
Regel die nichtsprachlichen) sind noch
unsortiert oder unter anderen Themen
oder Empfindungen begraben. Damit
die ratsuchende Person einen Zugang

innerhalb  des-

WUNSCHTHEMA

In einer erfolgreichen kérperorientierten Beratungsbeziehung fiihlt sich der ,Beraterkdrper” in den ,Klientenkdrper" ein.

zu diesen nichtsprachlichen Informatio
nen erhalten kann, benétigt sie einen
SchlUssel. Diesen Schlussel kann die
aufmerksam zuhérende und beobach-
tende Beratungsperson in Form von Hy-
pothesen zur Verfligung stellen.

Zur Formulierung von Hypothesen be-
dient sich die beratende Person eigener
Beobachtungen, eigener Geflihle und
Affekte sowie innerer Bilder, Metaphern
und Eindrilcke (Litzner-Lay 2016). Die-
se Informationen werden nur spir- und
wahrnehmbar, wenn es der Beratungs-
person gelingt, eine Spurprasenz zu ent-
wickeln, also eine echte Einflhlung (ei-
genleibliche Resonanz) in die innere Er-
lebniswelt des Klienten. Ob der Schlis-
sel (die Hypothese) passt, entscheidet
die ratsuchende Person.

Neben dem bekannten Paraphrasieren
und Verbalisieren von Erlebnisinhalten
geht es auch darum, kdrpersprachliche
Ausdruckssignale zu formulieren. Da-
durch entsteht eine ,Zweifthlung®, die
Uber die ,Einfihlung” hinausgeht.

Fazit. Die Beratungsperson versucht,
Uber den verkdrperten Dialog die Spra-
che des Koérpers in formulierte Satze zu
Ubertragen, die den noch unbewussten
Befindlichkeiten und Gefiihlen des Kili-
enten in diesem Moment entsprechen.
Damit verschafft die Beratungsperson
Uber den zwischenleiblichen Raum den
inneren Stimmen des Klientensystems
Gehor und ermdglicht der ratsuchen-
den Person eine Vertiefung und Klarung
von Gefuhlen und Empfindungen, die
in einer spezifischen Situation, in einer
wichtigen Beziehung und/oder an ei-
nem angestrebten Ziel beteiligt sind. Die
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WUNSCHTHEMA

Hinweise fiir die Beratungspraxis

Die ratsuchende Person sehen: Menschen wollen - auch aus neurobiologischer Sicht - als Person wahrgenom-
men werden. Wenn das gelingt, erzeugt allein dieser Umstand Motivation. Die ratsuchende Person flhlt sich ge-
sehen, wenn es der beratenden Person gelingt, das beiseite zu schieben, was ihr parallel durch Kopf und Kérper
geht (Rogers 1985). Eine zugewandte Kérperhaltung und ein aufmerksamer Blickkontakt driicken aus, dass die
beratende Person aufmerksam zuhort.

Gemeinsame Aufmerksamkeit: Sie entsteht, wenn es der Beratungsperson gelingt, sich gegenwartsklar, emo-
tional und kognitiv der ratsuchenden Person und ihrem Anliegen voll und ganz zuzuwenden.

Emotionale Resonanz: Sie entsteht durch die grundsatzliche Fahigkeit zur Empathie, sich zu einem gewissen
Grad auf die Stimmung der ratsuchenden Person einzuschwingen.

Gemeinsames Handeln: Etwas konkret miteinander zu tun (z. B. gemeinsam kochen), fordert die Berater-Klien-

ten-Beziehung.

Verstehen von Motiven und Absichten: Verstehen erfordert immer wieder neues Nachdenken. Zu den nach-
teiligen Sparmalinahmen des Gehirns gehort, dass es sich das immer wieder neue Verstehen ersparen will und
stattdessen Schemata unterstellt, die auf friiheren typischen Erfahrungen beruhen. Um Klienten zu verstehen,
bedarf es nicht nur einer guten Beobachtungsgabe und intuitiver Fahigkeiten (,Bauchgefiihl), sondern vor allem
auch des bewusst gestalteten klientenzentrierten Gesprachs.

<
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besondere Herausforderung fur die Be-
ratungsperson liegt darin, sich mit dem
eigenen Korper zur Verflgung zu stel-
len, die eigenleiblichen und fremden
Kérpersignale aufzunehmen und diese
fir den Klienten zu Ubersetzen. Durch
das Ansprechen wahrgenommener Er-
lebnisinhalte, Gefiihle und Koérperaus-
dricke lasst sich die eigenleibliche Re-
sonanz des Klienten férdern und damit
Kérperwahrnehmung und -ausdruck
verbessern. Die beratende Person fuhrt
den Klienten zu eigenen kérperlichen
Ressourcen.

Erfolgreiche
Beziehungsgestaltung

Die zwischenleibliche Resonanz ist flr

eine gelingende Beziehung zwischen

Ratsuchendem und Ratgebendem be-

deutsam: ,Jede Beziehung ist ein zwei-

spuriger Weg" (Bauer 2016). Zweispurig
zu beraten bedeutet:

+ die Gegenspur, also den Klien-
ten, wahrzunehmen, fremdleibliche
Korpersignale und Befindlichkeiten zu
erkennen und sich auf die ratsuchen-
de Person einzustellen,

+ auf der eigenen Wegspur zu bleiben,
sich selbst zu splren und die eigenen
Themen zu kennen,

+ die Komponenten fir das Gelingen ei-
ner guten, tragfahigen und vertrauten
Beziehung zu kennen und zu nutzen.

Fazit. Wenn es gelingt, eine gute Bera-
tungsbeziehung aufzubauen, reagiert
das Gehirn des Klienten mit dem Aus-
sto von Dopamin, Opioiden und Oxy-

tocin (Bauer 2016). Dopamin versetzt
den Organismus psychisch und phy-
sisch in den Zustand von Wohlbefinden,
Konzentration und Handlungsbereit-
schaft. Opioide haben einen positiven
Effekt auf Selbstwertgefuhl, emotionale
Gestimmtheit und Lebensfreude. Oxy-
tocin fordert Vertrauen stiftende, fes-
te Bindungen. Eine gute, tragfdhige und
vertraute Beratungsbeziehung entsteht
im zwischenleiblichen (Resonanz)Raum.
Damit ist er Basis und wichtiger Be-
standteil einer gelingenden Beziehungs-
gestaltung innerhalb des Beratungspro-
zesses.

Chancen der korper-
orientierten Beratung

Suchen Beratungspersonen nach einer
fir den Klienten nutzlichen Form der
Verhaltensanderung, kann der Korper
eine wichtige Ressource sein, da er im-
mer an Prozessen wie Wahrnehmen, Er-
leben und Lernen beteiligt ist. Der Kor-
per ist und bleibt Ausgangspunkt und
Medium flUr elementare Erfahrungen.
Effektive Veranderungsarbeit erscheint
daher ohne Einbeziehung des Korpers
kaum moglich. Die Berater-Klienten-Be-
ziehung ist zukunftig idealerweise so
zu gestalten, dass sie gleichzeitig kog-
nitiv-emotionaler Erkenntnisraum und
zwischenleiblicher Erfahrungsraum ist.
Die Beachtung korperlicher Signale und
Ausdrucksmittel kann fur die ratsuchen-
de Person neue Erkenntnisse und Lo-
sungen bringen. Wenn der Kdrper wie-
der als Ort erlebbar wird, der Sinn, Halt
und Orientierung sowie Kraft und Zu-

versicht schenkt, kann sich die ratsu-
chende Person auf den Weg machen,
besser fur diesen Korper zu sorgen. Der
eigene Korper kann so zur wichtigen
Ressource werden, um das Essverhal-
ten gesundheitsforderlich zu gestalten.
Auf korperliche Aspekte in der Beratung
zu verzichten, bedeutet den Verzicht auf
wichtige Quellen von Erkenntnis und auf
Ansatzpunkte fur konkrete und effizien-
te Veranderung.

Es wird eine wichtige Aufgabe kinftiger
Aus- und Weiterbildung sein, die Wahr-
nehmungsfahigkeit von Beratungsper-
sonen fur eigen- und zwischenleibliche
Phanomene zu schulen. Die Arbeit mit
der eigenen Resonanzfahigkeit erfor-
dert Offenheit und die Bereitschaft, sich
auf Prozesse einzulassen, die im Ergeb-
nis wenig planbar oder absehbar sind
(Siegel 2012). Im Hinblick auf die Profes-
sionalisierung von Beratern geht es vor
allem darum, Unsicherheitstoleranz und
Begegnungsfreude zu fordern (Zwack,
Zwack 2016) sowie die Notwendigkeit
biografischer und eigenleiblicher Selbst-
reflexion anzuerkennen.

Far die Theorieentwicklung erscheint
bedeutsam, die klassische Definition
von Beratung vor dem Hintergrund der
geschilderten Beratungsinteraktion um
zwischenleibliche Phanomene zu ergan-
zen. 1

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnisse” als kosten-
freie pdf-Datei. <<
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Helfen, die richtige Wahl zu treffen

Die Lebensmittelindustrie verdndert zuneh-
mend Rezepturen, um den Gehalt an Zucker,
Fett und Salz in Fertigprodukten zu senken. Das
soll Verbrauchern helfen, die gesiindere Wahl zu
treffen. Fur viele Klienten ist das grof3e Angebot
aber schwer zu durchschauen.

So stehen Konsumenten heute vor dem Supermarkt-

regal und haben die Wahl zwischen ahnlichen Produk-

ten mit verschiedenen Zucker-, Fett- oder Salzgehal-
ten. Zugleich werden Fruchtjoghurts als fettarm oder

Jleicht” angepriesen, sind aber aufgrund ihres hohen

Zuckergehalts nicht kalorienarm. Wer blickt da noch

durch?

Was Beraterinnen und Beratern oft selbstverstand-

lich erscheint, ist es fir viele Klienten keinesfalls: etwa,

dass ein Naturjoghurt mit frischen Frichten gemischt
und eventuell wenig nachgesuf3t leichter als mancher

LLight-Joghurt” aus dem Supermarkt ist. Zu oft glauben

Verbraucher die Bezeichnungen auf dem Etikett oder

Werbeversprechen.

Gleichzeitig geben informierte Klienten gern preis, was

sie bereits wissen und umsetzen - daran lasst sich gut

anknUpfen, um ihr Repertoire zu erweitern oder zu op-
timieren. Gemeinsam mit der Beratungskraft kdnnen

Klienten so ihre eigene , Trickliste” entwickeln, zum Bei-

spiel:

+ selbstgemachtes Ketchup oder selbst kreierte To-
matensoflRe aus Tomatenpliree, nach eigenem Ge-
schmack gewdrzt statt mit Einheitsgeschmack und
viel Zucker oder SuBungsmitteln

+ selbst angerUhrtes Dressing mit Essig, einem Esslof-
fel wertvollem Speisedl und/oder Joghurt und Krau-
tern statt fertigen Salatdressings und SolRen

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

+ Brotaufstrich aus zerdruckten Gemuseresten vom
Vortag selbst zubereitet und abgeschmeckt statt fer-
tiger Brotaufstriche.

Verandern Hersteller die Rezeptur, erfolgt manchmal
ein deutlicher Hinweis darauf - aber langst nicht im-
mer. Da hilft es nur, immer wieder das Zutatenver-
zeichnis zu studieren. Wenn sich Klienten dort genau
anschauen, wie verarbeitete Lebensmittel tatsachlich
zusammengesetzt sind, bewirkt das oft ein ,Aha-Er-
lebnis”. Mit Unterstitzung des Beraters bekommen sie
vielleicht ein Geflhl daftr, wie wirkungsvoll sie selbst
ihre Ernahrung ,reformulieren” und die gesunde Wahl
selbst in die Hand nehmen kénnen.

Fur Klienten, die bestimmte Inhaltsstoffe wie Laktose

oder Gluten nicht vertragen, ist der regelmaf3ige Blick

auf das Zutatenverzeichnis noch wichtiger: Hier kann
eine unbemerkte Anderung der Rezeptur zu Beschwer-
den und unerwlnschten Reaktionen fuhren. Viele Be-
troffene wissen das und sind , Profis in eigener Sache”

- der Zutatencheck beim Einkauf ist in Fleisch und Blut

Ubergegangen. Andere brauchen dabei Unterstitzung,

vor allem in der ersten Zeit nach der Diagnose. ]

Lesen Sie dazu auch unseren Beitrag ab Seite 284 die-
ser Ausgabe: Zuhause Salz, Zucker und Fett sparen -
Lebensmittel klug auswdéhlen und selbst zubereiten.

Zum Weiterlesen:

* Herzgesund leben, Bestell-Nr. 1301

* Speisesalz: 12 Fragen und Antworten, Bestell-Nr. 1648

* Beraten mit dem Energiedichteprinzip, Bestell-Nr. 3710

* Mahlzeiten gestalten - Beratung mit der Tellerebene,
Bestell-Nr. 3416_DL

© Phil Cardamone/stock.adobe.com
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WELTERNAHRUNG

Aflatoxin-Reduktion

in der Nahrungskette
Das Projekt ,,AflaNET"

DOROTHEA LINK * ROLF GEISEN * HANS-GEORG WALTE « MARKUS SCHMIDT-HEYDT
CHRISTINE SCHWAKE-ANDUSCHUS

Mit Schimmelpilzgiften kontaminierte Nahrungsmittel wie Mais und Milch fihren
zu schwerwiegenden gesundheitlichen Problemen der Bevdlkerung Kenias. Ziel
des Projektes war es, Erkenntnisse liber die Entstehung von Aflatoxinen und deren
Nachweis zu erhalten sowie MaBnahmen zu entwickeln.
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.Karibu Kenia" steht fur ,Willkommen in
Kenia". Swahili ist neben Englisch Amts-
sprache in Kenia. Das Land liegt stdlich
der Sahara in Ostafrika mit Zugang zum
Indischen Ozean und ist seit Dezember

Siidsudan

1963 eine von GroR3britannien unabhan-
gige Prasidialrepublik.

Kenia ist etwa so grof3 wie Deutschland,
Osterreich, die Schweiz, die Niederlande

Somalja
Uganda
Nairobi
Ruanda _
) Indischer
Burundi
Ozean
Tansania

und Danemark zusammen und beher-
bergt ungefahr 50 Millionen Menschen.
Hauptstadt und groRte Stadt des Landes
ist Nairobi mit rund drei Millionen Ein-
wohnern. Die zweite Millionenstadt und
grof3ter am Indischen Ozean gelegener
Hafen des Landes ist Mombasa.

Gemessen am Bruttoinlandsprodukt
ist die Wirtschaft Kenias die starkste in
Sddost- und Zentralafrika. Obwohl nur
etwa 20 Prozent der Flache des Landes
flr die Landwirtschaft nutzbar ist, le-
ben weit mehr als die Halfte der Keni-
aner von der Landwirtschaft. Der gro-
e afrikanische Grabenbruch (great rift
valley) durchzieht auch Kenia und er-
streckt sich mit einer Breite von etwa
100 Kilometern von Nairobi bis nach
Athiopien. Der Boden ist dort frucht-
bar und die Niederschlagsmenge aus-
reichend, so dass in diesem Teil des
Landes Viehzucht und Landwirtschaft
moglich sind. Die weitaus grolRere Lan-
desflache ist jedoch wegen karger Bo-
den oder zu geringer Niederschlage
Wiste, Brach- oder Bergland und fur
die Landwirtschaft ungeeignet.

Neben Kaffee und Tee werden Baum-
wolle, Sisal, Pyrethrum (als Basis vie-
ler Insektenbekampfungsmittel) sowie
Rosen produziert. Fur den Eigenbedarf
baut man Mais, Weizen, Gerste, Reis,
Zuckerrohr, Bohnen, Bananen, Ananas
und Baumwolle an. In der Tierzucht
haben neben Mastrindern auch Milch-
kihe Bedeutung. Selbstversorgende
Kleinbauern halten Ublicherweise ein
bis drei Milchkihe, um mit dem Verkauf
der Milch Einnahmen zu erzielen.

Viele Kenianer verbringen einen Teil ih-
rer Zeit mit der Beschaffung von Trink-
wasser, da in Kenia nur etwa 70 Prozent
der stadtischen und 48 Prozent der
landlichen Bevélkerung mit Trinkwas-
ser versorgt sind. Der mindestens ein-
mal tagliche Gang zur Wasserstelle ge-
hort fur viele Kenianer zur Routine.

Kenia l3sst sich in zwei Klimazonen un-
terteilen: Im Hochland kommt es in der
Regel von April bis Juni und von Okto-
ber bis November zu Regenperioden.
Die Nachte sind dann relativ kiihl. An der
Kiste und in den tiefer gelegenen Regi-
onen des Landes liegen die Temperatu-
ren zwischen 22 und 32 Grad Celsius, die
mittlere Luftfeuchtigkeit betragt etwa
75 Prozent. Der meiste Niederschlag fallt
auch hier von April bis Juni. Es kann je-
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doch vorkommen, dass der Regen voll-
standig ausbleibt und das Land Durre-
perioden Uberstehen muss. Gerade fur
die sich selbstversorgende Landbevol-
kerung sind solche Durren eine grol3e
Herausforderung, in denen es zu Hun-
gersnoten kommen kann. 2015, einem
Jahr mit erheblichem Regenmangel, wa-
ren ungefdhr 19 Prozent der Bevdlke-
rung unter- und/oder mangelerndhrt,
vor allem Kinder.

Problemstellung

In Kenia ist Mais eines der am haufigs-
ten konsumierten Lebensmittel. Bei
den meisten Kenianern kommt er tag-
lich in Form von Maisbrei (,ugali”) mit
gedinstetem Blattgemuse (,sukuma
wiki”) auf den Tisch. Mais ist jedoch
oft mit Schimmelpilzgiften (Aflatoxi-
nen) belastet (Abb. 1). 2004 beispiels-
weise starben 125 Personen nach dem
Verzehr von stark mit Aflatoxinen ver-
unreinigtem Mais. Daher ist es wichtig,
dass auch Selbstversorger ihre Ernte
einfach und kostengunstig auf Aflatoxi-
ne testen kdnnen. Gesundheitliche Pro-
bleme der kenianischen Bevodlkerung
sind zudem oft auf mit Bakterien und
Schadstoffen kontaminierte Nahrung,
Mangelerndhrung und Malaria zurick-
zufuhren.

Sowohl Trockenheit als auch feucht-
warmes Klima foérdern das Wachstum
von Pilzen und damit die Bildung von Af-
latoxinen.

Die Pilze kénnen Mais, anderes Getrei-
de, Gewdurze, Krauter und Nisse vor
und nach der Ernte befallen (Abb. 2). Da
die meisten Landwirte ihren Mais selbst
konsumieren oder auf dem Markt ver-
kaufen, erfolgt vor dem Verzehr in der
Regel keine Qualitatskontrolle.

Nehmen Kuhe aflatoxinhaltiges Futter
auf, kann das zur Anreicherung des Me-
taboliten Aflatoxin M, in der Milch fih-
ren.

Aflatoxine sind naturlich vorkom-
mende Pilzgifte, die hauptsachlich
von zwei Schimmelpilzarten der Gat-
tung Aspergillus gebildet werden. Sie
wirken schon in kleinsten Mengen
bei Menschen und Tieren krebser-
regend. Das am haufigsten vorkom-
mende Aflatoxin B, wird von den
Schimmelpilzarten Aspergillus flavus
und Aspergillus parasiticus gebildet.
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Das haufige Auftreten von Aflatoxinen
in Lebens- und Futtermitteln in Afri-
ka hat neben enormen wirtschaftlichen
Verlusten grolRe Auswirkungen auf die
Gesundheit der Bevolkerung.

Projektziele von AflaNET

1. Erkundung und Einschatzung der
Situation in Kenia sowie Kontakt-
aufnahme mit relevanten Institu-
tionen im GroBraum Nairobi.

2. Prufung auf dem Markt befindli-
cher Aflatoxin-Schnelltestverfah-
ren hinsichtlich ihrer Eignung fur
Kenia.

3. Uberwachung des Wachstums
von A. flavus in Mais, um Infor-
mationen Uber den zeitlichen Zu-
sammenhang zwischen Pilzver-
mehrung und Aflatoxinbildung
besser zu verstehen und entspre-
chende MaBnahmen zu entwi-
ckeln.

4. ,Carry over“Versuche zur Uber-
prifung, in welchem Umfang Af-
latoxine vom Futter auf Milch
Ubertragen werden und ob sie
auch in Joghurt und Kase vorkom-
men.

