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Genussmomente
schenken Lebensqualitat

Liebe Leser:innen,

kleine Momente des bewussten Genielens kénnen das Leben in schwierigen Zeiten be-
reichern. Was das sein kann, ist individuell sehr unterschiedlich. Wir in der Redaktion sind
beispielsweise alle gerne in der Natur und wissen ein leckeres selbst gekochtes Essen zu
schétzen. Um die Beitrdge in diesem Heft zu bebildern, ist uns bei der Fotosuche jedoch
aufgefallen, dass Genuss landléufig mit dem Konsum von Alkohol oder Fast Food in
Verbindung gebracht wird. Doch bewusster Genuss bedeutet fir uns vielmehr: alle Sinne
zu &ffnen, genau hinzuschauen, hinzuriechen und -zuschmecken und so automatisch

die Qualitét von Lebensmitteln im Blick zu haben. Genussorientierte Menschen, schreibt
unsere Autorin Dr. Nicola KluB, legen ohnehin eher Wert auf naturbelassene Lebensmittel
(siehe S. 16). Wie so oft, kommt es hier aber auf gute Vorbilder im Elternhaus an.

Wenn es uns gelingt, bereits beim Einkauf auf dem Wochenmarkt oder im Bioladen
unseres Vertrauens die groBe Auswahl, die Frische und das Wissen um einen umwelt-
freundlichen Anbau wertzuschétzen, transportieren wir diese Zufriedenheit auch in unser
Umfeld. Mit einer Extraportion Geschmack ist der Genuss von Biolebensmitteln ohnehin
verbunden. Fir Gourmetkoch Hubert Hohler stehen

Biolebensmittel zudem fir ethischen Genuss. Denn

wdhrend des GeniefBens wird die Biodiversitét, der

Oko-Landbau und die Bodenfruchtbarkeit geférdert

und man tut sich selbst noch etwas Gutes (siehe

S. 13). Im besten Fall wird dann noch im Kreis der

Familie oder von Freunden gespeist. Denn eins hat

die Pandemie auch gezeigt: Gemeinsame Zeit ist nicht

selbstversténdlich.

In diesem Sinne — geniefien Siel
Ihr Redaktionsteam Katharina Lickel, Ulrike Becker und Stefan Weigt

PS: In dieser Ausgabe haben wir die Texte erstmals gegendert. Denn unsere Sprache befindet sich im
Wandel. Fir immer mehr Fachautoren ist das Gendern inzwischen ganz selbstversténdlich. Beim UGB
gehen die Meinungen dazu auseinander. Was halten Sie von diesem Prozess? Sagen Sie uns lhre
Meinung auf www.ugb.de/gendern oder schreiben Sie uns eine Mail: redaktion@ugb.de

Online-Service

e X klusiv fir Mitglieder und Abonnenten Vom 15. Februar
Antworten auf aktuelle Ernéhrungsfragen, Neues aus der Wissen- bis zum 14. April
schaft und viele Rezepte erhalten Mitglieder und Abonnenten des gilt das Passwort:

UGBforum kostenlos und exklusiv auf www.ugb.de. Zum Aufru-
fen der exklusiven Seiten benétigen Sie ein Passwort, das sich alle m
zwei Monate éndert und jeweils an dieser Stelle versffentlicht wird.

Kontakt
UGB | Sandusweg 3 | D-35435 Wettenberg | Tel. 0641/808960 | info@ugb.de | www.ugb.de
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Magazin

Keine CO,-Zertifikate
for Carbon-Farming

Durch sogenanntes ,Carbon-Far-
ming” soll die Kohlenstoffanreiche-
rung in landwirtschaftlich genutzten
Béden vorangetrieben werden. Denn
durch den Aufbau von Humus kann
CO, aus der Luft im Boden gespei-
chert werden. Das soll helfen, den
Treibhausgaseffekt
zu reduzieren. Als
Anreiz dafir sollen
Emissionszertifikate
vergeben werden.
Landwirte, die solche
Zertifikate erhalten,
kénnen sie Gber
den europdischen
Emissionshandel an
CO,-produzieren-
de Unternehmen
verkaufen. Diese
missen for ihren
CO,-AusstoB Emissionsrechte
als Ausgleich erwerben. Uber 30
Organisationen und Personen aus
Umwelt- und Klimaschutz, Land-
wirtschaft und Wissenschaft haben
sich nun allerdings gegen solche
Emissionszertifikate ausgesprochen.
Denn es bestiinde das Risiko, dass
Unternehmen ihren Ausstof3 an
Treibhausgasen durch den Kauf von
Emissionszertifikaten kompensieren
und eigene CO,-Einsparungen
vernachldssigen. Die Expert:innen
warnen zudem, dass solche Humus-
Zertifikate keine permanente Koh-
lenstoffbindung sicherstellen. Sie
fordern stattdessen eine fir Land-
wirt:innen einkommenswirksame
Férderung humusaufbauender und
-erhaltender Bewirtschaftungsmaf3-
nahmen. WWF
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Erndhrungsberatung
75 Euro pro Stunde