5. Vernetzung kenianischer
deutscher Wissenschaftler.

und

Ziel 1: Erkundung

In Kenia nehmen Menschen und Tiere
haufig Lebens- oder Futtermittel auf, bei
denen der zuldssige Aflatoxingrenzwert
deutlich Uberschritten ist. Es gibt Land-
wirtschaftsschulen und landwirtschaft-
liche Forschungsanstalten, deren Auf-
gabe es ist, die Farmer zu informieren
und zu schulen. Das ist besonders wich-
tig, da nur 60 Prozent der Kenianer ei-
ne Grundschule besuchen kénnen. In
den meisten Haushalten fehlen Kennt-
nisse Uber Aflatoxine. Zum Beispiel ge-
hen viele irrtimlich davon aus, dass Af-
latoxin M, beim Erhitzen abgebaut wird
und belastete Milch nach dem Kochen
unbedenklich ist. Die Institute vor Ort
sind personell und instrumentell unter-
schiedlich gut ausgestattet. Das Inter-
esse an Kooperationen mit deutschen
Partnern ist groR. In staatlichen Unter-
suchungsamtern werden Handelspro-
ben von Lebens- und Futtermitteln auf
Kontaminationen untersucht. Fir den
Eigenbedarf produzierter Mais ist je-
doch von der kostenlosen Uberpriifung
ausgenommen. Daher sollten auch klei-
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Abbildung 3: Vermahlungsgrad, zu fein (A), zu grob (B), optimal (C)
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Abbildung 4: Teststreifen

=

Abbildung 5: Schnelltestgerat

Abbildung 7: Kaseherstellung im Labormalstab
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nere Farmer ihre Ernte einfach, schnell
und kostengunstig auf Aflatoxine prufen
kénnen. Zudem sollten alternative Ver-
wendungsmoglichkeiten fur kontami-
niertes Getreide entwickelt werden (z. B.
Biogasproduktion), damit den Farmern
keine existenzbedrohenden Verluste
entstehen. 2015 beispielsweise muss-
ten 13.500 Tonnen belasteter Mais ver-
nichtet werden.

Ziel 2: Quantitativer Nachweis

von Aflatoxinen in Mais

Da Schimmelpilze und damit Aflatoxi-

ne nicht gleichmaRig innerhalb ei-

nes Maisvorrats verteilt sind, hangt
ein verlassliches Ergebnis von der rich-
tigen Probennahme ab. Wahlt man
fur die Untersuchung ausschlief3lich
unbelastete Maiskdrner oder erfolgt
die Probenahme an einer Stelle, an der
der Pilzbefall besonders grof3 ist, fuhrt
das bezogen auf den gesamten Mais-
vorrat zu fehlerhaften Ergebnissen.

AulRerdem hat der Vermahlungsgrad

entscheidenden Einfluss auf das Er-

gebnis (Abb. 3, S. 311). Zu fein gemah-
lener Mais liefert zu hohe, zu grob ge-
mahlener zu niedrige Aflatoxinwerte.

Eine intensive Vor-Ort-Schulung der ke-

nianischen Farmer ist unbedingt erfor-

derlich, damit ein Schnelltestsystem
sinnvoll eingesetzt werden kann.

Ein solches Schnelltestgerat muss

+ klein und handlich,

+ kostenglnstig, zum Beispiel durch
Auslesen der Ergebnisse mit einem
bereits vorhandenen Smartphone,

+ auch far ungelbtes Personal (keniani-
sche Farmer) einfach zu bedienen,

+ verlasslich (eine Einzelmessung liefert
korrekte Ergebnisse),

+ gesundheitsunbedenklich und um-
weltfreundlich sein.

Testverfahren, bei denen zur Extraktion
leicht verdampfbare, gesundheitsschad-
liche Lésungsmittel verwendet werden,
sind fur den Einsatz unter landlichen af-
rikanischen Bedingungen nicht zu emp-
fehlen.

Insgesamt funf der auf dem Markt er-

haltlichen Schnelltestgerate wurden

hinsichtlich ihrer Eignung flr die keni-
anischen Farmer Uberpruft. Bei diesen

Geraten wird eine gemahlene Maispro-

be in einer speziellen Losung geschut-

telt, danach filtriert oder gewartet, bis
sich der Feststoff abgesetzt hat. An-
schliefend wird die klare Flussigkeit mit

einem Teststreifen Uberpriuft (Abb. 4).

Far die quantitative Auswertung wird
der Teststreifen in das Lesegerat ge-
schoben (Abb. 5).

Bei der Durchfihrung der Schnelltests
zeigte sich, dass die Messergebnisse bei
allen Geraten Schwankungen unterla-
gen.

Um die tatsachlichen Gehalte zuver-
lassig ermitteln zu kénnen, sind Mehr-
fachmessungen durchzufiihren und der
Mittelwert zu bilden. Im Ergebnis er-
schienen zwei Testsysteme prinzipiell
geeignet, mussen allerdings noch wei-
terentwickelt und die Anschaffungskos-
ten gesenkt werden. Um die Aflatoxin-
Gehalte der kenianischen Maisproben
bestimmen zu kénnen, wurde ein prazi-
ses Vergleichsverfahren mittels Flissig-
keitschromatographie erarbeitet.

Ziel 3: Untersuchung des Wachstums
von A. flavus

Far die Untersuchung wurden Mais-
koérner in einer Petrischale verteilt und
gleichmalig mit einer Sporensuspen-
sion (10* Sporen/mL) eines aflatoxin-
bildenden A. flavus-Stammes beimpft
(Abb. 6). Dann lagerte die Petrischale
bei 25 Grad Celsius im Dunkeln. An auf-
einanderfolgenden Tagen (Tag 4-12)
wurden Proben entnommen und in drei
Teile geteilt. Ein Teil diente dem Nach-
weis des gebildeten Aflatoxins, ein wei-
terer der Praparierung der DNA. Aus
dem letzten Drittel wurde die RNA iso-
liert. Durch kontinuierlichen Nachweis
der A.-flavus-DNA aus den kontaminier-
ten Maisproben lasst sich das Wachs-
tum von A. flavus in Mais wiedergeben.

Wie erwartet zeigte sich ein eindeutiger
zeitlicher Zusammenhang zwischen der
Erhéhung der A. flavus-DNA (Biomasse
von A. flavus) und der Erhéhung der Afla-
toxin B,-Konzentration. GréRere Aflato-
xinmengen entstanden erst nach einem
gewissen Wachstum und einer gewissen
Inkubationszeit. Gleiches gilt auch fur
die mRNA. Erst am zwdlften Tag lie sich
ein sehr starker Anstieg messen, was
mit einem starken Anwachsen der nach-
weisbaren Aflatoxinmenge einherging.

Ziel 4: Ubertragungsrate der Aflato-
xine von Futter in Milch sowie von
Milch in Joghurt und Kéase

Um zu Uberprufen, in welchem Umfang
Aflatoxine vom Futter auf Milch Ubertra-
gen werden und ob Aflatoxine auch in
Joghurt und Kase vorkommen, wurden
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Kihe mit aflatoxinhaltigem Mais gefut-

tert. Dabei zeigte sich, dass zwei Pro- Steckbrief: Das Projekt AflaNET

zent des gefutterten Aflatoxins in die  Geografische Kenia, Ostafrika
Milch tibergingen. Die Ubertragungsrate Zuordnung:
ist unabhangig vom Aflatoxingehalt des ~ BMEL-Programm:  Foodsecurity

Futters. Die Ubertragung erfolgt schnell,
in weniger als zehn Stunden nach der
Fatterung. Bereits 24 Stunden nach der
letzten Aflatoxinaufnahme der Kuh geht
der Gehalt des Ubertragenen Aflatoxins
in Milch auf weniger als die Halfte des

Projekttitel und
Abkiirzung:

Aflatoxin-Reduktion in der Nahrungskette, AflaNET

Initiierung langfristiger Netzwerke mit Partnern in Kenia mit der Fokussierung auf die Aflato-
xinproblematik in der gesamten Lebensmittelkette

Uberpriifung der Einsatzmdglichkeiten von Schnelltests zur Detektion von Aflatoxinen in keni-
anischem Mais

Informationen bezlglich des Carry-overs von Aflatoxinen aus Futtermitteln in Milch

Projektziele:

urspringlichen Wertes zurtick, nach 72
Stunden ist in der Milch kein Aflatoxin
mehr nachweisbar.

Werden gleichzeitig mit kontaminier-
tem Mais Aflatoxinbinder auf Bentonit-
Montmorillonit-Basis verflittert, sind die
Aflatoxingehalte in der Milch um unge-
fahr ein Viertel geringer.

Durch Pasteurisieren oder Sterilisieren
verringert sich der Aflatoxingehalt der
Milch nicht.

In der EU liegt der Grenzwert fur Afla-
toxin M, in Milch bei 0,05 Mikrogramm
je Kilogramm. In afrikanischer Milch ist
dieser Wert haufig um ein Vielfaches
Uberschritten.

Aus der kontaminierten Milch wurde Ka-
se des Typs Edamer hergestellt (Abb. 7).
Rund 75 Prozent des Aflatoxin M, fan-
den sich in der Molke und 25 Prozent im
Kasebruch. Auch bei Lagerung des Ka-
ses Uber das Mindesthaltbarkeitsdatum
hinaus nahm der Aflatoxingehalt M,
nicht ab. Letzteres gilt auch fur den mit
handelstblichen Mischkulturen (Strep-

Ausblick auf das

Folgeprojekt Aflaz:

* Entwicklung und Einflihrung neuer, kos-
tengunstiger sowie zeitsparender Verfah-
ren zur Analyse und Uberwachung von
Aflatoxinverunreinigungen in Mais, Milch
und daraus hergestellten Produkten

* Erhéhung der Haltbarkeit von mais- und
milchhaltigen Lebensmitteln durch Ent-
wicklung und Einflihrung innovativer
Methoden zur Reduzierung von Pilzbefall
und Aflatoxinverunreinigungen

Vergleich der Effektivitat dieser Metho-
den zunachst im Labor und anschlieRend
auf einem Versuchsfeld/-speicher mit
bereits angewandten Strategien

Forderung des Wissensaustauschs zwi-
schen deutschen und afrikanischen
Wissenschaftlern sowie Schulung der
Kleinbauern

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

Durchfiihrende
Organisationen
und Partner:

Entwicklung von Minimierungsstrategien fiir Aflatoxine

Max Rubner-Institut (MRI), Bundesforschungsinstitut fur Erndhrung und Lebensmittel
- Institut fur Sicherheit und Qualitat bei Getreide, Detmold
- Institut fir Sicherheit und Qualitat bei Milch und Fisch, Kiel

- Institut fur Sicherheit und Qualitat bei Obst und Gemdise, Karlsruhe

(PAEPARD)

Kenya Agricultural and Livestock Research Organization (KALRO), Nairobi Kenya
Eastern Africa Farmers Federation (EAFF), Kenya

Julius Kihn-Institut (JKI), Bundesforschungsinstitut fur Kulturpflanzen, Braunschweig
Friedrich-Loeffler-Institut (FLI), Bundesforschungsinstitut fiir Tiergesundheit, Greifswald
Platform for African-European Partnership on Agricultural Research for Development

International Livestock Research Institute (ILRI), Nairobi Kenya

+ AflaStop Project funded by the ACDI/VOCA organization.

Laufzeit und
Fordervolumen:

Fordernde
Institution:

tococcus thermophilus, Lactobacillus del-
brueckii) hergestellten Joghurt.

Ziel 5: Vernetzung von kenianischen
und deutschen Wissenschaftlern
Zwei kenianische Wissenschaftler von
KALRO (Kenya Agricultural and Livestock
Research Organization) und KEBS (Ke-
nya Bureau of Standards), Nairobi, be-
suchten drei Wochen die Standorte des
Max Rubner-Instituts in Karlsruhe, Det-
mold und Kiel. Dabei entstand ein Netz-
werk flur zukunftigen Erfahrungsaus-
tausch.

Fazit

Zwei der erprobten Aflatoxin-Schnell-
testsysteme scheinen fur den Einsatz in
Kenia prinzipiell geeignet zu sein, muss-
ten allerdings noch weiterentwickelt
und die Anschaffungskosten gesenkt
werden. Eine kostenlose Handy-App
ware eine mogliche Alternative. Mit ihr
sollten bereits auf dem Markt erhaltli-
che Aflatoxin-Teststreifen auswertbar
sein.

Das zur Uberwachung des Wachstums
von A. flavus entwickelte System lasst
sich sehr gut zur Validierung von Schutz-
maflinahmen gegen Toxinbildung nut-
zen.

Juli 2016-Marz 2018; Gesamtbudget 158.000 Euro

Die Aflatoxinbelastung von Milch ist
deutlich geringer, wenn kontaminierter
Mais in Kombination mit Aflatoxinbin-
dern auf Bentonit-Montmorillonit Ba-
sis verfuttert wird. Durch Lagern oder
Pasteurisieren verringert sich der Afla-
toxingehalt von Joghurt und Kase nicht.
Die Moglichkeit der Aflatoxinreduktion
durch den Einsatz verschiedener Star-
terkulturen in Milchprodukten, speziell
Kase und Joghurt, sollte intensiver un-
tersucht werden.

In Zukunft soll die Zusammenarbeit ke-
nianischer und deutscher Wissenschaft-
ler weiter intensiviert werden. ]

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnisse” als kosten-
freie pdf-Datei. <<
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Resilienz - Umgang mit
Herausforderungen

CHRISTINE MAURER

Resilienz ist die Fahigkeit, optimal mit Krisen, Misserfolgen, Niederlagen oder
traumatischen Erfahrungen umzugehen. Seit einiger Zeit interessiert sich die
psychologische Forschung fiir diese Fahigkeit. Ist Resilienz erlernbar?

<
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Die Forschung fand heraus, dass es Kin-
der gibt, die in misslichen Verhaltnis-
sen aufwachsen, und ,trotzdem” ihr Le-
ben meistern und den vermeintlich psy-
chisch und sozial vorgegebenen Pfad
verlassen. Solche Kinder Ubten - trotz
Bedingungen wie Armut oder Flicht-
lingssituation in der Kindheit - im Er-
wachsenenalter eine qualifizierte Be-
rufstatigkeit aus, kamen nicht mit dem
Gesetz in Konflikt und waren psychisch
unauffallig. Man versuchte zu ergrin-
den, was diese resilienten Kinder von
Kindern unterscheidet, die sich nicht
selbst aus ihrer misslichen Lage befrei-
en konnten.

Heute meint der Begriff ,Resilienz” all-
gemein ,psychische Widerstandsfahig-
keit”, nicht nur in Extremsituationen.
Der Begriff wird nun zum Beispiel auch
far Menschen verwendet, die mit Be-
lastungen der Arbeitswelt angemessen
umgehen und ihre psychische Gesund-
heit erhalten.

Wem es in Krisen an Resilienz mangelt,
gilt als ,vulnerabel”. Er ist durch aulle-
re Einflisse besonders leicht seelisch zu
verletzen und gefdhrdet, psychische Er-
krankungen zu entwickeln.

Die sieben Saulen der
Resilienz

Micheline Rampe (2070) hat ein Resili-
enz-Modell entwickelt, das auf sieben
Saulen ruht:

. Optimismus

. Akzeptanz

. Lésungsorientierung

. Verlassen der Opferrolle
. Verantwortung

. Netzwerkorientierung

. Zukunftsplanung

N o o AN =

Die sieben Saulen lassen sich als emo-
tionaler Verarbeitungsprozess interpre-

tieren. Am Anfang muss die Hoffnung
stehen, dass es weitergeht. Dann legt
die Akzeptanz der Situation die Grund-
lage fur die Lésungsorientierung. Wich-
tig ist, sich nicht als Opfer zu begrei-
fen, sondern die Verantwortung fir sich
und das eigene Leben zu Ubernehmen.
Nachbarn, Freunde, Selbsthilfegruppen
oder andere Netzwerke stabilisieren
und machen bereit fur die Gestaltung
der Zukunft.

Die ersten drei Saulen lassen sich als
,Haltungen”, die folgenden vier als Fa-
higkeiten interpretieren.

Resilienz in Schule
und Beratung

Im schulischen Kontext begegnen dem
Lehrenden viele unterschiedliche junge
Menschen, eben auch junge Menschen
mit ,einem Schicksal”. Neben dem ei-
gentlichen Auftrag, Wissen zu vermit-
teln, ist eine Lehrperson immer auch ei-
ne Chance, Resilienz zu vermitteln.

FUr Beratungssituationen gilt das Glei-
che. Dem Beratenden begegnen nicht
nur geradlinige Lebenslaufe, sondern
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.Bruche” oder schwere Schicksale. Auch
hier kann ein Berater neben dem ei-
gentlichen Auftrag ein Vermittler von
Resilienz-Bausteinen sein.

Naturlich kann ein Berater oder Lehrer
auch selbst in Lebenslagen kommen, in
denen Resilienz wichtig ist. Hier ist es
fur die ,Selbsttherapie” hilfreich, ein gu-
tes Konzept an der Hand zu haben.
Zwei Beispiele - ein Schuler und eine Kli-
entin, die in einer schwierigen Lebenssi-
tuation sind - tragen zum Verstandnis
der sieben Saulen bei. Die Beispiele ent-
sprechen der urspringlichen Definition
von Resilienz, in der es um die Bewalti-
gung von Lebenskrisen geht. Der resili-
ente Umgang mit Belastungen im Alltag
entspricht dem erweiterten Verstandnis
von Resilienz.

Optimismus

Definition (Rampe 2010):

Wer eine Krise bewaltigen will,
muss fest daran glauben, dass Kri-
sen zeitlich begrenzt sind und sich
Uberwinden lassen.

Anton B. war bisher ein guter Schu-
ler. Bei einem Autounfall kamen bei-
de Eltern ums Leben. Es ist noch nicht
klar, wo und mit wem der 15-Jahrige
leben wird. Trotz des tragischen Unfalls
kommt Anton B. weiter zur Schule. Als
Lehrperson koénnten Sie dem Schuler
lhre Gesprachsbereitschaft anbieten.
Wenn sich der Schiler darauf einlasst,
braucht er zunachst Raum fur Trauer
und Emotion. Danach kénnten Sie das
Gesprach in Richtung ,Optimismus”
lenken. Satze wie ,Auch wenn du es dir
noch nicht vorstellen kannst, in einer
nicht allzu langen Zeit blickst du auf
diese Monate zurlck und stellst fest,
dass das Leben weitergegangen ist. Im
Augenblick scheint es keinen Ausweg zu
geben. Und doch wird es weitergehen.”
schenken dem Optimismus Raum.

Frieda S. ist in einer Beratungsgruppe.
Vor zwei Wochen hat ihr Mann sie ver-
lassen und sie steht nun mit zwei Kin-
dern und ohne Arbeit erst einmal vor
dem ,Nichts”. Als Beraterin kdnnten
Sie lhre Gesprachsbereitschaft anbie-
ten. Wenn sich die Klientin darauf ein-
lasst und ihre Geflhle ausreichend
Raum hatten, kénnten Sie das Gesprach
in Richtung ,Optimismus” lenken. Sat-
ze wie ,Das ist eine grolRe Aufgabe, vor
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der Sie jetzt stehen. Doch wenn Sie ein
bisschen in die Zukunft denken, werden
Sie im Ruckblick sehen, dass Sie es ge-
schafft haben, fur sich und Ihre Kinder
zu sorgen. Sie werden sehen, wie Sie un-
abhangig von lhrem Ex-Mann ein Leben
aufgebaut haben.” geben dem Optimis-
mus einen Rahmen.

Akzeptanz

Definition (Rampe 2010):

Die schwierige Situation sollte ange-
nommen werden. ... Erst wenn man
den schmerzlichen Tatsachen ins
Auge geblickt hat, kann man weitere
Schritte unternehmen.

Sie kénnten Anton B. vorsichtig ermun-
tern zu akzeptieren, dass er nun Waise
ist. Das ist schmerzlich, aber unumgang-
lich. Vielleicht hilft ihm eine Selbsthilfe-
gruppe dabei. Vielleicht gibt es Familien-
mitglieder oder Freunde, die ihn beim
Trauern begleiten und dabei helfen, die
neue Situation anzunehmen.

Frieda S. fiel aus allen Wolken, als ihr
Mann sie und die Kinder verlieB. Sein
ZurUckkehren ist Wunsch und lllusion
zugleich. Daher ist es fUr sie wichtig, die
neue Lebenssituation als alleinerziehen-
de Mutter anzunehmen. Vielleicht gibt
es Freunde, Familienangehdrige oder ei-
ne Selbsthilfegruppe, die die Akzeptanz
férdern.

Lésungsorientierung

Definition (Rampe 2010):
Optimismus und Akzeptanz fihren
zum nachsten Schritt: Es gilt zu Gber-
legen, wie mogliche Lésungen fur die
gegenwartige bedrohliche Situation
aussehen kénnen - und wie der Be-
troffene mit dem Stress umgehen
kann, der die aktuelle Krise begleitet.