Eine Stunde Erndhrungsbe-
ratung kostet im Schnitt der
zehn grofiten deutschen Stadte
75,53 Euro. Am teuersten
ist sie in DUsseldort.

Dort werden 80,84

Euro pro Stunde

féllig, in Stuttgart

dagegen nur

67,69 Euro —

ein Unterschied

von 19 Prozent.

Das zeigt eine

korzlich versffent-

lichte Auswertung

des Vergleichsportals
Check24. In der Pandemie
sind immer mehr Menschen
offen dafir, sich auch im
Onlineformat beim Abnehmen
oder bei der Umstellung der

Ernahrungsweise professionell
beraten zu lassen. So seien
weit mehr als zwei Drittel der
Kunden bereit, eine Ernéh-
rungsberatung online
durchzufihren. Im
Vorjahr konnten
sich das ledig-
lich 55 Prozent
vorstellen. Der
haufigste Grund
nach einer
Erndhrungsbe-
ratung zu suchen,
sei eine angestrebte
Gewichtsreduktion.
Immerhin 76 Prozent hatten
dieses Ziel bei der Suche an-
gegeben, 57 Prozent wollten
sich gesunder ernghren.
Check24

Mehr Spafl am Kochen

2021 kochten die Menschen in Deutschland haufiger als im Vorjahr. Rund
52 Prozent der Befragten kochen tdglich — 2020 waren es nur 39 Prozent.
Unabhéngig von Alter und Geschlecht geben 77 Prozent der Befragten an,
dass sie gerne kochen. Vor allem bei den Jingeren ist ein deutlicher Anstieg
von 14 Prozent im Vergleich zum Vorjahr zu verzeichnen. Nur acht Prozent
der Befragten kochen nie selbst. BMEL/Ernahrungsreport 2021

Fotos: © BLE/T. Stephan (2), JackF, Antonio Diaz/sock.adoe.com



Ei-Ersatz nur
mit Zusatzstoffen

Eier binden und emulgieren Spei-
sen, halten Gebéick stabil oder
erhalten ihre Konsistenz. Wer

auf Eier, nicht aber auf deren
Eigenschaften beim Kochen und
Backen verzichten méchte, findet
im Handel verschiedene Ersatzpro-
dukte. Ei-Ersatz-Pulver sind einfach
anzuwenden, lange haltbar und
kénnen helfen, den Verbrauch an
Eiern zu reduzieren oder sie ganz
zu ersetzen. Im Rahmen einer
Markistichprobe hat die Verbrau-
cherzentrale Nordrhein-Westfalen
insgesamt 18 Ei-Ersatzprodukte
geprift. Bei den geruchlosen
Pilverchen handelte es sich um
industriell verarbeitete Produkte,
die meist aus Lupinenmehl und
Maisstérke bestehen oder aus an-
deren pflanzlichen Stérke- und Pro-
teinquellen hergestellt werden wie
Erbsen- oder Sojaprotein. Ob bio
oder konventionell, alle Produkte
enthielten Zusatzstoffe, vor allem
Emulgatoren. Insgesamt sind die
Né&hrwerte der Ersatzprodukte nicht
mit denen von Huhnerei vergleich-
bar. Je nach Einsatzzweck gibt es
natirliche Alternativen, die weniger
stark verarbeitet sind wie Banane,
Apfelmus, Leinsamen, Starkemehl
oder Aquataba, die Vollei oder
Eiklar in Gerichten und Gebdck

ersetzen kénnen.

SpaB am Sport verringert Stress

Jeder vierte Junge und jedes dritte M&dchen in der

Schweiz fuhlt sich in der Schule oder in der

Lehre gestresst. Kérperliche Aktivitét kann

sie dabei unterstitzen, mit Stress besser

umzugehen. Das haben Forschende

der Universitét Basel in einer Studie

herausgefunden. Denn Bewegung

und Sport haben eine stresspuffern-

de Wirkung. Dieser Effekt zeigte sich

allerdings nur, wenn die Bewegung

aufgrund intrinsischer Motivation

geschieht, also aus innerem Antrieb.

Entscheidend fir ein positives Ergebnis

war, dass das sportliche Handeln den

Jugendlichen Spaf3 bereitete und Gufiere

Faktoren wie Belohnung, Bestrafung oder

Erwartung keine Rolle spielten. Es ist daher umso

wichtiger, diese Motivation und das autonome Interes-

se der Jugendlichen an kérperlichen Aktivitéten zu férdern. ,Mehr
Selbstbestimmung bei der Auswahl der Sportart, Erfolgserlebnisse
beim Sportireiben sowie das Gefihl der sozialen Eingebundenheit
kénnten hier erste Schritte sein”, resimiert die Psychologin Silvia
Meyer. Universitat Basel

Bio besser fiurs Klima

Biolebensmittel aus der Region erzeugen
den geringsten Ausstof3 an Treibhausga-
sen. Das ergab eine umfassende Unter-
suchung des Forschungsinstituts fir bio-

VZ NRW logischen Landbau (FiBL) in Osterreich.
Fur die Studie wurden die Emissionen
von neun ausgewdhlten Produkten wie
Milch, Fleisch, Eiern, Brot, Tomaten und

Apfeln berechnet: Ob ein Lebensmittel biologisch oder konventionell pro-

duziert wird, hatte dabei gréBeren Einfluss als die Herkunft. Biolebensmittel

verursachten pro Kilogramm durchschnittlich 25 Prozent weniger Emissi-
onen als konventionelle Produkte. Der Unterschied zwischen regionaler

Herkunft und Importware lag im Durchschnitt nur bei 6-9 Prozent. Dagegen

fallt der Ernéhrungsstil deutlich stérker ins Gewicht: Durch einen reduzierten

Fleischkonsum k&nnen rund 28 Prozent der Treibhausgasemissionen ein-

gespart werden, durch ovo-lacto-vegetarische Ernéhrung 47 Prozent und

durch vegane Lebensweise sogar bis zu 70 Prozent. FiBL

Die besondere Zahl

17 Mrd.

Euro Gesundheitskosten gehen in
Deutschland jedes Jahr auf ungesunde
Erndhrungsmuster zuriick.

Policy Evaluation Networks
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Physiologie

Neuropsychologie 5chmockhoﬁe Nahrungsmittel,
die ein Gefihl von Genuss
) vermitteln, sind haufig reich an
Genuss be In n' Zucker oder Fett. Da zuckerreiche
g Nahrungsmittel schnelle Energie
liefern und fetthaltige Nahrungs-
) mittel dabei helfen, Energiereser-
Im Ko f ven aufzubauen, stellte die Nei-
p gung einst einen Evolutionsvorteil
dar und sicherte so das Uberle-
Dr. Miriam Sebold, Prof. Dr. Nina Romanczuk-Seiferth ben der Menschen. Zucker- oder
fettreiche Nahrungsmittel kénnen

als positive Verstérker fungieren.
Ein Stick Schokolade, eine Gabel italienische Pasta, ein Nach dem Prinzip der instrumen-

Happen franzésischer Kase — Essen |8st neben der reinen fellen Konditionierung — einem |
Nahrungsaufnahme und der damit einhergehenden Ener- psychologischen Lernprinzip — sind

. . positive Verstarker Ereignisse, die
giezufuhr insbesondere Genussmomente aus. Doch welche (i o Verhalten folgen und das

neuronalen und kognitiven Prozesse fihren dazu, dass wir Wiederauftreten des Verhaltens
bestimmte Nahrungsmittel als genussvoll erleben? Und was ~ wahrscheinlicher machen.
passiert, wenn dieses Gefihl scheinbar nicht zu satftigen iste
Positive Verstéarker
bereits angeboren
Dieses Prinzip funktioniert bereits
bei sehr kleinen Kindern:
Schenkt man einem Kind, das
schon fast trocken ist, fir jeden