Sie konnten Anton B. freundlich hin-
fuhren, selbst zu schauen, bei wem er
leben mochte. Vielleicht gibt es Ver-
wandte in seiner Heimatstadt, bei de-
nen er die Zeit bis zur Volljahrigkeit ver-
bringen kann. Vielleicht gibt es betreute
Wohngruppen flr junge Menschen, viel-
leicht Paten oder eine Verfligung der El-
tern. Anton B. braucht jetzt Ermutigung
und Gesprachspartner, die ihm hilfrei-
che Fragen stellen, Vorschlage machen
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und mit ihm zusammen Ideen entwi-
ckeln. Gleichzeitig braucht er Platz zum
Trauern, Witend sein und Verarbeiten
seiner Geflihle. Gibt es Freunde, die fur
ihn da sein kdnnen? Kdénnte eine psy-
chotherapeutische Begleitung wichtig
sein, um die Gefuhle be- und verarbei-
ten zu kdnnen? Stressabbau ware zum
Beispiel durch Sport oder Achtsamkeits-
Ubungen maoglich.

Frieda S. kénnte schauen, was sie be-
ruflich leisten kdnnte. Dazu gehdrt auch
die Frage der Kinderbetreuung. Sie
musste Uberlegen und ausrechnen, ob
und gegebenenfalls wie lange sie noch
in der bisherigen Wohnung leben kann
und wann ein Umzug notwendig ware.
Uberhaupt musste sie sich mit ihrer fi-
nanziellen Situation auseinandersetzen
- vielleicht hilft ihr eine Freundin oder
ein Bekannter dabei. Bei der Jobsuche
oder der Wahl einer geforderten Um-
schulungs- oder Weiterbildungsmal3-
nahme kdnnte ein Coach oder eine Be-
ratungsstelle helfen. Wichtig ist aber
auch, sich mit dem Gefiihl von ,Verlas-
sen worden sein” und der Wut, dem
Frust, der Enttauschung und der viel-
leicht noch vorhandenen Liebe ausei-
nanderzusetzen. Entspannungstechni-
ken, Sport oder Meditation kénnen hel-
fen, mit dieser oft als Wirrwarr empfun-
denen Gefuhlslage zurecht zu kommen.

Verlassen der Opferrolle

Definition (Rampe 2010):

In die Opferrolle zu schlipfen, ist
verflhrerisch. Irgendwann jedoch
gilt es, sich auf seine Starken zu be-
sinnen, die Realitat angemessen zu
interpretieren und wieder auf die
FuBe zu kommen.

Krisen, die Resilienz erfordern, machen
es uns leicht, die Opferrolle einzuneh-
men. Denn die Situation, in die wir ge-
raten sind, geschah ja nicht aus eigener
Entscheidung, sondern ist uns ,zugesto-
3en”. Die Schuld im AuBen zu suchen,
ist daher einfach und normal. Wer aber
in der Opferrolle bleibt, verhindert Ver-
anderung. Denn das , Aulen” musste ja
etwas tun, damit die Opferrolle endet.
Man selbst ist ja nur der Betroffene und
kann nichts daftir. Daher ist es wichtig,
nach einer Zeit die Opferrolle zu verlas-
sen.
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Anton B. ist im Selbstmitleid gefangen.
Warum hat das Schicksal gerade ihn so
hart getroffen? Warum ist er jetzt Voll-
waise? Alle seine Freunde haben Eltern,
er nicht mehr. So kédnnten Aussagen aus
der Opferrolle heraus lauten. Wichtig ist,
das Selbstmitleid erst einmal zuzulas-
sen. Nach einer Zeit des Zuhérens und
Einfuhlens kann die Lehrkraft das Ge-
sprach in Richtung Antons Starken len-
ken. Was gab es in der Vergangenheit
an Misserfolgen? Wie konnte Anton B.
in der Vergangenheit damit umgehen?
Was hat ihm bisher geholfen, Probleme
zu 16sen? Vielleicht ist Anton B. bisher
in Gesprachen mit Sportkameraden auf
gute Ideen gekommen. Oder er hat in
der Vergangenheit einfach eine Losung
ausprobiert, ohne dass diese richtig gut
sein musste. Besonders wichtig ist fur
ihn jetzt zu wissen, dass er nicht verlas-
sen ist. Es gibt ein Umfeld, das sich um
ihn kimmert. Er wird eine Waisenrente
erhalten. Vielleicht hat er schon beruf-
liche Ziele oder eine Idee, was er nach
der Schule machen will. Das ist eine Re-
alitat, die nach wie vor existiert.

Frieda S. versinkt im Selbstmitleid. Wa-

rum wurde sie verlassen? Sie hat sich
doch um die Kinder, die Wohnung, den

S

Freundeskreis und vieles mehr gekim-
mert. Sie war flr ihren Mann da, hat ihn
entlastet und unterstltzt. Beide hatten
sich gemeinsam entschieden, dass er
Vollzeit arbeitet und sie sich um die Kin-
der kimmert. Sie versteht die Welt nicht
mehr. Das sind Aussagen, die aus der
Opferrolle heraus entstehen. Wichtig ist,
dass es nicht um Schuld geht oder die
Frage ,Was habe ich falsch gemacht?".
Wenn Frieda S. ihrem Frust und ihrer
Wut Luft gemacht hat, kann sie sanft hin
zu ihren Starken gelenkt werden. Gera-
de weil sie so viel Verantwortung Uber-
nommen hat, ist sie fur die jetzt kom-
mende Phase gut gerlstet. Sie hat Gber
Kindergarten und Schule ein tragfahiges
Netzwerk von Freunden und Bekann-
ten, die ihr zur Seite stehen werden.
Vielleicht hatte sie sowieso schon Uber-
legt, wann sie wieder ins Berufsleben
einsteigen will. Ihre Ideen dazu sind ja
nicht ,weg". Und eine finanzielle Verant-
wortung hat ihr Noch-Ehemann, zumin-
dest fur die Kinder. Wenn Frieda S. es
schafft, auf ihre bisherigen Rollen und
ihre Erfolge darin zu schauen, wird sie
sich ihrer Starken bewusst. Sie erkennt
ihre Realitdt und die darin liegenden
Moglichkeiten.

Foto: ©iStock.com/ Daisy-Daisy

Netzwerken mit gegenseitigem Geben und Nehmen hilft, schwere Lebensphasen erfolgreich zu verarbeiten.
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Ubernahme von
Verantwortung

Definition (Rampe 20170):

Zu resilientem Verhalten gehort die
Bereitschaft und die Reife, Verant-
wortung fUr das eigene Tun zu Uber-
nehmen. Wichtig ist die Entschei-
dung, sich nicht zum Stndenbock zu
machen.

LVerantwortung Ubernehmen” steht bei
den sieben Saulen nicht an erster Stel-
le, sondern nach ,Opferrolle verlassen”.
Erst wenn ich meine Starken kenne und
die Realitat akzeptiere, kann ich Verant-
wortung Ubernehmen.

Anton B. ist mithilfe mehrerer Ge-
sprachspartner und nach einiger Zeit
in seinem Verarbeitungsprozess wei-
ter. Er hat akzeptiert, dass er Vollwaise,
aber nicht verlassen ist. Die Trauer ist
nach wie vor spurbar, doch jetzt auch
sein Wille zur Tat. So hat er bereits ent-
schieden, dass er nicht zu seinen Paten
mochte. Diese wohnen 200 Kilometer
entfernt und er will die Schule und da-
mit sein soziales Umfeld nicht verlieren.
Mit der Schule verhandelt er, das Schul-
jahr zu wiederholen, weil er zu viel ver-
passt hat und seine Noten in den Keller
gerutscht sind.

Frieda S. hat auf Empfehlung eine Fa-
milienanwaltin gefunden und weif nun,
welche Unterhaltsanspriche sie und ih-
re Kinder haben. Sie hat Klarheit Gber
ihre finanziellen Verhaltnisse und wird
umziehen. Aus dem Elternbeirat des
Kindergartens hat sie bereits einen Hin-
weis bekommen, wo bald eine schéne
und glnstige Drei-Zimmer-Wohnung
frei wird. Im Kontakt mit ihrem alten Ar-
beitgeber scheint sich eine Teilzeitstelle
aufzutun. Sie wird sich an den Gedan-
ken gewdhnen, fruher als gedacht und
gewunscht, wieder arbeiten zu gehen.

Netzwerkorientierung

Definition (Rampe 2010):

Wichtig ist ein stabiles soziales Um-
feld. Um dieses aufzubauen und zu
pflegen, empfiehlt sich aktives Net-
working.

In Krisensituationen meinen wir oft, al-
lein dazustehen. Erst wenn wir uns
durch die Krisenbewaltigung auf den
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Die sieben Saulen der Resilienz (nach Rampe 2012)

Optimismus Akzeptanz

Der Betroffene muss
die schwierige Situ-
ation annehmen.

Erst wenn man den
schmerzlichen Tatsa-
chen ins Auge geblickt
hat, sind weitere
Schritte méglich.

Wer eine Krise be-
waltigen will, muss
fest daran glauben,
dass Krisen zeitlich
begrenzt sind und zu
iberwinden sind.

Weg machen, lassen wir den Zuspruch
unseres Umfeldes zu. Aktives Networ-
king betont, dass es nicht nur um Neh-
men, sondern auch um Geben geht.
Wer in einer Krise steckt, wird erst ein-
mal ,nehmen”. Spater oder vor der Kri-
se war/ist auch das ,Geben” an der Rei-
he. Funktionierende Netzwerke sind kei-
ne mathematischen Gleichungen, aber
eine gute Mischung aus Geben und
Nehmen.

Anton B. hat eine Selbsthilfegruppe ge-
funden, in der auch andere junge Men-
schen sind, die ihre Eltern verloren ha-
ben. Das ist fur ihn ein neues Netzwerk.
Er durfte aber auch erfahren, dass sich
die FuBBballkameraden auch auBerhalb
der Trainings- und Spielzeiten um ihn
kimmern. Sie gehen aktiv auf ihn zu,
auch wenn er das am Anfang nicht zu-
lassen konnte. Bei den vielen Termi-
nen in der Schule, bei Gericht und auf
den Amtern sind ihm Erwachsene be-
gegnet, die er nun zu einem Kreis von
LUnterstutzern” Sicher,
entscheiden muss er selbst, aber es
stehen im etliche und sehr unterschied-
liche Gesprachspartner zur Verfigung.
Frieda S. ist richtig froh, dass sie Uber
die Kinder so ein breites Netzwerk hat.
(Meist) Mutter aus dem Kindergarten,
die Eltern der anderen Schulkinder,
ehemalige Kollegen, Nachbarn und ihr
Freundeskreis haben sich ihr am Anfang
Laufgedrangt”, aber nun schatzt sie die
Besuche, gute Gesprache oder einfach
nur die Zeit mit Anderen.

zéhlen kann.

Zukunftsplanung
Definition (Rampe 2010):

Der Versuch, sich durch gute Vorbe-
reitung vor den Wechselfallen des
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Losungsorientierung

Optimismus und Ak-
zeptanz flihren zum
nachsten Schritt. Es
gilt zu Uberlegen, wie
mogliche Losungen
flr die gegenwartige
bedrohliche Situation
aussehen konnen,
aber auch, wie sich
der Stress bewaltigen
lasst, den die akute
Krise begleitet.

Verlassen der
Opferrolle

In die Opferrolle zu
schliipfen, ist verfuh-
rerisch. Irgendwann
jedoch gilt es, sich
auf seine Starken zu
besinnen, die Realitdt
angemessen zu inter-
pretieren und wieder
auf die FiRe zu kom-
men.

Ubernahme von
Verantwortung

Zu resilientem Ver-
halten gehort die
Bereitschaft und die
Reife, Verantwortung
flr das eigene Tun zu
Ubernehmen. Wichtig
ist auch die Entschei-
dung, sich nicht zum
Sundenbock zu ma-
chen.

METHODIK & DIDAKTIK

Netzwerk-
orientierung

Wichtig ist ein stabiles
soziales Umfeld. Um
dieses aufzubauen
und zu pflegen emp-
fiehlt sich aktives Net-
working.
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Zukunftsplanung

Zukunftsplanung

ist der Versuch, sich
durch gute Vorberei-
tung gegen die Wech-
selfdlle des Lebens
zu schiitzen. Wichtig
ist, das berufliche
Entwicklungspoten-
zial realistisch einzu-
schatzen.

Lebens zu schitzen. Unter anderem
gilt es, das berufliche Entwicklungs-
potenzial realistisch einzuschatzen.

Das ist das ,Sahnehdubchen”. Was habe
ich aus der Krise oder der Herausforde-
rung, die ich gerade bewaltigt habe, ge-
lernt? Was bendtige ich fur zukinftige
Krisen oder Herausforderungen? Sicher
kann man nicht alles vorhersehen oder
sich gegen alles wappnen. Doch die vor-
gestellten sechs Saulen sind eine gute
Grundlage, wenn die nachste Heraus-
forderung naht.

Anton B. ist nun 17 Jahre alt, lebt bei
guten Bekannten seiner Eltern, die die
Vormundschaft Ubernommen haben.
Er steht kurz vor seinem Realschulab-
schluss mit einem wahrscheinlich guten
Durchschnitt. Danach will er ein freiwilli-
ges soziales Jahr absolvieren und in die
Pflege hinein schnuppern. Er vermisst
sein altes Leben nach wie vor, doch der
Tod seiner Eltern hat ihm auch gezeigt,
dass es immer weitergeht und er nicht
allein ist. Das macht ihn zukunftsfroh
und sicher.

Frieda S. feiert ihr erstes Jahr als Teil-
zeitmitarbeiterin bei ihrem alten Arbeit-
geber. Sie arbeitet einen Tag pro Wo-
che von zu Hause aus und kann auch
abends noch arbeiten, wenn das nétig
ist. Die neue Wohnung liegt verkehrs-
glnstiger als die alte und die Kinder ha-
ben sich in der neuen Nachbarschaft
gut eingelebt. Wenn sie heute auf den
Auszug ihres Ex-Mannes zurtckschaut,
ist sie noch wehmutig und vermisst ihr
altes Leben. Doch sie weil? jetzt, dass sie
mit solchen grof3en Verdnderungen um-
gehen kann und ist damit ein gutes Vor-
bild fur ihre Kinder.

Fazit

Vielleicht sind lhnen solche Schicksals-
schlage nicht widerfahren. Freuen Sie
sich! Doch wenn eine Krise auftaucht,
bieten die sieben Saulen einen prakti-
schen und gangbaren Weg, um Resilienz
zu leben.

Als Lehrer oder Berater haben Sie kei-
nen Begleitungsauftrag fur lhre Schi-
ler oder Klienten. Doch Sie sind mehr
oder weniger eine Vertrauensperson,
die zum Netzwerk dieses Menschen ge-
horen kann. Und dann ist es hilfreich zu
schauen, wie weit dieser Mensch schon
auf dem Weg der sieben Sdulen ge-
gangen ist, was als nachstes kommen
kénnte und wie Sie ihm zur Seite stehen
konnen. 1

Zum Weiterlesen:

Rampe M: Der R-Faktor: Das Geheimnis
unserer inneren Stérke. Books on Demand
GmbH (2010) - mit Fragebdgen zur
Selbsteinschdtzung
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Abbildung 1: Die Ernahrungspyramide
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Der Feinschmeckerkurs basiert auf einem leicht anzupassen-
den und vielseitig ausgestaltbaren, praxiserprobten Konzept
fur den Kindergarten, die ersten beiden Klassenstufen der
Grundschule und den Forderschulbereich. Jede Feinschme-
ckerstunde ist fur etwa 60 Minuten konzipiert und folgt ei-
nem ahnlichen Ablauf, der auf einem handlungsorientierten
Lernen mit allen Sinnen und aktivierenden Methoden beruht.
Dabei greifen die Lerninhalte auf die Vorerfahrungen der Kin-
der zuruck, stellen einen Lebensweltbezug her und verknip-
fen Essen und Trinken als Erlebnis mit positiven Botschaften.

Schmecken mit

allen Sinnen

Das padagogisch-didaktische
Konzept

DR. INKA ENGEL

Im frithen Kindesalter werden die Grundsteine fiir
eine lebenslange ausgewogene Erndhrung und aus-
reichend Bewegung gelegt. Das Bundeszentrum
fur Ernahrung (BZfE) hat mit dem Feinschmecker-
kurs , Schmecken mit allen Sinnen” ein einfaches,
praxistaugliches Konzept entwickelt, mit dem sich
Kinder aktiv mit ihrem Essen und Trinken ausein-
andersetzen.

Didaktische Reduktion
und Verlauf

Die komplexe Wirklichkeit von Erndhrungsfragen vereinfacht
der Feinschmeckerkurs flr die Kinder und reduziert sie alters-
gemal3. Der Fokus liegt auf der Erndhrungspyramide (Abb. 1).
Die Kinder entdecken im Kurs nur wenige Grundlebensmittel
aus funf Gruppen.

Methodisch betrachtet lassen sich die Stunden sehr vielfaltig
gestalten. Wiederkehrende Ablaufe mit gleichen Ritualen er-
leichtern es den Kindern, sich einzubringen. So beginnt jede
Stunde mit Handewaschen und Singen. Zum Stundenthema
passend lernen die Kinder jeweils eine neue Strophe des Lie-
des ,Die Hitpyramide™.

Die Erarbeitung ist als Sinnesschulung praxisnah aufgebaut,
indem die Kinder nach einem festen Probierprinzip Lebens-
mittel kosten und damit etwas zubereiten. Jede Einheit endet
mit dem Aufkleben von Stickern in die eigene Ernahrungspy-
ramide als Reflexion.

Das didaktisch-methodische Konzept

Der Feinschmeckerkurs basiert auf verschiedenen methodi-
schen Schwerpunkten und dahinterliegenden padagogischen
Ansatzen sowie Handlungskonzepten.

Handlungsorientiert

Eingebettet in die konstruktivistische Theorie stltzt sich der
Kurs auf die Idee einer umfassenden Handlungsorientierung.
Dabei liegt der Fokus auf einem ganzheitlichen, kinderaktiven
und alle Sinne umfassenden Lernen.
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Lebensnah

Lehren und Lernen am konkreten Bei-
spiel zeichnet den Feinschmeckerkurs
aus. Durch die didaktische Reduktion
kénnen die Kinder von ausgewahlten
Lebensmittelbeispielen auf allgemei-
ne Einsichten schlieRen (Wagenschein
1989). Die Lehrkraft bertcksichtigt Wirk-
lichkeit und alltagliche Ernahrung der
Kinder und kann ihre Handlungspers-
pektiven erweitern.

Die Angebote in den Feinschmecker-
stunden bis hin zum gemeinsamen Buf-
fet mit den Eltern holen die Kinder in
ihrer aktuellen Lebensphase ab und
eroffnen ihnen Entwicklungsmoglich-
keiten. So hat Ernahrungsbildung, die
auf Selbstreflexion und einer toleran-
ten Haltung basiert, groRe Bedeutung
far die zuklnftige Entwicklung der Kin-
der. Der Transfer des Gelernten aus
dem Kindergarten- oder Schulkontext in
weitere alltagliche Lebensbereiche wird
daher im Feinschmeckerkurs durchge-
hend angeregt (Klafki 2007). Wenn etwa
die Kinder ihre Pyramide mit Stickern ih-
rer Wahl bekleben und ihre Pyramide
am Ende mit nach Hause nehmen, dient
dieses spielerische Ritual neben dem
Transfer des Erfahrenen und Gelernten
auch der sinnbildlichen Verinnerlichung
und Reflexion. Die spielerische Um-
setzung, beispielsweise im ,Obstsalat-
Spiel”, férdert die Kommunikations- und
Kooperationsfahigkeit (Warwitz 2014).

Am Kind orientiert

Der Feinschmeckerkurs orientiert sich
an den konkreten Interessen der Kinder
und bezieht diese flexibel ein. AuRer-
dem ermdglicht das Konzept, eigene In-
teressen zu reflektieren und sich selbst
bewusster zu werden (Jank, Meyer 2005).
Der Grundsatz des Feinschmeckerkur-
ses zielt dabei auf das Leben und Ler-
nen in Erfahrungszusammenhangen ab.
Er knUpft an die Esserfahrungen und In-
teressen der Kinder an und nimmt die-
se mit auf. Die Sinnesschulung folgt da-
bei zur Wiedererkennung einem im-
mer gleichen Schema. Die Kinder gehen
durch funf Schritte - Sehen, Riechen,
Horen, Fihlen (auch mit der Zunge) und
Schmecken. Sie beschreiben ihre Sin-
neseindricke und versprachlichen sie
mit Beschreibungshilfen (Abb. 2). Mit
Fragen wie ,Welches Gemuse oder Obst
kennt ihr? Welches mogt ihr besonders
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gern? Was bereitet ihr zu Hause zu?” ge-
horen Erfahrungen, Erlebnisse und Le-
benssituation der Kinder unmittelbar
und selbstverstandlich dazu.

Im Sinne des Situationsansatzes bie-
tet der Feinschmeckerkurs weitere An-
knipfungspunkte. Die Einladung, sich
aufs Leben einzulassen (Zimmer 2006),
die Lebenswelt selbst zu gestalten und
damit Einfluss auf die Gesellschaft zu
nehmen, spiegelt sich im Feinschme-
ckerkurs im didaktisch-methodischen
Konzept der Handlungsorientierung wi-
der (Schmidt 2011). Das Lernen bezieht
sich dabei nicht nur auf die Autonomie-
entwicklung und Kompetenzerweite-
rung der Kinder, sondern auch auf ihre
Lebenssituation und die aktive Mitarbeit
der Eltern. Das Abschlussbuiffet ermdg-
licht neben dem Transfer des Gelern-
ten auf das Zuhause auch den Lehrer-
Eltern-Austausch und ein besseres Ken-
nenlernen der familiaren Situation (Col-
berg-Schrader 1999).