6 UGBforum 1/22
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erfolgreichen Toilettengang ein
Stick Schokolade, wird es fur
diese Handlung auch in Zukunft
sehr motiviert sein. Obgleich der
pddagogische Wert dieses Er-
ziehungskonzeptes fraglich ist,
werden an diesem Beispiel die
positiven Verstdrkungsattribute zu-
cker- und fettreicher Nahrungsmit-
tel deutlich. Ein bitter schmecken-
des Bonbon wirde hier vermutlich
weniger gut funktionieren. Dies ist
teilweise evolutiondr begriindet,
da bitterschmeckende Nahrung
aus der Natur héufig zu Vergiftun-
gen fGhren. Die Attribute positiver
Verstérker missen nicht Gber die
Lebensspanne erworben werden,
sondern sind bereits beim Sdugling
vorhanden. Dies wird insbeson-
dere am Beispiel der Muttermilch
deutlich, die ebenfalls reich an
Fetten ist und sif} schmeckt.

Botenstoffe beeinflussen
Nahrungsaufnahme
Verschiedene Tierstudien konnten
zeigen, dass positive Verstdrker zu
einer erhchten Ausschittung des
Botenstoffs Dopamin in Hirnare-
alen wie dem ventralen Striatum
fihren (siehe Abb. 1). Hirnregio-
nen des sogenannten mesokortiko-
limbischen Kreislaufs, die Dopamin
als Botenstoff verwenden, werden
daher gemeinhin als Belohnungs-
system bezeichnet. Dieses System
umfasst verschiedene Dopamin
ausschittende (dopaminerge) Ner-
venbahnen Gber das Striatum bis
hin zu den frontalen Hirnregionen.

Da auch andere positive Verstarker
wie Sex, Alkohol oder Drogen zur

Freisetzung von Domapin in dieser
Hirnregion fuhren, wurde zundchst
angenommen, dass der Botenstoff
das Gefihl des Genusses vermit-

telt. Diese Annahme wurde jedoch

Belohnungssystem des Gehirns

préfrontaler

Cortex \

mesokortiko-
limbischer Kreislauf

Striatum

Abb. 1: Ausgehend von Strukturen des Mittelhirns sorgen verschiedene Nerven-
bahnen dafiir, dass der Botenstoff Dopamin in anderen Bereichen des Gehirns

ausgeschittet wird.

durch Studien in Frage gestellt,
bei denen Proband:innen eine
pharmakologische Blockade der
Ubertragung mittels Dopamin
erhielten. Diese Blockade fuhrte
nicht zu einem Verlust von Freude
oder Genuss — vielmehr berich-
teten die Testpersonen von einem
Mangel an Interesse, Enthusias-
mus und Motivation. Im Einklang
hiermit konnte gezeigt werden,
dass genetisch verdnderte Mduse,
die kein Dopamin herstellen, auf
Grund ihres Motivationsdefizits
schlieBlich verhungerten. Die Wie-
derherstellung der dopaminergen
Signalibertragung fihrte bei die-
sen Tieren dazu, dass sie wieder
Nahrung zu sich nahmen. Daraus
schlussfolgerten die Forschenden,
dass Dopamin eine kausale Rolle
in der motivationalen Komponente
der Nahrungsaufnahme spielt.

Genuss als Reaktion
bestimmter Rezeptoren

Die Vermittlung des Genusses
wéhrend der Nahrungsaufnahme
scheint dagegen unter anderem
von der Signalibertragung durch
kérpereigene Opioide abzuhan-
gen. Belege hierfir stammen aus
Tierstudien, die zeigen, dass die
Stimulation von Opioid-Rezepto-
ren zur Verstérkung hedonischer
Reaktionen auf schmackhafte
Nahrungsmittel fihren: Mit opi-
oider Stimulation zeigen Méuse
deutlich freudvolle Reaktionen
beim Konsum von zuckerhaltiger
Nahrung. Dass das opioide System
des Gehirns an der Vermittlung
des Genusserlebens beteiligt ist,
zeigen auch Humanstudien, bei
denen Proband:innen Pharmazeu-
tika erhielten, die die Wirkung von
Opioiden blockierten. Sie berich-
teten, dass ihnen schmackhafte
Nahrungsmittel weniger Genuss
bereiteten.