Eigenverantwortlich

Die Anregung zur Selbststandigkeit und
einer kritischen Erkenntnis-, Handlungs-
und Urteilsfahigkeit, die dazu ermutigt,
aus eigener Initiative weiterzudenken,
ist im Feinschmeckerkurs grundlegend.
Es geht sowohl um Wissensvermitt-
lung als auch um aktives Lernen (Klafki
2007) - der Hilfe zur Selbsthilfe, wie Ma-
ria Montessori es beschrieb (Esser, Wil-

Wie hort es
sich an?

24
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Konstruktivismus: Lehrer- und
Schiilerrollen beim Lernen

Instruktion bezeichnet das, was man klassischerweise un-
ter Unterrichten versteht: Anleiten, Erklaren und Darbieten:
die Lehrkraft prasentiert und die Lernenden nehmen auf und
Uben unter Anleitung.

Konstruktion zielt auf einen aktiven Lernprozess, bei dem
die Lehrkraft passiv auftritt. Der Konstruktivismus geht davon
aus, dass Lernende ihre Umwelt nicht wie ein fotografisches
Abbild erfassen, sondern von selbst, durch ihre eigenen Wahr-
nehmungen und auf Grundlage ihres Vorwissens interpretie-
ren. Ziel ist nicht ein passives ,Abspeichern” von Inhalten, son-
dern ein aktives, eigenes ,Konstruieren” von Wissen.

de 2007). Lernen ist dabei bildendes Ler-
nen, das die Selbststandigkeit des Kin-
des fordert. Die Kinder sind in den Stun-
den selbsttatig und aktiv. Sie erkunden,
erforschen, erproben und entdecken
die Lerninhalte in einem zielgerichte-
ten vorgegebenen Rahmen (Jank, Mey-
er 2005). Denn gerade beim Essen ist
es entscheidend, Kinder als freie Men-
schen anzusehen, die zur verninftigen
Selbstbestimmung fahig sind. Eine wert-
freie und offene Kommunikation be-
zieht sich so auch auf das gemeinsame
Essen (Klafki 2007).

Eine verantwortungsvolle Lehre unter-
stltzt und regt die Kinderorientierung
an. Fuhrung, Selbststatigkeit, gemein-
sames Lernen und individuelle Forde-
rung (Meyer 2014) sollen miteinander in

r"“

¢

Wie flihlt es
sich an?

Wie riecht es?

Wi

"::‘,;-Il‘ :a.l

Wie sieht es aus?

.5

<«

Wie schmeckt
es?

Die
funf
Sinne

Abbildung 2: Das Probierprinzip im Feinschmeckerkurs
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Blick ins Material

Schmecken mit allen Sinnen

Entdeckend. Genussvoll. Alltaglich.
Effektiv. Einfach machbar.

Einfache Sinnestibungen mit alltaglichen, frischen Lebensmitteln

sind Kernstlck der sechs bis sieben Feinschmeckerstunden. Dabei schulen die Kinder
ihre Sinne, nehmen die Geschmacksvielfalt wahr und lernen zu geniel3en. So ,begreifen”
die Kinder mit ihren funf Sinnen, wie unterschiedlich Wasser, Obst, Gemuse von Natur
aus schmecken und lernen Lebensmittel auf neue Art kennen und schétzen.

Der Feinschmeckerkurs fur Vier- bis Siebenjahrige

+ Sechs Feinschmeckerstunden mit Sinnesschulung und einem Abschlussbiifett
mit Eltern

« Fir Kindergarten (Vorschule) und die Klassen 1 und 2 ff:j @ @ @

+ Einfache Praxis mit Lebensmitteln aus funf Gruppen der Erndhrungspyramide ‘,‘ y i -

« Uber 50 Sticker, um die Vielfalt zu erkennen und die eigene Pyramide zu gestalten | f g@ 7

+ Optional: eine Ubung zu SuiRigkeiten und zwei Bewegungsgeschichten / / g@

+ Ubersichtliche Ablaufskizzen, Ideenbdrsen und Hinweise zum Weiterlesen fiir
jede Stunde

« Im

zum Stickern

Ziele: Die Kinder
+ erweitern ihren Geschmack,
» beschreiben ihre Sinneseindricke und

+ ler

I ——

—_—
’ s o,

st

&
5
$
ol

05 Wsso, s Wass
ST s, e Wosse, W,

Download: Elternbrief in acht Sprachen, Materialliste und weitere Vorlagen

nen zu geniel3en.

Feinschmeckerstunde 2
Gemuse:
Bunt und lecker

Die Hitpyramide, 2 Strophe:
Darum geht es Vorbereitung Ideenbérse Gemiise und Salat im Uberfluss,
. I lernen 6. 1 grofe Kohirabi, + Statt der Gemisespiefe legen die sind ein wahrer Hochgenuss.
+ Gemiise erschmecken: 2 gelbe oder rote Paprika grindiich waschen. Bei Bedarf schalen Kinder ein Gemisegesicht auf i
Gemise auf die Schis- Bretichen. Dazu das mitgebrachte
seln verteilen und mit Geschirrtachern abdecken. Gemise in unterschiedliche Sicher schneiden mit dem Krallengriff
Fir die Haare auf dem Brett und
- ol hobeln. die an. i feuchtes Tuch unter dem Brett
Phase Durchfiihrung Materialien o die inder eucnies
Hande Die Kinder waschen grundich hre Hande. Selfe, Einwegtucher Kinder die Hife eines Enwachsenen. Gever.
waschen verkosten, AlsRohkost eignen sih: ||t Kinder auf und Kein
= im Frihiing: Mohren, schneiden. Das falt nnen deutlich eichter.
Rickblick | Beim letzten Mal haben die Kinder Wasser getestet und Ledtext: Die Hitpyramide  Frihing: Mon N
und Einstieg | ein Lied gelernt Radieschen, Kohirabi, Retic
e pyramide - im Sommer/Herbst: Mohren, Mitder einen Hand
e sngen. DeHipramicer Roceschen,Paprc, e ol frnen nd
! Salatgurken, Kohirabi, Rettich, dait das Gemuse
sinnes- Die Gemisedetektive Gemsesticke der Saison, Staudenselierie, Tomaten
schulung | Auf jedem Gruppentisch stehen 3 Keine Schisseln mit den 2.8, Mohren, Kohlrabi, - Im Winter: Moren,
Gemusearten. Die Kinder arbeiten zu zwelt: 1 Kind fltert das | Paprika Staudensellerie eandere and
 Gemeinsam zu denFragender || SCreidet dos Gemise
Dann wird gewechselt 3 schisseln, Kinder forscher " 4
Padagogtin eiet das P um deutlch vor den Fir
@ ricchen, © horen, @ finlen, @ schmecken Abdecken, Gibtes Tomaten nur in rot?
Erst danach nimmt das Kind die Augenbinde ab und schaut das | Augenbinden Wie schmecken ia Mohren? und dle Joalenhant
Lebensmittel genau an: @ sefen. Wo wachst Gemise bei uns? rlckwarts bewegen
Die Kinder beschreiben ihre Sinneseindricke, z B. sulich,
weich, fst, knackig, bunt, glanzend, saf, biter, scharf Sehr scharfe.
Wir stellen er. resil . Zum
spieBeher | Padagogtin erdart den Partypicker, v bafe.de > Suche: Regionalitst
Die Kinder waschen das G halen es bei Bedarf und hal ebensmittel
schneiden es Kiein. Alle wird 2 >Vom Acker bis zum Teller r
ininrer Abfal, W samtag de. fe *
mitnehmen. Wichiappen, W gemueseackerdemie.de [, T o

Frischhaltedosen

Somagich | Die Kinder beschreiben die unmittelbaren Geschmacksein
dricke. Sie konnen auch von anderen Mahizeiten mit Gemiise Die interkulturelle Vielfalt schatzen

perichten Was essen die Kinder und ihre Famiien aus anderen Her-
Die o y Kunftslandern? Wi bereiten ie ihr Gem(se 2u? Dabel kann 3
Erahrungs- | ie Kinder zahlen A dlieein oder andere landestypische Besonderhait auf-
pyramide | Ermanrungspyramice. Und Stckerbogen tauchen, muss aber nicht. Denn vile Familien leben
Dann kieben sie 3 Gemilsesticker auf ihre Pyramide. der Kinder schon ek Ganaatonann Deuschind. S b 'R i
Am Ende der Stunde die Pyramiden und Stickerbogen ihren efgenen Essstil entwickelt und die Kinder sin Wil
cinsammeln, Py “ in der Regel keine Experten fur ihr Land. Aber viel
leicht kennen sie andere Gemusearien und haben
= eigene Rezepte. Es geht darum, die Vielflt anzuerken- plindgerecuc Shicke
bitt glanzend nen und unbekannte Lebensmittel zu entdecken. verlocken zum Zugreifen
- fest P . und Probieen.
weich \nacki bunt saftig
1Bl nackig
e stBlich arf S

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019



Einklang stehen. Die Lehrperson ist Vor-
bild, schafft eine angenehme Essatmo-
sphare und Ubernimmt in den Erarbei-
tungsphasen die Rolle des Begleiters.
Sie lebt einen respektvollen und aner-
kennenden Umgang vor und lasst indi-
viduelle Geschmacker zu (Meyer 2015).
Das Kind soll seinen eigenen Willen und
Geschmack entwickeln. Das entspricht
unter anderem den Prinzipien Maria
Montessoris.
genes und respektvolles Essen erwei-
tert den Raum flr freie Entscheidun-
gen, selbststandiges Denken und Han-
deln. Auch eine starkere Fokussierung
auf die Grundlagen Maria Montessoris
ist mit dem Feinschmeckerkurs maoglich.
So konnte dieser als Angebot im Kin-
dergarten fur alle Kinder frei zuganglich
sein und gerade die Erarbeitungspha-
sen nach dem Prinzip der freien Wahl
umgesetzt werden (Klein-Landeck 2009).

Gemeinsames unbefan-

Ganzheitlich

Der Feinschmeckerkurs ist metho-
disch so aufgebaut, dass er eine Balan-
ce von Kopf- und Handarbeit herstellt.
Dabei sind die Phasen so strukturiert,
dass die Schiler moglichst mit allen
Sinnen lernen und eine wechselseitige
Dynamik zwischen Kopf- und Handar-
beit entsteht (Jank, Meyer 2005). Das ist
gerade fur Kinder, die sich in der Welt
noch orientieren und zurechtfinden
mussen, Uberaus wichtig. So lernen sie
eine bewusste Sinneswahrnehmung
und koénnen ihre bevorzugten Wahr-
nehmungskanale starken.

Jedes Kind verfugt dabei Gber unter-
schiedlich stark ausgepragte Bega-
bungen, die der Feinschmeckerkurs
anspricht. Visuelle und auditive Lern-
typen lassen sich etwa durch anspre-
chend gestaltete Materialien, wechsel-
seitige Gesprache sowie lebhafte Er-
zahlimpulse motivieren, kindsthetische
Lerntypen, die im ,normalen” Schul-
unterricht haufig weniger Anregungen
erhalten, erreichen die Sinnesschul-
lungen umfassend (Vennemann-Riicker
2007). Die Kombination aus Riechen,
Fihlen, Schmecken, Héren und Sehen
bietet eine individuelle Differenzierung
und eine lebendige Auseinanderset-
zung. Kérperwahrnehmung und Bewe-
gung, die vor allem in den ,Bewegungs-
geschichten” moglich sind, dienen als
weiterer zusatzlicher Lernkanal (Stei-
ninger 2016). Kinder, die sich individuell
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Lerntypen

Auditiv: Der Schiler lernt vorwiegend Gber
das Héren und Sprechen.

Bsp.: Er kann schon nach kurzer Zeit eine
Horspielkassette auswendig.

Visuell: Dieser Lerntyp nimmt Informatio-
nen am besten auf, wenn er ein Bild hat
oder sich eines machen kann.

Bsp.: Der Schiiler sagt ,Das muss ich mir
ansehen”, macht sich Notizen oder fertigt
ungefragt eine Skizze an.

Kinasthetisch: Der Schiiler lernt geflhls-
und handlungsorientiert. Er braucht (viel)
Bewegung und probiert gerne Dinge aus.
Bsp.: Er lduft beim Vokabelnlernen umher,
hipft auf dem Trampolin und sagt das Ein-
maleins auf.

in ihrem Lerntyp angesprochen fuhlen,
lernen leichter, mit groRerer Begeiste-
rung und weniger Frustration (Venne-
mann-Riicker 2001).

Solidarisch und
wertschatzend

Das Lernen mit Hand, Kopf und Herz
(Pestalozzi 1801) basiert im Feinschme-
ckerkurs auf Wertschatzung und To-
leranz, auch gegenlber anderen oder
unbekannten Essgewohnheiten. Der
gemeinsame Nutzen steht dabei Gber
dem personlichen Vorteil. Die methodi-
sche Auswahl, das gemeinsame Herstel-
len und Probieren der selbstgemachten
Speisen und das abschlieBende Bufett
befahigen zum zielgerichteten Arbei-
ten und einer sprachlich respektvollen
Verstandigung (Jank, Meyer 2005). Pra-
xisnahe Phasen und das Einbinden des
Alltags der Kinder zu Hause machen ei-
ne kulinarische Vielfalt sichtbar. Das ge-
meinsame Essen fordert die Wirdigung
der familidgren Esskulturen, gegensei-
tiges Verstandnis und Solidaritat. Ver-
schiedene Geschmacker, interkulturel-
le Vielfalt und das Sammeln positiver
Erfahrungen beim gemeinsamen Essen
stehen im Vordergrund (Heindl 2003).

Fazit

Im Feinschmeckerkurs stehen Ge-
schmackserlebnisse und das genussvol-
le Kennenlernen von Grundnahrungs-
mitteln im Fokus. Dieses entdeckende
Lernen geht in ein generalisierendes
Lernen Uber, mit dem die Kinder neue
zukunftige Situationen erfassen und

FORUM

Probleme l6sen lernen (Brunner 1980).
Aus der Entwicklungstheorie ist be-
kannt, dass das eigene Handeln Grund-
voraussetzung fur die Entwicklung von
Kindern ist. Das gilt vor allem fur die
Entwicklung ihres Denkens. Das Fein-
schmeckerkonzept regt diese Prozesse
an und ermoglicht eine eigene padago-
gische Pointierung. Perspektivisch bie-
tet das Material vielfaltige Einsatz- und
Umsetzungsmoglichkeiten, die sich in
Kindergarten und schulischem Kontext
als grundlegend etablieren sollten.

Der Feinschmeckerkurs ist ein Baustein
im Rahmen des Gute-Kita-Gesetzes. Das
angeleitete Probieren und Selberma-
chen fordert die Akzeptanz des Essens,
das Konzept bezieht Eltern mit ein und
tragt dazu bei, dass Kinder ein gesund-
heitsférderliches Essverhalten entwi-
ckeln. ]

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
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Der Apfel

Lebensmitteltechnologische und
gesundheitliche Aspekte
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Es gibt ihn in Tausenden Sorten, in zahlreichen Formen und Farben, fast jeder hat
ihn schon einmal probiert: der Apfel. Seine Inhaltsstoffe tragen nicht nur zu den
sensorischen Eigenschaften bei, sondern sind auch aus ernahrungsphysiologi-
scher Sicht von groRem Interesse.

Der Apfel ist das beliebteste Obst der
Deutschen: Laut dem Statistikportal
Statista a3 jeder im Beobachtungszeit-
raum 2017/2018 rund 21 Kilogramm
Apfel. Weit abgeschlagen folgen Bana-
nen mit einem Pro-Kopf-Verbrauch von
ungefahr zwolf Kilogramm, Tafeltrau-
ben (ca. 5 kg), Pfirsiche (3,9 kg) und Erd-
beeren (3,5 kg). Im Vergleich zu Polen,
wo 2016 Uber 67 Kilogramm pro Kopf
gegessen wurden, mutet der Verbrauch
in Deutschland moderat an. Auch in der
Tarkei (35,4 kg), im Iran (34,7 kg) und in
China (31,4 kg) isst man weitaus mehr

OH
0
y HO OH
HO OR O

HO

OR O
Chlorogensaure Phloridzin
(R =Chinasaure) (R = Glucose)

Abbildung 1: Strukturformeln ausgewéhlter Polyphenole in Apfeln
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Apfel. Angesichts eines Konsums von
12,2 Kilogramm im globalen Durch-
schnitt im Jahr 2016 (Agriorbit 2019) zeigt
sich jedoch der Stellenwert des Apfels
bei den deutschen Verbrauchern sehr
deutlich.

Im Jahr 2017 wurden weltweit Uber
83 Millionen Tonnen Apfel produziert.
Mehr als 41 Millionen Tonnen entfielen
auf China, das damit fast die Halfte der
globalen Apfelproduktion beitrug. Da-
hinter folgen die USA mit 5,1 Millionen
Tonnen, die Turkei (3,0 Millionen Ton-
nen) sowie Polen, Indien und Iran mit

Epicatechin

Quercetinglykoside
(R =Zucker)

Uber zwei Millionen Tonnen. Die Pro-
duktion in Deutschland belief sich auf
knapp 600.000 Tonnen (FAOSTAT).

Der wirtschaftlich relevante Apfelanbau
in Deutschland ist auf wenige Regionen
in Baden-Wurttemberg, Niedersach-
sen, Sachsen und Nordrhein-Westfalen
beschrankt, wo man auf einer Flache
von rund 34.000 Hektar Apfel kultiviert
(www.bzfe.de). Obwohl heute ungefahr
30.000 Apfelsorten existieren (Lieberei,
Reisdorff 2012), sind nur etwa 30 von
Odkonomischer Bedeutung. In Deutsch-
land sind das die Sorten Elstar sowie die
Jonagold-Gruppe, gefolgt von Braeburn,
Gala, Boskoop, Pinova, Idared, Golden
Delicious und Holsteiner Cox (www.bzfe.
de). Diese Sorten weisen vorteilhafte
sensorische Eigenschaften wie ein an-
genehmes Zucker-Saure-Verhaltnis und
einen aromatischen Geschmack auf,
die durch zlchterische MaRnahmen er-
reicht wurden.

Botanik und Inhaltsstoffe

Der Apfel (Malus domestica BorkH.) ge-
hort zur Familie der Rosengewach-
se (Rosaceae) und besteht aus Schale,
Fruchtfleisch und Kernhaus. Die Apfel-
frucht stellt eine unterstandige Sammel-
balgfrucht dar, wobei der aufgewdlbte
Blutenboden die funf Fruchtblatter voll-
standig umwachst, Stil und Kelch kom-
men in trichterformigen Vertiefungen
zu liegen (Lieberei, Reisdorff 2012). Apfel
bestehen zu etwa 85 Prozent aus Was-
ser. In der Trockenmasse stellen die
Kohlenhydrate mit insgesamt elf Pro-
zent den groBten Anteil. Fruktose do-
miniert unter den Zuckern mit 5,7 Pro-
zent, wahrend Saccharose (2,4 %) und
Glukose (1,8 %) in geringeren Mengen
vorkommen (Belitz et al. 2008). Der Zu-
ckeralkohol Sorbit ist vor allem im Kern-
und Steinobst zu finden und trégt in Ap-
feln mit zum siBen Geschmack bei (Ap-
rea et al. 2017). Ballaststoffe machen
rund zwei Prozent, Mineralstoffe et-

Cyanidinglykoside
(R =Zucker)
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wa 0,3 Prozent aus. Mit einem pH-Wert
von 3,3 sind Apfel deutlich sauer. Unter
den organischen Sauren dominiert mit
weitem Abstand die L-Apfelsiure, ge-
folgt von Chinasdure. Der Malatgehalt
liegt haufig Uber 500 Milligramm pro
100 Gramm (Herrmann 2001; Nour et al.
2010). Das quantitativ bedeutendste Vit-
amin ist die L-Ascorbinsaure, das vor al-
lem in den Schalenbereichen lokalisiert
ist. Die Inhaltsstoffe des Apfels unterlie-
gen mehr oder weniger grol3en Schwan-
kungen, die unter anderem in Sorte,
Reifegrad, Klima und Anbaubedingun-
gen begrundet sind.

Das Profil der phenolischen Verbin-
dungen des Apfels ist in den meisten
Sorten qualitativ sehr dhnlich. Die Hy-
droxyzimtsaure Chlorogensaure und
das Dihydrochalkonglykosid Phloridzin
sind haufig am starksten vertreten, un-
ter den Flavanolen findet sich regelma-
Rig Epicatechin und Procyanidin B,, ge-
folgt von Catechin. Die Fraktion der Fla-
vonole besteht meist ausschlieBlich aus
Glykosiden des Quercetins, doch lieRen
sich in einigen Sorten auch Isorhamne-
tinglykoside nachweisen (Abb. 1). Das
ist insofern von Interesse, als der Nach-
weis von Isorhamnetinderivaten in Ap-
felprodukten lange als Beweis fir eine
Zumischung von Birnen diente. Apfel-
sorten mit roten Schalen oder rotem
Fruchtfleisch enthalten darUber hinaus
Anthocyane, bei denen es sich um Gly-
koside des Cyanidins handelt (Ogah et
al. 2014, Schieber et al. 2002) (Abb. 2).
Haufig sind die Schalen nur an der Sei-
te mehr oder weniger stark rot gefarbt,
die wahrend der Entwicklung der Ap-
felfrucht am Baum zur Sonne gerichtet
war (Abb. 3).

Die phenolischen Verbindungen des
Apfels sind in mehrfacher Hinsicht von
Bedeutung, da sie neben Zuckern, Sau-
ren und Aromastoffen malfigeblich die
sensorischen Eigenschaften der Frucht
beeinflussen. Zum einen kdénnen ho-
he Phenolgehalte zu einem adstringie-
renden bis bitteren Geschmack fiihren,
den viele Verbraucher als unangenehm
empfinden. Zum anderen fuhrt die en-
zymatische phenolischer
Verbindungen durch Polyphenoloxida-
sen zur Bildung hochmolekularer brau-
ner Polymere. Diese Reaktionen finden
erst nach Desintegration des Apfelge-
webes statt, wenn die ursprunglich in
getrennten Zellkompartimenten vorlie-
genden Phenole und die Enzyme mitei-

Oxidation
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nander in Kontakt treten. Die enzymati-
sche Braunung ist eine Abwehrreaktion
und tritt auch bei anderen als Lebens-
mittel genutzten Pflanzen auf wie Salat
und Avocados (Mai et al. 2019). Da der
Verbraucher die Braunfarbung haufig
mit Verderb assoziiert, wurden die Ge-
halte phenolischer Verbindungen von
Tafeldpfeln durch zuchterische Mal3-
nahmen betrachtlich reduziert. Abbil-
dung 4a zeigt eine frisch angeschnitte-
ne Apfelhdlfte der Sorte Tenroy (Roy-
al Gala), deren Oberflache auch inner-
halb einer Stunde nach dem Halbieren
keinerlei Braunung aufweist (Abb. 4b).
DemgegenUlber entsteht an der Halfte
eines Apfels der Sorte Sunrise im glei-
chen Beobachtungszeitraum eine deut-
liche Braunfarbung (Abb. 5).

Tipp: Die Entstehung der braunen Farbe
lasst sich durch Betraufeln der Schnitt-
flache mit Zitronensaft verhindern.

Dieser Effekt beruht auf einer Absen-
kung des pH-Wertes durch Zitronensau-
re, wodurch die Polyphenoloxidase au-
Rerhalb ihres pH-Optimums gerat, so-
wie auf einer Komplexierung des fur die
Redoxreaktionen essentiellen Kupferi-
ons im aktiven Zentrum der Polyphe-
noloxidase.

Stellt die fehlende Braunung der Apfel
aus sensorischer und technologischer
Sicht auf den ersten Blick einen Vorteil
dar, so hat man sich diese Eigenschaft
teuer erkauft. Da die phenolischen Ver-
bindungen Teil des pflanzlichen Ab-
wehrsystems sind, bedeutet deren Ent-
fernung unweigerlich eine hohere An-
falligkeit gegen Phytopathogene. Um
Verluste wahrend Anbau und Lagerung
zu vermeiden, mussen daher verstarkt
Pflanzenschutzmittel zum Einsatz kom-
men. Ferner produziert der Apfel als Re-
aktion auf die fehlenden phenolischen
Verbindungen Abwehrproteine, die bei
vielen Konsumenten zum Auftreten von
Lebensmittelallergien fuhren. Diese all-
ergischen Reaktionen lassen sich hau-
fig, aber nicht grundsatzlich, beim Ver-
zehr neuer Apfelsorten beobachten,
wahrend auch Personen mit nachge-
wiesener Apfelallergie alte Sorten mit
hohem Polyphenolgehalt tolerieren.
Neueste Studien bestatigen die inverse
Korrelation des Polyphenolgehalts mit
der in vitro-Allergenitat (Kschonsek et al.
2019).

BOTANICALS

323

Abbildung 2: Apfel mit rotem Fruchtfleisch und roter Schale (Sorte
unbekannt)

Foto: © Prof. Dr. Andreas Schieber
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Abbildung 3: Apfel der Sorte Sunrise mit sichtbarer Grenze zwi-
schen sonnenexponierter roter Seite und sonnenabgewandter

gelber Seite
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Abbildung 4: Frisch angeschnittene Apfelhalfte der Sorte Tenroy
(Royal Gala) (A) und Braunung nach 60 Minuten (B)

Foto: © Prof. Dr. Andreas Schieber

>

Foto: © Prof. Dr. Andreas Schieber

Foto: © Prof. Dr. Andreas Schieber

Abbildung 5: Apfelhalfte der Sorte Sunrise; erneuter Anschnitt der
linken Seite nach 60 Minuten
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Abbildung 9: Apfelringe (links, sulfitiert) und Apfelchips (rechts,
nicht sulfitiert)
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Verarbeitungsprodukte
des Apfels

Apfel sind als Tafelobst sehr beliebt,
und auch ihre Verarbeitungsprodukte
sind popular.

Apfelsaft

2018 lag der Pro-Kopf-Verbrauch an
Fruchtsaften in Deutschland bei 31,5 Li-
tern. Apfelsaft nahm mit sieben Litern
hinter Orangensaft (7,4 1) den zweiten
Platz in der Beliebtheit der Verbrau-
cher ein (Verband der deutschen Frucht-
saft-Industrie 2019). Zur Herstellung von
Apfelsaft werden die Frichte gemahlen
und anschlieBend mittels Presse oder
durch Zentrifugation im Dekanter ent-
saftet. Sollen klare Safte entstehen, so
werden die Trubstoffe durch Schénung
entfernt. Dabei werden durch Zusatz
von Enzymen, Betonit, Proteinen oder
Kieselsol Stoffe entzogen, die spater
zu einer unerwinschten Trubung fih-
ren wirden. Als Direktsafte bezeichnet
man Safte, die sofort pasteurisiert und
abgefullt werden. Konzentrate entste-
hen durch partiellen Entzug des Was-
sers, Pasteurisierung und Lagerung in
sterilen Tanks. Sie werden durch Zu-
gabe von Wasser und Aroma rekon-
stituiert, nochmals pasteurisiert und
anschlieBend abgeflllt (Schlling et al.
2006).

Der bei der Herstellung von Apfelsaft
anfallende Pressrlckstand (Apfeltres-
ter) dient der Gewinnung von Pektin,
das als Hydrokolloid eingesetzt wird.
Die hochmolekularen Fraktionen der
pflanzlichen Zellwand kénnen ferner als
Ballaststoffe genutzt werden. Darlber
hinaus enthalt der Trester Polyphenole,
die im Apfel Uberwiegend in Schale und
Kernhaus lokalisiert sind und wahrend
der Saftherstellung nur unvollstandig
extrahiert werden. Das in den Apfelker-
nen enthaltene Ol findet Anwendung im
Lebensmittel-, Pharmazie- und Kosme-
tiksektor. Nach Gewinnung des Ols las-
sen sich aus diesen Pressriickstanden
nochmals Polyphenole mit antioxidati-
ven Eigenschaften gewinnen.
Insgesamt stellt die Apfelsaftherstel-
lung ein Vorzeigebeispiel nachhaltiger
Lebensmittelproduktion dar, da der Ap-
fel praktisch vollstandig genutzt wird
(Schieber 2017).

Apfelmus

Apfelmus (Abb. 7) wird durch Dampfen,
Passieren und Zuckern der zerkleiner-
ten Apfel hergestellt.

Apfelgelee

Apfelgelee (Abb. 7) erhalt man durch
Kochen des Saftes mit Gelierzucker.

Apfelkraut

Apfelkraut (Abb. 8) erhalt man aus ein-
gedicktem Saft gesunder, frischer und
gedampfter oder gekochter Frichte,
dem auch Zuckerarten zugesetzt wer-
den kdnnen. Pro Kilogramm Apfelkraut
missen mindestens 2,7 Kilogramm Ap-
fel und gegebenenfalls Birnen, davon
mindestens 2,1 Kilogramm Apfel, und
hochstens 400 Gramm Zuckerarten ver-
wendet werden. Das Endprodukt soll
gleichmaRig braun bis dunkelbraun und
bei 18 Grad Celsius streichfahig sein;
Geruch und Geschmack sind fruchtig
und suUR ohne Fremdnoten (Leitsdtze fiir
Obsterzeugnisse).

Apfelringe

Far die Herstellung von Apfelringen
oder Apfelchips (Abb. 9) werden die Ap-
fel vom Kernhaus befreit, in Scheiben
geschnitten und getrocknet. Die Zugabe
von Sulfit und Abpacken unter Schutz-
gasatmosphare verhindert Braunungs-
reaktionen. Es sind auch Produkte auf
dem Markt zu finden, die kein Sulfit ent-
halten.

Gesundheitliche Aspekte

»An apple a day keeps the doctor away".
Der Aphorismus, der in zahlreichen Pu-
blikationen Uber den Apfel und seine
Inhaltsstoffe Einzug gehalten hat, lau-
tet sinngemal ,Ein Apfel am Tag halt
Dir den Arzt vom Leib!“. Der regelmaRi-
ge Konsum von Obst gilt als Beitrag zu
einer gesunden Lebensweise (Boeing et
al. 2012), wobei allerdings eine in den
USA durchgefiihrte Studie keinen wis-
senschaftlichen Beweis flr die Gultig-
keit dieses Sinnspruchs erbrachte (Da-
vis et al. 2015). Die Resultate einer aktu-
ellen in vitro-Studie mit drei kommerzi-
ellen Apfelsorten lassen einen positiven
Einfluss auf die Zusammensetzung der
Darmmikrobiota erkennen. Die Autoren
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Wie Studien zeigen, entfalten bestimmte Inhaltsstoffe des Apfels antidiabetische Wirkungen.

betonen jedoch die Notwendigkeit, die-
se Befunde durch Interventionsstudien
zu untermauern (Koutsos et al. 2017). Mit
den protektiven Wirkungen bringt man
erstens die phenolischen Verbindungen
und Ascorbinsaure in Verbindung, zwei-
tens die Ballaststoffe einschlief3lich des

Pektins. Als potenziell praventive Me-

chanismen diskutiert die Fachwelt

+ die antioxidativen Eigenschaften der
Flavonoide und Procyanidine sowie
der Ascorbinsaure,

+ die blutdrucksenkenden Effekte der
Flavonoide,

+ die positiven Wirkungen der Ballast-
stoffe und der Polyphenole auf Plas-
malipid- und Lipoproteinspiegel,

+ die Modulation von Endothelzellen
durch Flavonoide,

+ anti-inflammatorische Eigenschaften

der Flavonoide und Procyanidine,

inhibitorische Effekte auf den Gluko-
setransport (antidiabetische Wirkung)
des Dihydrochalkonglucosids Phlorid-
zin (Boyer, Liu 2004; Ehrenkranz et al.

2004; Ferretti et al. 2014; Bondonno et

al. 2017).

Eine detaillierte Darstellung des Einflus-

ses von Apfeln und seiner Inhaltsstoffe

auf die menschliche Gesundheit gibt Hy-

son (2011).

Bei der Betrachtung der Wirkungen ein-
zelner Verbindungen oder Unterklassen
der in Lebensmitteln vorkommenden
Polyphenole ist zu berUcksichtigen, dass
diese als Xenobiotika einem ausgiebi-
gen Metabolismus durch Enzyme unter-
liegen (Weber, Passon 2019). Daher geht
man mittlerweile davon aus, dass die-

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

sen in vivo-Konversionsprodukten grofe
Bedeutung fur die Gesundheit des Men-
schen zukommt (Tomds-Barberdn et al.
2016; Cassidy, Minihane 2017). Aufgrund
der chemischen Heterogenitat und der
strukturellen Komplexitat der Phenole
ist es aulBerordentlich schwierig, beob-
achtete Effekte bestimmten Verbindun-
gen zuzuordnen. Ferner wurden in der
Uberwiegenden Anzahl der Studien nur
extrahierbare Polyphenole bertcksich-
tigt. Seit einigen Jahren ist jedoch be-
kannt, dass mit Zellwandbestandteilen
und Proteinen verknlpfte phenolische
Verbindungen in signifikanten Mengen
in pflanzlichen Lebensmitteln vorkom-
men kdnnen und damit zum Gesamt-
polyphenolgehalt beitragen. Da sie sich
mit den Ublichen Extraktionsverfahren
nicht erfassen lassen, erkannte man
ihre mdgliche Bedeutung lange nicht.
Wie die freien Polyphenole werden sie
ausgiebig metabolisiert und sollten da-
her in die Diskussion Uber potenzielle
gesundheitsfordernde  Eigenschaften
pflanzlicher Lebensmittel einbezogen
werden (Pérez-fiménez et al. 2013). Im
Tierversuch lieR sich eine modulierende
Wirkung nichtverdaubarer Bestandtei-
le auf die Zusammensetzung der Darm-
mikroorganismen beobachten (Conde-
zo-Hoyos et al. 2014). Neueste Untersu-
chungen an Apfeltrestern legen eine
Verknupfung oxidierter Procyanidine
mit Polysacchariden nahe (Fernandez
et al. 2019), die die Idee eines synergis-
tischen Zusammenspiels von hochmo-
lekularen Ballaststoffen und niedermo-
lekularen Phenolen untermauern (Bon-
donno et al. 2017).

BOTANICALS

Fazit

Obwohl Apfel und daraus hergestell-
te Produkte seit langer Zeit als Lebens-
mittel fest etabliert sind, sind sie nach
wie vor Gegenstand von Grundlagen-
und angewandter Forschung in zahl-
reichen Disziplinen, die von Anbau und
Zichtung Uber Verarbeitung und In-
haltsstoffprofil bis hin zu Ernahrungs-
physiologie und Allergologie reichen.
Beispielsweise beschaftigt sich ein ak-
tuelles Forschungsprojekt am Institut
fur Lebensmittel- und Erndhrungswis-
senschaften der Universitdt Bonn mit
der analytischen Differenzierung kon-
ventionell pasteurisierter und alterna-
tiv haltbar gemachter Apfelsafte. Dabei
geht man davon aus, dass durch die un-
terschiedliche Art des Energieeintrags -
thermische Verfahren versus Pasteuri-
sation durch Hochdruck oder gepulste
elektrische Felder - bestimmte Inhalts-
stoffe des Apfels zu Indikatorverbindun-
gen reagieren, anhand derer sich die Art
der Haltbarmachung zweifelsfrei ermit-
teln lasst. So kénnen irrefiihrende Aus-
sagen justitiabel sicher nachgewiesen
und redliche Fruchtsafthersteller vor
unfairen Praktiken geschiutzt werden.
Ferner finden mittels moderner analy-
tischer Verfahren Untersuchungen zu
Reaktionen oxidierter phenolischer Ver-
bindungen statt, die Konsequenzen fur
die sensorischen Eigenschaften und das
allergene Potenzial von Apfelprodukten
haben kénnen. 1

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnisse” als kosten-
freie pdf-Datei. <<
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PRAVENTION & THERAPIE

Nudging in Ernahrungsberatung
und Gemeinschaftsgastronomie

Zwischen Verhaltens- und Verhaltnispravention

DR. SIBYLLE ADAM ¢ DR. ULRIKE PFANNES * CAROLINA DIANA ROSSI

Spatestens seit der Verleihung des Wirtschaftsnobelpreises an Richard H. Thaler
ist der Ansatz des Nudging populdr geworden. Diverse Fachwissenschaften ha-
ben das Potenzial dieses Prinzips inzwischen erkannt, etwa die Erndhrungswis-
senschaften. lhr Ziel ist, Individuen und Gesellschaften zu einem gesiinderen und
nachhaltigeren Essverhalten zu bewegen.
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Grundsatzlich geht es beim Nudging da-
rum, die Entscheidungsarchitektur von
Personen so zu gestalten, dass die guins-
tigere Entscheidung unbewusst leich-
ter fallt. Nudging-Ansatze kénnen Men-
schen in ihren Essentscheidungen un-
terstitzen und sie zu einer gesundheits-
férderlicheren Wahl lenken. Man nimmt
dabei auf die unbewusste Entschei-
dungsfindung Einfluss und verknlpft
Verhaltnis- und Verhaltenspravention
(Abb. 1).

Im Kontext der hohen Ubergewichts-
und Adipositaspravalenz weltweit ste-
hen seit vielen Jahren unterschiedliche
Praventionsstrategien im Fokus. Bishe-
rige Malinahmen legten den Fokus vor
allem auf die Verhaltenspravention,
die jedoch nicht den gewdinschten Ef-
fekt brachte: Die kognitive Vermittlung

von Wissen zog die gewlnschte Ver-
haltensanderung nicht nach sich (Pu-
del 2006). Auch das Strategiepapier der
Deutschen Allianz gegen Nichtubertrag-
bare Krankheiten (NCD Allianz) zur Pri-
marpravention betont, dass alleinige
MaRnahmen der Verhaltenspravention
nicht zielfihrend sind, sondern durch
MaBnahmen der Verhaltnispraventi-
on erganzt werden sollten (Effertz et al.
2014).

Nudging kann genau diese Llcke schlie-
Ren: Es umfasst Malinahmen, die in be-
stimmten ,Verhdltnissen” stattfinden
und gleichzeitig das Verhalten des Indi-
viduums beeinflussen (Abb. 1). Wieder-
holtes ,Anstupsen” kann die neuen Ver-
haltensweisen dann in Gewohnheiten
Ubergehen lassen.

Nudging - Konzept

Das Konzept des Nudging geht auf Er-
kenntnisse aus der Verhaltensékono-
mie zuruck. Hier liel3 sich zeigen, dass
Menschen nicht immer die ,richtige
Wahl!“ oder die ,richtige Entscheidung
treffen, um das eigene Wohlergehen zu
maximieren: Zum Beispiel essen Men-
schen zu viel Fleisch oder zu viele Milch-
produkte, obwohl das ungesund und
nicht umweltgerecht ist. Rationale Be-
grindungen, etwas nicht zu tun oder
nicht zu essen, bleiben oft ohne Wider-
hall im Verhalten. Die kognitive Ver-
mittlung von Wissen verandert Verhal-
tensweisen nicht unbedingt in eine ge-
winschte Richtung. Die Licke zwischen

u

.Wissen und Handeln” besteht nach wie
vor. ,Nudges" kénnen diese Licke Tha-
ler und Sunstein (2070) zufolge schlie-
Ren. Das Prinzip des Nudging nutzt das
verhaltenspsychologische System der
unbewussten und damit schnellen Ent-
scheidung in Richtung gewlnschtes Ver-
halten.

Entscheidend ist, dass bei der Um-
setzung von Nudging die folgenden
Grundséatze gelten (Thaler, Sunstein
2010):

+ Die Wahlmdglichkeiten mussen
erhalten bleiben.

+ Der Nudge muss relativ leicht zu
umgehen sein.

+ Die Mallnahmen mussen ethisch
und moralisch vertretbar sein,
also dem Wohl des Individuums
und der Gesellschaft dienen.

Eine mogliche Systematisierung von
Nudging-Interventionen zur Verande-
rung des Gesundheitsverhaltens hat
die Arbeitsgruppe um Hollands et al.
(2013) geliefert. Zusammenfassend las-
sen sich verschiedene Kategorien ab-
leiten, in denen Nudging-Interventio-
nen denkbar sind (Abb. 2).

Thaler (2018) platziert in Abgrenzung
zum Nudging einen Typ von MaBnah-
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men, den er Sludging nennt. Sludging
scheint dem Nudging auf den ersten
Blick zu entsprechen, da es die Ent-
scheidungsarchitektur beeinflusst. Es
verstdRt jedoch gegen einen entschei-
denden Grundsatz des Nudging: Die
Jrichtige Wahl” wird dabei bewusst ab-
gelenkt, das Individuum in die Irre ge-
fahrt. Die Maximierung des Wohlbefin-
dens des Individuums oder der Gesell-
schaft ist hier kein Ziel. Sludge-Aktivi-
taten zielen laut Thaler (2078) auf das
~Bose” ab.

Sludging kann zwei Formen annehmen:

+ Verhaltensweisen entmutigen, die ei-
gentlich im besten Interesse einer
Person liegen (z. B. indem der Weg
zum gesundheitsforderlichen Gericht
erschwert wird, weil nicht gesund-
heitsférderliche Produkte mehr Um-
satz bringen).

* Unglinstiges Verhalten foérdern (z. B.
indem eine glnstige Platzierung fur
nicht gesundheitsforderliche Speisen
gewahlt wird, sodass die Kunden eher
diese wahlen).

Nudging in der
Erndhrungswissenschaft

Innerhalb der Erndhrungswissenschaft
gibt es verschiedene Felder, bei de-
nen ein Einsatz von Nudging-MaRnah-
men denkbar ist. Auch lassen sich un-
terschiedliche Ziele definieren. So kann
etwa eine grundsatzlich gesundheits-
férderliche Erndhrung im Fokus stehen,
eine Gewichtsreduktion oder eine nach-
haltige Lebensmittelauswahl.

Die hier vorgestellten Nudging-MaR-
nahmen in Gemeinschaftsgastronomie
und Erndhrungsberatung haben das
Ziel, Gesundheit und Nachhaltigkeit zu
unterstliitzen. Diese Notwendigkeiten
leiten sich aus den zunehmenden An-
forderungen der Menschen und der
Ubernahme von gesellschaftlicher Ver-
antwortung fur die (Iangerfristigen) Wir-
kungen des eigenen und des betriebli-
chen Handelns ab.

Gesundheit und Nachhaltigkeit sind
zwei zentrale Aspekte des Lebens, die
sich in der Erndhrung relativ leicht ver-
knupfen lassen: Eine gesundheitsforder-
liche und gleichzeitig nachhaltige Kost
gemal den Zehn Regeln der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) ist
durch Fleischreduktion (max. 300-600 g
Fleisch pro Woche) sowie Bevorzugung
pflanzlicher Lebensmittel (400 g Gemu-
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Verhaltnispravention

Die Verhaltnispravention setzt bei
den betrieblichen, organisatorischen
und sozialen Bedingungen an.

Sie verandert das Lebensumfeld
bzw. das Setting der Menschen so,
dass eine gesundheitsforderliche
Ernahrung maglich ist oder wird.
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+—>  Verhaltenspravention

Die Verhaltenspravention setzt
beim Verhalten des Einzelnen bzw.
der Gruppe an.

Zielgruppenspezifische Informa-
tion, Bildung, Intervention und
Aufklarung motivieren zu einem
gesundheitsforderlichen Ernah-
rungsverhalten.

Abbildung 1: Die zwei Séulen der Pravention (Pfannes, Wandel 2017)

Primare Veranderungen

der Platzierung von der E

Primare Veranderungen

Veranderung von

igenschaften von Eigenschaften und

Objekten und/oder Objekten und/oder Platzierung von Objekten

Stimuli Stimuli und/oder Stimuli
Verfugbarkeit — Ambiente Hinweisreize
Erreichbarkeit — Funktionelles Design Verhaltenshilfen

Etikettierung

Prasentation

Dimensionierung

Abbildung 2: Typologien von Nudging-MaRnahmen fiir die Veranderung des Gesundheitsverhaltens

(eigene Abbildung nach Hollands et al. 2013)

se, 250 g Obst pro Tag) gekennzeichnet.
Die Berucksichtigung dieser Empfehlun-
gen unterstutzt also beide Aspekte.

Nudging in der Gemein-
schaftsgastronomie

Seit vielen Jahren erlebt die Aufer-
Haus-Verpflegung (AHV) einen Aufwind.
Das hat unterschiedliche Ursachen wie
die Einfuhrung von Ganztagsschulen
und Kitas mit Ganztagsversorgung, den
Anstieg des verflgbaren Netto-Einkom-
mens, berufliche Mobilitdt, Zunahme
von Ein-Personen-Haushalten,
sende Erwerbstatigkeit von Frauen, Zeit-
knappheit in Studium und Beruf oder
abnehmende Kochkompetenzen und
zunehmende Bequemlichkeit.

Gemeinschaftsverpflegung (GV)

wach-

oder

Gemeinschaftsgastronomie (GG) als
Teil der AuBer-Haus-Verpflegung er-
reicht viele Menschen (Abb. 3) und bie-
ten damit die Chance, einen wichtigen
Beitrag zu Pravention und Gesundheits-
forderung zu leisten (Verhaltnispraven-
tion). Die Bundesregierung hat der Ge-
meinschaftsverpflegung 2008
im Rahmen der Kampagne ,IN FORM
Deutschlands Initiative fir gesunde Er-
nahrung und mehr Bewegung: Nationa-
ler Aktionsplan zur Pravention von Feh-
lerndhrung, Bewegungsmangel, Uber-
gewicht und damit zusammenhangen-
den Krankheiten” einen bedeutenden
Part zugewiesen (BMEL 2074). Nach-
haltigkeit und Gesundheit sind in der
Gemeinschaftsgastronomie keine kon-
kurrierenden, sondern sich erganzen-
de Ziele: an vielen Stellen treten Win-

schon
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Kitas: 55.293, 3,5 Mio. Kinder
Allgemeinbildende Schulen: 16.488 Verwaltungseinheiten, 10,8 Mio. Kinder
Betriebsrestaurants: 13.800, 1,6 Mrd. Besucher/Jahr

Hochschulgastronomie: 964 Menschen & Cafeterien, 2,5 Mio. Studierende

Stationdre Altenhilfeeinrichtungen: 13.030, 783.000 Senioren/-innen

Mahlzeitendienste wie Essen auf Radern fiir Senioren: 2.496, 325.000 Kunden

Krankenhauser: 1.951, 19,5 Mio. Patienten/Jahr

Reha-Kliniken: 1.149, 1,7 Mio. Patienten/Jahr

Abbildung 3: Gaste in der Gemeinschaftsgastronomie (nach Statistisches Bundesamt 2018; KMK 2016, KMK 2018;
DGE 2012; DEHOGA o. J.; DSW 2017; Bundesregierung o. J.; Statistisches Bundesamt 2017; DGE 2012; Statistisches Bundesamt
2016a, 2016b, 2016¢)

win-Situationen auf. So kann eine Stei-
gerung des Gemuse- und eine Senkung
des Fleischverzehrs beiden Anliegen
dienen.

Wenngleich die Themen Gesundheit
und Nachhaltigkeit seit vielen Jahren
thematisiert werden (z. B. Leitzmann
2011; Koerber 2014), tun sich viele Be-
triebe der Gemeinschaftsgastronomie
immer noch schwer, ihre traditionel-
len Vorstellungen grundlegend zu ver-
andern und sich auf den Weg zu einem
gesundheitsférderlichen und umwelt-
vertraglichen Handeln zu machen. Ak-
tionswochen und -gerichte zum Thema
Gesundheit und Nachhaltigkeit werden
mittlerweile vielfach praktiziert. Hau-

fig dienen sie eher einem modernen
Image. Eine grundlegende dauerhaf-
te Ausrichtung hin zu Gesundheit und
Nachhaltigkeit steckt dagegen eher
noch in den ,Kinderschuhen”. Ergebnis-
se zum Beispiel des Erndhrungsberichts
2016 oder der Studie zur Schulverpfle-
gung (2015) zeigen nach wie vor ein zu
umfangreiches Angebot an Fleisch. Da-
bei ist ausfuhrlich begriindet, warum ei-
ne pflanzenbasierte Kost zu bevorzugen
ware. Daflr kdnnen unterschiedliche
Hintergrinde in der betrieblichen Praxis
verantwortlich sein: einerseits fehlende
Kenntnisse der Kdéche hinsichtlich ei-
nes vegetarischen oder fleischreduzier-
ten Angebots sowie die Unsicherheit,
ob sich gesundheitsférderliche Gerichte

Beratung zu Nudging in
Gemeinschaftsverpflegungsbetrieben (GV)

|

!

!

l !

Betriebsleitung Betriebliches Arbeitnehmer- Beschaftigte des
GV Gesundheits- vertretung GV-Betriebes
management

|

Gaste
nudgen

Gesundheitsforderung und Pravention
zum Wohle des Individuums und der Gesellschaft

Abbildung 4: Beteiligte an Nudging-MalRnahmen in der Betriebsgastronomie
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ebenfalls wirtschaftlich attraktiv herstel-
len und verkaufen lassen. Hinzu kommt,
dass sich die Gaste zwar haufig gesun-
de und nachhaltige Gerichte winschen,
am ,point of sale” dann aber eine an-
dere Wahl treffen. Das zeigen ,Renner-
und-Penner-Listen” der Betriebe, die
diese Ergebnisse als Argument gegen
ein gesundheitsforderliches und um-
weltgerechtes Angebot anfiihren. Man
mochte die Gaste nicht bevormunden,
sondern zufriedenstellen und nimmt in
Kauf, ungesunde Verhaltensweisen wei-
ter zu férdern. Gesundheit und Okolo-
gie scheinen der Branche also bislang
einen noch zu geringen Mehrwert zu
bieten. Notwendig sind Koche, Unter-
nehmensleitungen, Auftraggeber und
ein AuBBer-Haus-Markt, der ein Interesse
hat, gesundheitsférderliche, umweltver-
tragliche Angebote mit Kreativitat und
Professionalitat attraktiv zu machen.
Hier liegen die Herausforderung und
die Chancen des Nudgings: ,Make the
healthier choice the easier choice” (WHO
1986).

Fur Betriebe der Gemeinschaftsgastro-
nomie kann es hilfreich sein, externe
Unterstltzung in Anspruch zu nehmen:
diese kann entsprechendes Know-how
und zusatzliche Ressourcen in den Be-
trieb bringen. Vielfach sind in diesem
Feld Ernahrungsfachkrafte aktiv.
Werden Betriebe durch externe Bera-
tung unterstitzt, um Nudging-MaRnah-
men umzusetzen, sind - je nach Setting -
verschiedene Stakeholder einzubinden,
um erfolgreich zu sein. Aber auch oh-
ne externe Unterstltzung ist die Beteili-
gung von Stakeholdern bei Veranderun-
gen zweckmaRig (Abb. 4).

Umsetzung von Nudging-
MaRBnahmen in der GV

Fur die Implementierung von Nudging-
MaRBnahmen ist ein strukturiertes Vor-
gehen zielfUhrend. Die Methode des
Projektmanagements liefert hilfreiche
Tools (z. B. Ganttdiagramm).

Auftrag und Rolle klaren

In einem ersten Schritt ist - bei Beteili-
gung von externer Beratung - der Be-
ratungsauftrag zu klaren. Es gibt dabei
zwei grundsatzlich unterschiedliche An-
satze:
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+ Die Beratung soll das Problem I8sen
und damit das Ziel fir den Betrieb er-
reichen.

+ Die Beratung soll den Betrieb befahi-
gen, das Problem zu l6sen und sein
Ziel zu erreichen.

Zu beachten ist auch, dass Beratungs-

krafte fur Betriebe unterschiedliche Rol-

len innehaben konnen, zum Beispiel

Konzeptentwickler, Implementierer, Lei-

ter, Gutachter, Trainer, Coach, Mediator.

Welche Rolle und welche Aufgaben an-

fallen, ist vorab zu klaren.

Analyse: Ausgangssituation
erheben

+ Umfang des gesundheitsforderlichen
Angebots erheben

+ Attraktivitat des Ausgabebereichs fur
das gesundheitsforderliche Angebot
ermitteln

+ Datenlage und Systematik des Kas-
sensystems flr Malinahmen analysie-
ren

+ aktuelle Verkaufszahlen des gesund-
heitsférderlichen Angebots ermitteln

+ Laufwege der Gaste beobachten

+ Zufriedenheit der Gaste ermitteln

+ Optimierungspotenziale suchen

Planung: Entscheidungen treffen

* SMARTE Ziele festlegen und dabei
Stakeholder und Zielgruppe miteinbe-
ziehen

* betriebsspezifische MaBnahmen fest-
legen

+ beteiligtes Personal involvieren

+ Mitarbeiter schulen

Durchfiihrung: umsetzen der
geplanten MaBnahmen

+ Testlauf durchfuhren und begleiten

+ Pilotprojekt evaluieren

+ Entscheiden, MalRnahmen
dauerhaft umgesetzt werden sollen

+ Umsetzung kontinuierlich begleiten

und ggf. korrigierend eingreifen

welche

Evaluation: Erfolge sichtbar
machen

+ Erfolgsmessung durchfuhren: Ver-
gleich der Ausgangssituation mit der
neuen Situation, idealerweise mithilfe
von Kassendaten

+ Ableitung von Empfehlungen auf der
Basis der Ergebnisse
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Umgebungsbedingungen

- Ausleuchtung
- Dekoration

Zusatznutzen

- Bonus
- To-Go-Variante

Auslobung

- attraktive Benennung
- Kennzeichnung

Prasentation

- ansprechendes Geschirr
- attraktiv kombinieren
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Verfugbarkeit

- Vielfalt
- zeitlich langeres Angebot

Erreichbarkeit

- Platzierung
- Raumliche Erreichbarkeit

Hinweisreize

- Zusatzinformationen
- attraktive Bilder

Verhaltenshilfen

- Ansprache
- Empfehlungen geben

Abbildung 5: Anknlipfungspunkte von Nudging-Malinahmen fr die Betriebsgastronomie (eigene Abbildung nach

Kompetenzzentrum fiir Ernéhrung Bayern (KErn o. J.))

Ubersicht 1: Mogliche Nudging-MaRnahmen in der Gemeinschaftsgastronomie

Ziel: GESUNDHEIT fordern

Mégliche Nudging-Manahmen
An der Kasse Stiickobst anbieten

Frei verfligbare Trinkwasserspender einrichten

Bei den Desserts geschnittenes Obst mit anbieten

Gemdse als Standardbeilage bei Gerichten planen

Gemuse und Salat ansprechend prasentieren

Ziel/Begriindung
Konsum von Obst erhdhen

Konsum von Wasser erhéhen - méglicherweise geht der
Konsum von Saft oder Limonade zurtick, wenn das Trink-
wasser kostenfrei zur Verfiigung steht

Konsum von Obst erhdhen; Alternative zu kalorienrei-
chen Desserts anbieten

Konsum von Gemiise erhéhen, Konsum von fetthalti-
gen Sattigungsbeilagen reduzieren, Konsum von Fleisch
reduzieren

Konsum von GemUse erhohen, Konsum von fetthalti-
gen Sattigungsbeilagen reduzieren, Konsum von Fleisch
reduzieren

Ziel: NACHHALTIGKEIT unterstiitzen

Maogliche Nudging-Manahmen
Vegetarische Gerichte attraktiv benennen

Bei , To-Go"-Produkten wiederverwendbare Behalter
anbieten und Informationen geben

Vegetarische Gerichte attraktiv prasentieren

Vegetarische Gericht so platzieren, dass sie einfach zu
erreichen sind

Regionale Produkte ausloben

+ Kontinuierliche
Verbesserung

Beobachtung und

Ziel/Begriindung
Konsum von Fleisch reduzieren

Plastikkonsum reduzieren und Alternativen anbieten

Konsum von Fleisch reduzieren

Konsum von Fleisch reduzieren

Konsum von regionalen Produkten (weniger CO,-Ausstol3)
fordern

der Individualisierung der Mahlzeiten
bietet es sich an, die Zwischenverpfle-

gung mit einzubeziehen.

Grundsatzlich  kdnnen Nudging-Mal3-
nahmen in der Gemeinschaftsgastrono-
mie in der klassischen Mittagsverpfle-
gung eingesetzt werden. In Anbetracht

Die Umsetzung von Nudging-MaRnah-
men im betrieblichen Alltag kann sich
auf sehr unterschiedliche Aspekte be-
ziehen (Abb. 5, Ubersicht 1).
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Lebensmittel-
einzelhandel (LEH)

Nudge und Sludge

Lebensmittel-
bereitstellung
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Private Haushalte:
Versorgung

Nudge

L—‘—Jv

AuBer-Haus-
Verpflegung (AHV):
u. a. Gemeinschafts-

verpflegung

Nudge und Sludge

,to go” Verzehr in der .to go” Verzehr ,to go”
privaten vor Ort
Hauslichkeit
Erndhrungsberatung:

Einzelberatung oder Gruppenberatung

zur Probleml6sung

Berater

Nudging in der
Beratung

¢ ) Klienten und
Angehorige

Nudging vor und nach der Beratung

Abbildung 6: Nudges und Sludges als Themen in der Erndhrungsberatung
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Nudging in der Ernahrungs-
beratung

Erndhrungsberatung kann praventiven
oder therapeutischen Zwecken dienen.
Grundsatzlich wird eine Ernahrungsbe-
ratung dann erfolgreich sein, wenn sie
sich auf die individuellen Bedurfnisse
und Umstande des Klienten stutzt und
es gelingt, eine gute Compliance zu er-
reichen. Ziel sollte sein, ein gesundheits-
férderliches und nachhaltiges Ernah-
rungsverhalten zu erlernen und lang-
fristig beizubehalten. Daraus lasst sich
ein gesundheitsforderlicher und nach-
haltiger Erndhrungsstil entwickeln.
Verhaltensweisen und -muster sind
durch psychologische Ansatze erklar-,
analysier- und veranderbar. Es gibt vie-
le verhaltenspsychologische Erklarungs-
und Forschungsansatze, vieles dreht
sich um verschiedenste Reize und Moti-
ve, die das Essverhalten und damit die
Nahrungsaufnahme von Menschen be-
einflussen.

In der Vergangenheit liel3 sich bereits
gut zeigen, dass die Gestaltung der Um-
gebung die Hohe der Nahrungsaufnah-
me direkt beeinflussen kann. Schon Vol-
ker Pudel hat in den 1990er-Jahren mit
seinem Trickteller-Experiment zeigen
kénnen, dass interne und externe Rei-
ze die Nahrungsaufnahme beeinflus-
sen (Pudel, Westenhdéfer 1998). Viele wei-
tere Studien ergaben, dass der Umfang
der Nahrungsaufnahme zum Beispiel
auch von der Portionsmenge abhangt -
je groRer die Portion, desto mehr wird

gegessen (Diliberti, Bordi, Conklin, Roe,
Rolls 2004; Hetherington et al. 2018; Lev-
itsky, Youn 2004; Rolls, Roe, Meengs 2006).
Auch andere Umgebungseinflisse spie-
len eine Rolle, etwa je leichter die Zu-
ganglichkeit und Sichtbarkeit von Le-
bensmitteln oder Gerichten, desto mehr
wird davon gegessen (Painter, Wansink,
Hieggelke 2002; Wansink, Painter, Lee
2006).

Zusatzlich pragen soziale Motive, zum
Beispiel das Image oder soziale Nor-
men, das Essverhalten (Pudel 2007; Ren-
ner, Sproesser, Strohbach, Schupp 2012).
Das Wissen um Reize und Motive, die
das Essverhalten beeinflussen, ist ne-
ben der Vermittlung von Erndhrungs-
wissen Ublicherweise Gegenstand der
Beratung. Diese Vorgehensweise ist je-
doch seit Gber einem Jahrzehnt in der
Kritik, da Experten der Ansicht waren
(und sind), dass sich das Essverhalten
nicht allein Uber Wissensvermittlung
steuern lasst. Gewohnheiten und Emo-
tionen ebenso wie innere Motive und
aullere Reize spielen dabei eine wichti-
ge Rolle. Sind die Motive und Reize be-
kannt, lasst sich das Essverhalten be-
wusst oder unbewusst steuern.

Am System der unbewussten Steue-
rung des Verhaltens setzt Nudging an.
Es kann helfen, die Aspekte ,Verhaltnis-
se und Entscheidungsarchitektur” star-
ker in den Fokus zu rucken und syste-
matisch zur Analyse und Gestaltung
des eigenen Essumfeldes zu nutzen. Ob
zuhause oder in der duBeren Lebens-

welt gilt es, gesindere und nachhalti-
gere Verhaltensweisen anzustupsen.
Der WHO-Slogan ,Make the healthier
choice the easier choice” kdnnte damit
auch ein vielversprechender Ansatz in
der individuellen Erndhrungsberatung
werden.

Eine Herausforderung fur Klienten ist
es, Nudging- von Sludging-MalRnahmen
zu unterscheiden (Abb. 6). Die Versor-
gung mit Lebensmitteln Uber den Le-
bensmitteleinzelhandel und die AuBer-
Haus-Verpflegung spielen dabei eine
wichtige Rolle, die in der Beratung zu
berulcksichtigen ist. Hier sind sowohl
Nudges als auch Sludges als Trigger fur
glinstige oder. ungesunde Verhaltens-
weisen zu finden.

Eine mdgliche Vorgehensweise in
der Ernahrungsberatung ist der fol-
gende Ablauf mit dem Fokus auf
Nudging:

+ Ist-Analyse mit Fokus auf der Ent-
scheidungsarchitektur: Wo sind
Nudges und Sludges im privaten
Haushalt und im weiteren Umfeld
(z. B. Arbeitsplatz, AuRRer-Haus-Ver-
pflegung, Lebensmitteleinzelhan-
del)

+ Ableitung von potenziellen Mal3-
nahmen: neue Nudges, wenig
Sludges

+ Entscheidung, welche MaRnah-
men wann und wo schrittweise
umgesetzt werden sollen

+ Implementierung der MaBnahmen
zur schrittweisen Anderung der
Entscheidungsarchitektur im pri-
vaten Haushalt und zur Wahrneh-
mung von Sludges im weiteren
Umfeld

+ RegelméaRige Uberprifung des
Fortschritts und gegebenenfalls
Anpassung der Malnahmen

+ Automatisierung der gesund-
heitsférderlichen  Verhaltenswei-
sen

» Abschluss der Beratung (Soll-Ist-
Vergleich)

Wahrend des gesamtes Prozesses ist ei-
ne beratende Begleitung unabdingbar.
Das bedeutet, dass die Beratung ein
langfristiger Prozess ist, an dessen Ende
idealerweise das automatisierte neue
Erndhrungsverhalten im Alltag steht.

Die Nudging-MaRnahmen kdnnen sehr
unterschiedlich sein und sind individu-
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ell auf der Basis der Ist-Analyse festzu-
legen. Einige Beispiele, die als Nudging-
Interventionen zuhause denkbar sind,
zeigt Ubersicht 2.

Wichtig ist, keine Verbote auszuspre-
chen. Nach den Prinzipien des Nud-
gings muss die Freiheit der Wahl er-
halten bleiben - nur die Verhaltnis-
se, in denen die Wahl zu treffen ist,
andern sich.

Diskussion und Fazit

Nudging bietet eine interessante Mog-
lichkeit, um Menschen in eine bestimm-
te Richtung zu lenken, sodass sie fur
sich und die Gesellschaft glnstige Ent-
scheidungen treffen kénnen. Nudging-
MaBnahmen kénnen sehr einfach und
unkompliziert sein und auf sanfte Art
das individuelle und gesellschaftliche
Wohl férdern.

Einsatzmdglichkeiten fur Nudging bie-
ten sich zum Beispiel in der Erndhrungs-
beratung, der Gesundheitsférderung,
aber auch beim Energiesparen oder
beim Umweltschutz.

Kritik am Nudging bezieht sich haufig
darauf, dass eine Anderung der Ent-
scheidungsarchitektur LZwang"
ausubt, freie Entscheidungen verhin-
dert und Menschen bevormundet
(z. B. Gigerenzer 2015). Dabei wird zu-
meist ignoriert, dass immer eine Ent-
scheidungsarchitektur vorliegt oder ge-
staltet wird (z. B. in der Gemeinschafts-
gastronomie, im Lebensmitteleinzelhan-
del), die jedoch anderen Zielen folgen
kann (z. B. Umsatzsteigerung). Entschei-
dend ist hier, immer wieder auf die
Grundsatze des Nudgings nach Thaler
und Sunstein (2070) zu verweisen. Es
kann kein Zwang und keine Bevormun-
dung stattfinden, wenn die freie Wahl
der Optionen erhalten bleibt. Nach den
Grundsatzen des Nudgings wird nichts
gestrichen (Verbote) oder ganzlich er-
setzt (Austausch), es erfolgt nur eine an-
dere raumliche Anordnung (Entschei-
dungsarchitektur) mit dem Ziel, das
Wohl fur Individuum und Gesellschaft

einen

zu fordern.

Kritiker des Nudgings fuhren auch im-
mer wieder an, dass der Mensch auf der
Grundlage des eigenen Wissens selbst
in der Lage sei, die richtige Entscheidung
fur sich zu treffen. Dass das oft nicht ge-
lingt, zeigt zumindest im Feld der Ernah-
rungswissenschaft die stetige Zunahme
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Ubersicht 2: Mogliche Nudging-MaRnahmen in der Erndhrungsheratung

Ziel: GESUNDHEIT fordern

Mégliche Nudging-MaRnahmen

SuRigkeiten schwerer erreichbar lagern, stattdessen am
gewohnten Platz z. B. Nisse und Trockenfrlchte einsortieren

Limonaden oder andere zuckerreiche Getrankevarianten im
Kuhlschrank ganz nach hinten rdumen (schwer zuganglich)

Ziel/Begriindung

Konsum der identifizierten fett- und zuckerreichen
SuRigkeiten und Snacks einschranken, stattdessen
gesuindere Varianten in den Vordergrund riicken

Konsum gesundheitsforderlicher Getranke erhéhen,
z. B. Wasser

stattdessen z. B. Wasser (auch mit Zitronensaft oder anderen
naturlichen Geschmackszusatzen wie Minze, Ingwer, Oran-

genscheiben) vorne im Kiihlschrank platzieren

Gemise und Salate am Esstisch attraktiv prasentieren in
schonem Geschirr und ansprechender Komposition der Far-
ben; bei Kindern bieten sich ,lustige” Formen und mundge-

recht geschnittene Stiicke an

Bereits geschnittenes Obst und Gemuse im Kihlschrank/in

Reichweite aufbewahren

Ansprechende und praktische Behalter nutzen, um Obst und

Gemdse fur den Alltag zu transportieren

Konsum von Gemise erhohen, ggf. Konsum von fett-
haltigen Sattigungsbeilagen reduzieren, Konsum von
Fleisch reduzieren

Konsum von GemUse und Obst erhéhen, Konsum von
nicht gesundheitsférderlichen Produkten als ,schnelle
Snacks" reduzieren

Konsum von Gemiise und Obst erhéhen, Konsum von
nicht gesundheitsforderlichen Produkten als ,schnelle
Snacks” reduzieren

Ziel: NACHHALTIGKEIT unterstiitzen

Mégliche Nudging-MaRnahmen

Wiederverwendbare Wasserflasche griffbereit halten, sodass

man diese taglich mitnehmen und nutzen kann

Fleischlastige Gerichte reduzieren und pflanzenbasierte

Ziel/Begriindung

Konsum von Plastikflaschen reduzieren

Fleischkonsum reduzieren

Gerichte schmackhaft zubereiten; ggf. vegetarische/vegane

Fleischersatzprodukte nutzen

von Ubergewicht und Adipositas sowie
ernahrungsmitbedingter Krankheiten in
den vergangenen Jahrzehnten. Aufkla-
rungskampagnen haben nicht dazu ge-
fahrt, dass die Menschen ihr Wissen in
Handeln umsetzen und gesundheitsfor-
derlicher leben. Hier setzt die Diskussion
um die Wirksamkeit von Verhaltens- und
Verhaltnispravention an. Nudging kann
eine Verknlpfung zwischen beiden Pra-
ventionsarten herstellen.

Gleichzeitig
gen, ob alle MaRnahmen, die als Nud-
ging deklariert werden, tatsachlich Nud-
ging-Interventionen sind. Die Grundsat-
ze des Nudgings nach Thaler und Sun-
stein (2070) lassen die Interpretation zu,
dass Nudging nicht fur alle Bereiche und
Themen uneingeschrankt geeignet ist.
Die Entscheidungsarchitekten, die Nud-
ging-Malinahmen planen und durchfih-
ren, sollten das Wohlergehen des Indivi-
duums und der Gesellschaft als Prioritat
setzen. Gerat dieses Ziel aus dem Blick,
ist eine kritische Auseinandersetzung mit
den gewahlten MaBnahmen notwendig.
Mit der Gemeinschaftsgastronomie und
der Erndhrungsberatung sind hier zwei
mogliche Felder genannt, die vom Kon-
zept des Nudging profitieren kdénnen:
Nudging-MalRnahmen bieten einen gro-
Ren Gestaltungsrahmen, der Menschen

ist kritisch zu hinterfra-

unterstitzen kann, den Fokus auf eine
gesundheitsférderliche Erndhrung und
mehr Nachhaltigkeit im Verhalten zu set-
zen. Die MaBnahmen lassen sich hau-
fig einfach und unkompliziert umsetzen,
stellen aber einen wesentlichen Beitrag
fur das individuelle und gesellschaftliche
Wohl dar.

Nudging kann also ein wichtiger Baustein
far individuelle Verhaltensanderungen
und far die Verhaltnispravention sein.
Es ist ein Ansatz, der grol3e Chancen bie-
tet. 1

>> Dje Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnisse” als kosten-
freie pdf-Datei. <<
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Borderline-
Storung

Herausforderungen
in der Ernahrungs-
beratung

DR. CHRISTOPH KLOTTER

Eine Borderline-Personlichkeitssto-
rung ist eine schwere psychische Er-
krankung. Betroffene kénnen ihre
kérperlichen Impulse nicht kontrol-
lieren.

Fall

Der 37-Jahrige hat den Ernahrungsexperten
und -berater auf Facebook kontaktiert, weil
er ein Interview Uber ,Leistungssport und
Erndhrung” im Netz gelesen hat. Er musse
ihm da entschieden widersprechen. Er selbst
sei Leistungssportler gewesen und hatte
deutlich schlechtere sportliche Leistungen
erbracht, wenn er viele Kohlehydrate zu sich
genommen hatte. Er ware mit dem Konsum
von Proteinen deutlich besser gefahren.

Der Erndhrungsberater reagiert auf solche
Eintrage nicht. Dann musste er jeden Tag
mindestens eine Stunde damit verbringen.
SchlieRlich gibt es nicht viele wie ihn, die sich
auf dieses Thema spezialisiert haben. Und er
registriert, dass sich immer mehr Leistungs-
sportler mit ihrer Erndhrung beschaftigen.
Ein toller Trend, glaubt der Erndhrungsbe-
rater.

Aber der 37-Jahrige bleibt hartnackig am Ball,
schreibt ihm mehrfach, bis er ihn um einen
Beratungstermin bittet.

Der Klient erscheint punktlich zu seinem
Termin. Vom Leistungssportler ist nicht viel
zu sehen, denkt der Erndhrungsberater.
Vor ihm steht lachelnd, ihm die Hand
reichend, ein massiv adipdser Mann. Der
Erndhrungsberater schatzt ein Gewicht von
170 bis 180 Kilogramm. Aber im Gegensatz
zu vielen Ubergewichtigen scheint sich die-
ser Mann fur sein Gewicht nicht zu schamen.
Eher scheint er stolz auf seine Leibesftille zu
sein. Der hagere und durchtrainierte Ernah-
rungsberater istirritiert.

.Meine Erfahrung sagt mir, dass lhre An-
sicht Uber Sport und Ernahrung nicht immer
greift. Ich habe am Abend davor drei Schnit-
zel gegessen und dann war ich Spitze beim
Rennen.”
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,Und welchen Sport haben Sie betrieben?”
,Das mussten Sie eigentlich wissen, ich war
ein ziemlich bekannter Radsportler.”

,Und Sie machen den Sport noch?”

Der Klient grinst: ,Nein, naturlich nicht, das
sehen Sie doch. Hatte drei schwere Unfalle.”
Der Erndhrungsberater weil3, dass Sportun-
falle passieren kénnen, vor allem bei Team-
sportarten, aber er selbst ist so vorsichtig,
dass ihm noch nie etwas passiert ist. Ein Ver-
dacht Gberfallt ihn: ,Der Klient liebt das Risi-
ko, der scheut sich nicht, sich aufs Spiel zu
setzen.” Und was er dann erzahlt, gibt ihm
vollkommen Recht. Der Klient erzahlt seine
Horror-Geschichten laut lachend.

,Und nach den Unfdllen konnten sie keinen
Leistungssport mehr betreiben und haben
zugenommen.”

»Nein, nein, das liegt an meiner Frau und
meinen Schwiegereltern.”

Intervention

Auf einmal sind sich Berater und Klient sehr
nahe. Vorher hat der Klient im Erndhrungs-
berater nacktes Entsetzen hervorgerufen.
Der Klient berichtet nun von seinen Konflik-
ten mit seiner Frau und ihren Eltern, und der
Erndhrungsberater fihlt sich an seine eige-
ne Geschichte erinnert, mit seinem schreckli-
chen Vater, der ihm das Leben so schwer wie
moglich gemacht hat.

Kaum hatte er nach den Sportverletzun-
gen ein bisschen zugenommen, ermahnten
ihn seine Frau und ihre Eltern, wieder ab-
zunehmen: ,Ich habe dich als Sportler ken-
nen gelernt und nicht als Fettmops"”. Er sol-
le sich endlich zusammennehmen. Ahnlich
argumentieren die Schwiegereltern. Klient:
,Und dann habe ich richtig zugenommen.”
Der Ernahrungsberater hat eine glanzende
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Idee: ,Sie haben aus Trotz Gewicht zugelegt.
Sie hassen nichts mehr, als sich den Vorstel-
lungen anderer unterzuordnen.” (Ihm selbst
geht es so!)

Die Ernahrungsberatung geht dann wie am
Schnirchen: Erndhrungsprotokolle ausful-
len, auswerten, das nicht mehr essen, was
am wenigsten schmeckt, aber vor allem: am
Abend nicht mehr ,unauffallig” in die Kiche
schleichen und den Kihlschrank leerrau-
men.

Das geht einfach, weil er nun, beruflich be-
dingt, funf Tage pro Woche in einer ande-
ren Stadt weilt. Er sieht seine Ehefrau nur am
Wochenende.

Er ist Ubrigens ein genialer Werbefachmann,
der, so schatzt der Ernahrungsberater, in ei-
nem Monat so viel verdient wie er selbst in
einem halben Jahr.

Seine Frau spurt, dass er sich langsam au-
Berlich und innerlich abwendet. Und dann
beginnt das Theater. Seine Frau provoziert
spektakulare Streits, reizt ihn so, dass er
sie fast korperlich angreift und er aus lau-
ter Angst vor sich selbst Zuflucht bei einer
Freundin sucht und dort Ubernachtet. Als sei-
ne Frau allein seine Eltern besucht, schlagt
sie so auf seine Nichte ein, dass diese im
Krankenhaus behandelt werden muss. Bei-
de Ehepartner sind also von aggressiven Im-
pulsdurchbriichen bedroht. Er kann sich je-
doch zurtckhalten, sie nicht.

Er zieht aus und reicht die Scheidung ein.
Das erzirnt sie so sehr, dass sie eine hal-
be Stunde auf dem Hof schreit, bis die Po-
lizei kommt. Zu denen ist sie sofort freund-
lich. Sie ziehen ab. Im Netz Uberschittet sie
ihn mit Verleumdungen und legt nahe, dass
er seine Nichte sexuell missbrauchen wiirde.
Aus lauter Hass will sie die Reputation ihres
Ehemannes ruinieren. Sie schmeil3t ihren Job
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hin, weil sie Coach werden will. Sie wohnt in
seiner Wohnung. Er zahlt die Miete.

Der Ernahrungsberater hort sich diese Ge-
schichten an, die der Klient beim Hinaus-
gehen erzahlt, ohne etwas dazu zu sagen.
SchlieBlich nimmt der Klient langsam, aber
kontinuierlich ab. Das macht ihn richtig stolz.
Der Klient nimmt wahr, dass sich Frauen fir
ihn interessieren, aber mit keiner kann er et-
was Engeres aufbauen. Dazu der kluge Er-
nahrungsberater: ,Sie interessieren sich ei-
gentlich nur fur eine Frau, lhre Frau.” Er hat-
te hinzufigen koénnen: ,Keine kann so viel
Spektakel machen wie sie.” Aber das tut er
nicht.

Um noch eins drauf zu setzen, droht seine
Frau, sich umzubringen, geht fir Wochen in
die Klinik. Er muss wdchentlich antanzen zu
den Gesprachen mit der Arztin. Aber nichts
andert sich an ihrem Zustand. lhre Eltern be-
schuldigen ihn regelmaliig, dass er an allem
Schuld sei.

Diagnose

Co-Alkoholiker leben mit einem Alkoholiker
zusammen und bringen ihre unbewussten
Wiuinsche nach (Alkohol)-Exzessen beim an-
deren unter. So wie es Co-Alkoholiker gibt, so
gibt es auch Menschen, die ihre Anteile an ei-
ner Borderline-Personlichkeitsstérung an an-
dere delegieren. In diesem Fall delegiert der
Klient an seine Frau.

Eine Borderline-Personlichkeitsstorung be-
steht aus der Unfahigkeit, korperliche Impulse
zu kontrollieren. Dann gibt es unsteuerbare Ess-
anfdlle. Oder immer wieder neue Schldgereien.
Die aggressiven Impulse lassen sich einfach nicht
zurlickhalten. Oder man muss abends das Haus
verlassen und unbedingt noch in dieser Nacht mit
jemandem Sex haben. Mit wem auch immer. Eine
Borderline-Persénlichkeitsstérung kann auch be-
deuten, unbewusst die eigenen negativen Selbst-
anteile in den anderen zu verlagern und dort zu
steuern. Menschen mit einer Borderline-Person-
lichkeitsstorung leiden oft massiv darunter, ihren
Impulsen hilflos ausgeliefert zu sein.

Die Borderline-Personlichkeitsstorung wird als
frihe Storung begriffen. Sie entsteht in den ers-
ten Monaten nach der Geburt durch eine gestorte
Eltern-Kind-Interaktion. Die Eltern wollen/kénnen
das Kind nicht begleiten, nicht verstehen, was
es erlebt, was es fuhlt. So kann sich kein intak-
tes Selbst beim Kleinkind ausbilden. Es versucht,
den Eltern zu gefallen, um Anerkennung und Auf-
merksamkeit zu bekommen, und kann so seine
negativen Selbstanteile nicht integrieren.

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

Die Frau des Klienten ist dann die Chaotin,
nicht er. Aber tatsachlich ist er selbst auch
ein Chaot, was unter anderem seine stark
selbst mit verursachten Sportunfalle doku-
mentieren. Er war daflr bekannt, riskanter
als alle anderen zusammen Rennrad zu fah-
ren. Aber nach auf3en ist er immer der Net-
te und Liebe. Und alles ware gut gelaufen,
wenn nicht seine Frau ...

Auch als Werbefachmann agiert er extrem
riskant, macht immer wieder Geschéfte, die
ihn ruinieren kénnten. Das sind keine Aus-
rutscher. Er braucht diesen Thrill. Er muss
sich standig autodestruktiv attackieren. Das
macht fur ihn sein Leben so aufregend. Alles
andere ware doch langweilig.

Auch wenn er seine Essimpulse mithilfe des
Erndhrungsberaters
lernt, so liegt die wesentliche Ursache seines
veranderten Essverhaltens darin, dass er es
seiner Frau und seinen Schwiegereltern ,zei-
gen” will. Er nahm damals auch aus Trotz ra-
pide zu, weil er sich von ihnen reglementiert
und bevormundet fihlte (,Du Fettmops!”).
Jetzt nimmt er voller Wut ab, um sich selbst
zu beweisen, was er alles kann. Sein ganzes
Leben ist ein heftiger Kampf, ein heftiges Rin-
gen und damit einfach nicht langweilig. Es ist
wie friher beim Rennsport. Er will doch die
Nummer 1 sein.

besser kontrollieren

Verlauf

Letzteres kann der Ernahrungsberater ganz
gut verstehen, ohne dass sich die beiden da-
riber richtig ausgetauscht hatten. Er ist ja
auch ein Sportler.

Und tatsachlich nimmt der Klient in einem
Zeitraum von fast zwei Jahren Uber 50 Kilo-
gramm ab. Das hat der Erndhrungsberater
noch nie erlebt. Der Klient kommt nicht ein-
mal regelmaRig, sagt die Stunden haufig ab,
bezahlt aber immer. Der Erndhrungsberater
hat ihm quasi einen Kompass geliefert, wie
es moglich ist, ohne Exzesse zu essen.

Doch dann begeht seine Frau einen Selbst-
mordversuch. Er geht glimpflich aus. Aber
dennoch macht sich der Klient groRe Vor-
wirfe. Er hat den Eindruck, dass nur er fur
seine Frau da sein kann - falls nicht, wirde
sie sich tatsachlich umbringen.

Nach ihrem Klinik-Aufenthalt zieht er wieder
zurtck zu ihr. Und die ersten Tage und vor al-
lem die Nachte sind wunderbar.

Alle Warnungen und Beflrchtungen seiner
Freundinnen und Freunde Uberhért er. Er
hat auch nie so richtig verstanden, warum sie
ihn standig gebeten haben, von seiner Frau,
die in seiner Wohnung lebt, Miete zu verlan-
gen. SchlieBlich sind sie doch verheiratet. Fur
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immer und ewig. Seine Freunde dagegen
meinen, dass sie ihn ausbeutet, wenn sie kei-
ne Miete zahlt.

Nach ein paar Tagen Paradies zwischen ihm
und seiner Frau gehen die Konflikte richtig
los. Wenn er zur Arbeit geht, lasst sie seine
gesamten Mdbel und Wertsachen auf den
Hof bringen. Sie werden bei ihren Streitigkei-
ten so laut, dass immer wieder die Polizei an-
rickt. Und er nimmt wieder zu, weil er seine
wahnsinnige Wut auf sie einfach wegfrisst.
Die Erndhrungsberatung bricht er ab. Er mel-
det sich nicht einmal mehr auf Facebook.

Fur die Praxis

Der Erndhrungsberater ist kein Psychothe-
rapeut. Der Klient nutzt ihn aber so. Er hat
ihn sich ausgesucht. Und die Beziehung zwi-
schen den beiden ist flir den Klienten lange
Zeit hilfreich.

Allerdings hatte der Ernahrungsberater sich
selbst und den Klienten fragen mussen, ob
dieser bei einem Psychotherapeuten nicht
besser aufgehoben gewesen ware. Er hatte
darauf hinweisen mussen, dass er diesbe-
zuglich keine Expertise hat. Der Ernahrungs-
berater hat sich ein bisschen mitreiRen las-
sen, sicherlich, weil er den Fall spannend
fand, und weil er sich dem Klienten seelen-
verwandt fuhlte.

Der Klient kann die Ernahrungsberatung in
Anspruch nehmen. Er muss aber zugleich ei-
nen Psychotherapeuten konsultieren oder
gar eine Klinik aufsuchen. Der Psychothe-
rapeut hatte eventuell verhindern kdnnen,
dass der Klient wieder mit seiner Frau zu-
sammen zieht und in seine alten Muster zu-
rackfallt. Eigentlich flhlte sich der Klient ge-
zwungen. Eigentlich wollte er gar nicht zu-
rick. Schwere Konflikte waren so vorpro-
grammiert. 1
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Foodreport 2020

Mit Spannung erwartet, halt Hanni Ritz-
lers siebter Foodreport auch diesmal, was
er verspricht: Zu vier zentralen Themen
unserer dynamischen Esskultur stellt er
die neuesten Entwicklungen anschaulich
und mit vielen Best-Practice-Beispielen
aus aller Welt vor.

So erwartet uns der Trend der ,Snackifi-
cation”: Statt FrUhstlick, Mittagessen und
Abendbrot stehen zunehmend Snacks auf
dem Speiseplan, die wir nach Lust und Laune
spontan konsumieren. An diese Neuordnung
der Mahlzeiten werden sich Handel und Gas-
tronomie mit neuen Konzepten anpassen
mussen.

GroRes Potenzial sieht Rutzler im ,Urban Far-
ming”. Neben dem ,Urban Gardening” ste-
hen professionelle Lebensmittelproduzenten
- ,Stadtbauern” - fur eine Bewegung, die ei-
ne Wende unseres heutigen Ernahrungssys-
tems einlduten und neue Wege in der Nah-
rungsversorgung der Stadtbewohner ein-
schlagen mochte. Dabei entdecken nicht nur
Unternehmen, sondern auch immer mehr

Kommunen die vielfaltigen nachhaltigen, so-
zialen und wirtschaftlichen Chancen von ,Ur-
ban Food".

Fur einen Wandel unseres Ernahrungssys-
tems spielt auch die Kunst eine grofRe Rolle:
Mit ihren Werken kénnen Kinstler auf Miss-
stande aufmerksam machen und auf leichte,
spielerische Art zur Gestaltung und Verande-
rung von Lebensmittelproduktion und Ess-
kultur beitragen. Weil in der Kunst alles er-
laubt ist, kann sie vollig neue Denkraume flr
die Food- und Beverage-Branche schaffen.
Mit ,,Beyond Plastic” greift der neue Foodre-
port schlieBlich ein Thema auf, das Verbrau-
cher, Lebensmittelwirtschaft und Umwelt-

schitzer gleichermaBBen beschaftigt: Mull-
vermeidung, alternative Kunststoffe und das
Denken in Materialkreislaufen gehoéren zu
den wichtigsten Herausforderungen der Zu-
kunft. Erste Schritte in Richtung alternativer
Verpackungen und verpackungsfreiem Ein-
kauf sind getan - nun gilt es, diese Moglich-
keiten massentauglich zu machen.

Hanni RUtzler - Erndhrungswissenschaftle-
rin und Trendforscherin - ist daflir bekannt,
nachhaltige Foodtrends von kurzfristigen Hy-
pes unterscheiden zu kénnen. Dabei identi-
fiziert sie sowohl den umfassenden Wandel
als auch kleinere Veranderungen und bringt
sie auf den Punkt. Fir die Foodbranche ge-
hért der jahrliche Report daher unbedingt
auf die Liste empfehlenswerter Blcher. 1

Melanie Kirk-Mechtel, Bonn

Food Report 2020

Hanni Rutzler, Wolfgang Reiter
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120 Seiten
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Richtig schmecken macht
gesund
Bewusster essen, besser leben

.Der wissenschaftliche Beweis, warum
Didten nicht funktionieren und Genuss
schlank macht”, so heif3t es reiBerisch auf
dem Klappentext. Das ist so unndtig wie
schade, denn es erzeugt eine Erwartung,
die dieses Buch nicht erfullt. Man rechnet
mit einem Uberblick iiber den Stand der
wissenschaftlichen Forschung und eine
Fokussierung auf das Thema Abnehmen.
Vor allem um Letzteres geht es jedoch al-
lenfalls am Rande und auch die Gesund-
heit steht nicht im Vordergrund. Genauso
wenig wie die versprochenen Rezepte und
Tricks zur Schéarfung des Geschmacks-
sinns.

Was dieses Buch aber sehr wohl ist: Ein lei-
denschaftliches Pladoyer fur die Fokussie-
rung auf den Geschmack als Entscheider
Uber die Frage, was wir essen oder nicht.
Und dazu bedient sich die Autorin immer
wieder auch wissenschaftlicher Erkenntnisse
und zwar aus sdmtlichen Bereichen von Kor-
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per und Psyche, die fir den Geschmack wich-
tig sind: Welche Rezeptoren sind beteiligt?
Was passiert im Gehirn? Was ist vererbt und
was das Ergebnis von Erfahrung und Lernen?
Was resultiert aus der Gewdhnung an belieb-
te Fertigprodukte der Lebensmittelindustrie?
Wer bereit ist, sich intensiver mit solchen
Fragen auseinanderzusetzen, halt mit die-
sem Buch ein Fullhorn an guten Antworten
und aktuellen Informationen aus verschie-
denen Fachrichtungen in den Handen. Zum

Beispiel zu den Fragen, ob Fett eine eigene
Geschmacksrichtung ist, was es mit Kokumi
auf sich hat, warum Multitasking mit Blick auf
den Geschmack kontraproduktiv ist und wie
wir unsere Sinne umprogrammieren oder
gar Uberlisten kénnen.
Diese Antworten sind allerdings umrahmt
von einer Fille an Text, die nichts fur unge-
duldige Leser ist. Hier verstecken sich - ab-
gesehen von einer Handvoll Tabellen und
Auflistungen - auch viele der angekindigten
praktischen Tipps. Manchmal néhert sich die
Autorin regelrecht in Serpentinen der Kern-
frage eines Kapitels. Diese enthalten aber
viele praktische Beispiele, beschwoéren die
Vorstellungskraft der Leser herauf und lie-
fern die versprochenen wissenschaftlichen
Hintergriinde. So ist ein gleichermalen ge-
haltvolles wie unterhaltsames Buch entstan-
den, von dem sowohl Fachleute als auch Lai-
en profitieren kdnnen. 1
Gabriela Freitag-Ziegler, Bonn

Richtig schmecken macht gesund

Diana von Kopp

Piper, 2019

288 Seiten

ISBN: 978-3492059312
Preis: 20,00 Euro
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Manieren fur Anfanger

Ein Buch Ubers Schmatzen und
Kleckern

Erndhrungsbildung ist ein Stiick weit Fa-
miliensache, wird aber auch im Bildungs-
alltag von Kitas und Schulen immer pra-
senter. Dort konnen Kinder im Grup-
penfruhstiick, bei gemeinsamen Koch-
aktionen oder Sinnesschulungen jede
Menge Spannendes rund ums Essen erle-
ben. Fehlt dort einmal die Zeit fiir prak-
tische Aktivitaten, bietet das Bilderbuch
~Manieren fiir Anfanger” spannende Ge-
sprachsanlasse uber Tischsitten, die Ess-
kultur und ein gutes Miteinander.

Schon das Titelbild zeigt: Die Autorin Kristi-
na Dumas und lllustratorin Ina Worms be-
leuchten zwanglos und spielerisch, was
man hierzulande und in anderen Kulturen
unter einem guten - und weniger guten -
Benehmen bei Tisch versteht. Begleitet von
einem Wildschwein -
hund bezeichnet - erfahren junge Leser ab
funf Jahren, wie sich Sitten, Gebrauche und
Manieren Uber die Jahrhunderte entwickelt
haben und dass das Motto ,andere Lander,

im Buch als Schweine-

Manieren f'-lr @
Anfanger .

B Bt abary Sohmatien
et Wiy

Fa

andere Sitten” ganz besonders bei Tisch be-
deutsam ist. Kurze Sachtexte geben Hinter-
grundinformationen, etwa dass einige Be-
nimmregeln durchaus praktischen Zielen
wie dem Infektionsschutz dienen.

_

Den Kern des Buches machen die gelunge-
nen und farbenfrohen Zeichnungen aus, die
typische Ess- und Alltagssituationen dar-
stellen und schon allein beim Betrachten
zum Gesprach einladen. Dabei konnen si-
cher auch Kinder unter flnf Jahren mitre-
den. Einzelne Protagonisten des Buches au-
Rern Uber Sprechblasen Fragen oder Ess-

BUCHER 335

gerausche. Diese eignen sich bestens als
Stichwortgeber.

Mogen auch Titel und Titelbild des Buches
den Eindruck erwecken, es drehe sich allein
um Tischsitten und Esskultur, so geht es in-
haltlich doch deutlich weiter: BegruRungs-
rituale
wertschatzendes und respektvolles Mitein-
ander im Alltag sowie der Umgang mit Tie-
ren sind weitere Themen.

unterschiedlicher Nationalitaten,

Wer sich gemeinsam mit Kindern einmal
jenseits des gemeinsamen Essens mit dem
Kleckern, Schmatzen und klassischen Tisch-
regeln beschaftigen mochte, kommt bei die-
sem Buch sicher auf seine Kosten. ]

Dr. Christina Rempe, Berlin

Manieren fiir Anfanger
Ein Buch Ubers Schmatzen und Kleckern

Autorin: Kristina Dumas

Illustratorin: Ina Worms

Annette Belz in der Ueberreuter Verlag GmbH 2019
32 Seiten

ISBN: 978-3-219-11786-8

Preis: 14,95 Euro

Wunschgewicht

Gesund leben mit Chinesischer
Medizin

Dieses Werk der Yang-Sheng-Reihe des
oikom-Verlags thematisiert auf rund 150
Seiten, wie sich das Wunschgewicht mit-
hilfe der Chinesischen Medizin erreichen
lasst.

Angefangen mit einer kurzen Einleitung in
das Yang-Sheng-Konzept und Grundbegrif-
fen der Chinesischen Medizin stellen die Au-
toren funf Ubergewichts-Typen vor. Mithilfe
eines Selbsttests kann sich der Leser einem
Ubergewichts-Typ zuordnen, auf den spatere
Empfehlungen abgestimmt sind. Diese Emp-
fehlungen umfassen allgemeine Verhaltens-
strategien sowie Tipps fur eine Typ-gerech-
te Ernahrung. Die Ernahrungsempfehlungen
sind entsprechend der Funf-Elemente-Erndh-
rung der Chinesischen Medizin, basierend
auf Geschmack und Thermik von Lebensmit-
teln, differenziert.

Aufforderungen, eigene Ziele, Erfolge, aber

auch Ruckschritte zu notieren, erhalt der Le-
ser fortlaufend Motivation.

ERNAHRUNG IM FOKUS 04 2019

Rund 30 Seiten bieten dem Leser abwechs-
lungsreiche und ausgewogene Rezepte fur
alle Tageszeiten. Die Autoren stellen die
Vorzige wichtiger oder aullergewodhnlicher
Krauter heraus und empfehlen unterstitzen-
de Rezepte fir Suppen und Tees, die fur Lai-
en mit entsprechenden Warnhinweisen ver-
sehen sind.

Das Buch schlieBt mit Qigong-Bewegungs-
und Selbstmassage-Ubungen, die optisch an-
sprechende Bilder und Grafiken veranschau-
lichen.

Bei diesem Buch handelt es sich um ein fun-
diertes Werk zum Thema ganzheitliche Le-
bensfihrung gemal der Chinesischen Medi-
zin mit dem Schwerpunkt ,Wie erreiche ich
mein Wunschgewicht?”. Profitieren kann von
den Empfehlungen insbesondere derjeni-
ge, der sich in einem der finf Ubergewichts-
Typen wiederfindet. Bei krankheitsbeding-
tem Ubergewicht empfehlen die Autoren,
den Rat eines Arztes einzuholen und ent-
sprechende MaRRnahmen individuell mit ei-
ner Ernahrungsfachkraft zu erarbeiten. 1

Ramona Pick, Euskirchen

Wunschgewicht
Gesund leben mit Chinesischer Medizin

Johannes Bernot, Claudia Nichterl, Helmut Schramm
Oekom Verlag, Minchen 2019

144 Seiten

ISBN 978-3-96238-103-5

Preis: 17,00 Euro

<
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Speisesalz

,Schon feinkérnig” und ,Schlicht-WeilR”
war gestern - und ist auch heute noch
traditionell bewahrt. Das Salzangebot
im Handel ist aber mittlerweile duf3erst
vielseitig und so reichhaltig wie nie.

Was genau steckt in den feinen oder
groben Kristallen, die wir so schatzen?
Wie koche ich richtig mit Salz? Und wie
viel von der prickelnden Wurze ist emp-
fehlenswert?

Wer noch weiter nachfragt, merkt
schnell, dass selbstverstandliches Wis-
sen plétzlich zweifelhaft wirkt. Rund um
das berihmte ,Salz in der Suppe” ran-
ken sich viele Fragezeichen.

Licht ins Dunkel bringen die Beitra-
ge des Bundeszentrums fir Ernahrung
(BZfE) auf der Internetseite www.bzfe.
de/inhalt/salz-31688.html

Sie beschreiben ubersichtlich und leicht
verstandlich den Wissenstand zum The-
ma. Neben warenkundlichen Besonder-
heiten zum Beispiel zu Himalaya- oder
Blausalz beleuchten sie wichtige ge-
sundheitliche Aspekte, etwa die Rolle
von Salz bei Bluthochdruck. AulRerdem
erfahrt der Leser Interessantes zum
Konservieren mit Salz und erhalt viele
praktische Kichentipps und leckere Re-
zepte zum umsichtigen Kochen mit dem
LWeil3en Gold".

Viele Links tragen dazu bei, sich umfas-
send und aktuell Gber Speisesalz, seine
Warenkunde und seine gesundheitli-
chen Wirkungen zu informieren. 1

www.bzfe.de » Lebensmittelkunde -»
Speisesalz

<
¥ BZfE

Kiichengeheimnissen
auf der Spur

Wieso flieBen beim Zwiebelschneiden
Trédnen? Weshalb schwimmen Kl6Re
oben, wenn sie gar sind? Warum ver-
schwindet Zucker in Wasser? Der Um-
gang mit Lebensmitteln birgt jede Men-
ge Geheimnisse.

Die vom Bundeszentrum flr Erndhrung
(BZfE) erarbeiteten Versuche lassen Kin-
der selbststandig experimentieren und
entdecken. Die CD-ROM enthalt Experi-
mente rund um neun Themengebiete:
,Fleisch”, ,Gemuse”, ,Obst", ,Kartoffeln®,
»Milch und Milchprodukte”, ,Eier” und
.Getreide”, ,Krauter, Zucker und Salz”
sowie ,NUsse und Speisefette”. Jedes Ex-
periment knipft an Alltagserfahrungen
von Kindern an und ist im Unterrichts-
material ausfihrlich beschrieben.
Mithilfe von Arbeitsblattern kénnen die
selbststandig experimen-
tieren. Fachinformationen bieten den

Lernenden

Lehrkraften Hinweise zum Einsatz des
Versuches, eine Erklarung des Phano-
mens und didaktische Anregungen zur
Einbindung in den Unterricht.

Die neun Bausteine der CD-ROM eignen
sich fur den Unterricht in den Klassen 3
bis 6, aber auch fur Arbeitsgemeinschaf-
ten, als Nachmittagsangebot an Ganz-
tagsschulen und fur Vertretungsstun-
den.

Auf der CD-ROM befinden sich alle Ar-
beitsblatter als PDF-Datei zum Ausdru-
cken und als veranderbare Word-Datei.
Alle Bausteine sind auBerdem einzeln
als Download erhaltlich. 1

Bestell-Nr. 4168, Preis: 25,00 Euro
zzgl. 3,00 Euro Versandkostenpauschale
www.ble-medienservice.de

KOCHENGEHEIMMNISSEN
AUF DER SPUR

Herzgesund leben
Cholesterinbewusst essen

Was tun, wenn der Arzt oder die Arztin
einen erhéhten Cholesterin- und/oder
Blutfettspiegel festgestellt hat? Was be-
deuten die Werte genau und wie wirken
sie sich auf das Herz aus? Welche Risiko-
faktoren gibt es, und welche lassen sich
beeinflussen?

Das Heft liefert Antworten auf diese und
weitere Fragen. Die Leser erfahren mit
dem Risiko-Check, ob ihr Herz geféhr-
det ist. Ausfuhrlich und praxisnah gibt
das Heft umsetzbare Informationen
und Tipps, fur einen ,herzgesunden”
Lebensstil, damit aus dem Risiko keine
Krankheit wird. Denn selbst unglnstige
Erbanlagen kommen meist erst durch
eine langer andauernde ,herzschadi-
gende” Lebensweise zum Tragen. Und
dagegen kann jeder etwas tun!

Dabei geht es nicht darum, um jeden
Preis am Fett zu sparen. Vielmehr ent-
scheidet die Art des Nahrungsfettes
Uber die Blutfettwerte: Eine fettreiche
Kost wirkt sich vor allem dann nachtei-
lig auf den Cholesterinspiegel aus, wenn
sie einen hohen Anteil an gesattigten
Fettsauren liefert. Fertiggerichte, -sup-
pen und -soRen etwa koénnen viel und
ungunstiges Fett enthalten. Speisedle,
zum Beispiel Raps- oder Olivendl, liefern
dagegen reichlich gesunde, ungesattigte
Fettsauren. Es gilt, jeweils das Richtige
auszuwahlen! Eine insgesamt ausgewo-
gene Ernahrung und regelmalige Bewe-
gung tragen viel dazu bei, das Herz ge-
sund zu halten. 1

Bestell-Nr. 1301, Preis: 1,50 Euro
zzgl. 3,00 Euro Versandkostenpauschale

B
ban [redfrumy

HERZGESUND
LEBEN

Chederiba rirstsranniid mikeri
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In der kommenden Ausgabe lesen Sie:

SCHWERPUNKT

Erndhrung und UN-Ziele einer nachhaltigen

Entwicklung

Die Dringlichkeit zur Lésung unserer grof3en globalen He-
rausforderungen ist enorm gestiegen. Um bis 2030 mess-
bare Fortschritte zu erreichen, haben sich die Vereinten
Nationen 2015 auf die ,,UN-Ziele fir nachhaltige Entwick-
lung” (Sustainable Development Goals, SDGs) verstandigt.
Alle 17 Ziele hdngen mit unserer Erndhrung zusammen.
Entsprechend lassen sie sich durch nachhaltige Erndhrungs-

stile fordern.

WUNSCHTHEMA

Zu gut fir die Tonne! -
Haltbarkeit getrockneter Teigwaren

In Deutschland entstehen rund 60 Prozent aller Lebensmit-
telabfalle im Haushalt. Ein Grund hierfur ist offenbar, dass
Verbraucher das Mindesthaltbarkeitsdatum haufig mit dem
Verbrauchsdatum gleichsetzen. Lebensmittel sind jedoch
nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums durchaus einen
gewissen Zeitraum weiterhin verzehrfahig, ohne in ihrem
Wert gemindert sein zu mussen. Das gilt auch fur zehn

Jahre abgelaufene getrocknete Nudeln.

ERNAHRUNGSPSYCHOLOGIE

Herausforderungen in der Ernahrungsberatung:

Orthorexia nervosa

Orthorexia nervosa ist eine Essstorung, die von einem
Alternativ-Mediziner aus den USA Ende der 1990er-Jahre
als UbermaRig gesundheitsbewusstes zwanghaftes Essen
definiert wurde. Er selbst machte dafiir Uberwiegend Per-
sonlichkeitseigenschaften verantwortlich, ohne zu bertck-
sichtigen, dass unsere Kultur orthorektisches Essverhalten
beglinstigt. Vor diesem Hintergrund lasst sich ein ,Fall”

ganz unterschiedlich interpretieren.
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Unser Zusatzangebot fur Sie

Online unter
www.ernaehrung-im-fokus.de

M Leseprobe und Literatur zum aktuellen

Heft

M alle Jahresinhaltsverzeichnisse fiir lhre
Recherche

M alle Ausgaben kostenfrei zum Download

im Archiv

M aktuelle Online-Meldungen,
Spezials sowie unsere Highlights jede
Woche neu

Taglich Neues und Interessantes!
Folgen Sie uns auf

M Instagram @ernaehrungimfokus
M Twitter ~ @ErnaehrungF
M Facebook @ErnaehrungimFokus

Unser Newsletter nach Ihrer Anmeldung
unter www.bzfe.de/newsletter

lhr Abo und alle BZfE-Medien unter
www.ble-medienservice.de E
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Zur Startseite
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