UGBforum 1/22 7



Eine bestimmte genetische
Veranlagung, die die Funktfion
des opioiden Systems beein-
flusst, geht mit einer stérke-
ren Vorliebe fir zucker- und
fettreiche Lebensmittel ein-

her. Da jedoch neben dem
opioiden System auch andere
Botenstoffe des Gehirns — wie
Endocannabinoide oder Gam-
ma-Aminobuttersdure (GABA)
— an der Vermittlung von Ge-
nuss beteiligt sind, ist es bisher
unklar, zu welchen Teilen diese
genetische Neigung die Nah-
rungspréferenz beeinflusst.

Wissenschaftler haben festgestellt, dass bei speziellen Erbanlagen Verdnderungen im Beloh-

Kontrollverlust beim

Essen

UberméBiger Verzehr von zucker-
und fettreichen Lebensmitteln kann
zu Adipositas fihren. Die chro-
nische Erkrankung erhéht das
Risiko fur Folgeerkrankungen wie
Diabetes oder Bluthochdruck und
verkirzt die Lebenserwartung. Bis
zu 30 Prozent der adipésen Pati-
ent:innen leiden neben dem zu ho-
hen Kérpergewicht zusétzlich unter
einer Binge-Eating Stérung, einer
psychischen Erkrankung, die mit
wiederkehrenden Essattacken ein-
hergeht. Betroffene nehmen dabei
grofie Mengen an hochkalorischer
Nahrung zu sich. Patient:innen mit
Binge-Eating Stérung beschreiben,
dass sie wihrend dieser Essatta-
cken weder kontrollieren kénnen,
was sie essen, noch wann sie
damit authéren. Dieses Symp-
tom des Kontrollverlustes ist auch
ein Kernsymptom verschiedener
stoffgebundener Abhéngigkeitser-
krankungen wie der Alkohol- oder
Kokainabhangigkeit.

Eine weitere Parallele zwischen
diesen Erkrankungen ist das Symp-
tom des Cravings — ein psycho-
logisches Phénomen, das durch
starkes Verlangen nach einer
bestimmten Substanz charakte-
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risiert ist. Meistens wird Craving
durch Ereignisse hervorgerufen,
die mit dem krankhaften Verhalten
verbunden sind: Alkoholabhéngi-
ge Menschen berichten beispiels-
weise von starkem Verlangen nach
Alkohol, sobald sie sich in der Spi-
rituosenabteilung des Supermark-
tes befinden. Patient:innen, die
unter einer Binge-Eating-Stérung
leiden, verspiren Craving nach
zucker- und fettreicher Nahrung,
sobald sie ein Fastfood-Restaurant
betreten.

Konditionierung durch
auBere Reize

Fir diese Prozesse werden klas-
sische Konditionierungsprozes-

se verantwortlich gemacht. Das
psychologische Lernprinzip basiert
auf Beobachtungen des russischen
Physiologen Iwan Pavlov. Er zeig-
te, dass die wiederholte Paarung
eines neutralen Reizes wie das
L&uten einer Glocke mit einem
primdren Verstarker wie schmack-
hafter Nahrung dazu fuhrte, dass
Hunde bereits beim Léuten der

nungssystem existieren. Diese gehen mit einer stirken Vorliebe fiir SiiBes einher.

Glocke zu speicheln begannen.
Ubertragen auf die Binge-Eating
Stérung kénnen die Reize des
Fastfood-Restaurants (Werbe-Icon,
Geruch, Farbe der Mébelausstat-
tung) starkes Verlangen und damit
assoziierte physiologische Reaktio-
nen wie Herzrasen und Schwitzen
erzeugen.

Bei der Binge-Eating Stérung,
aber auch bei Suchterkrankungen,
machen Experten eine Fehlfunktion
des dopaminergen Systems im Ge-
hirn fir das Auftreten von Craving
verantwortlich. Studien zeigen,
dass klassische Konditionierungs-
prozesse mit der Entladung dopa-
minerger Hirmnzellen im ventralen
Striatum einhergehen. Untersu-
chungen mit Magnetresonanzto-
mographie wiesen zudem nach,
dass Menschen mit Binge-Eating
Stérung auf schmackhafte Nah-
rungsmittelreize im Vergleich zu
Kontrollpersonen eine erhéhte
neuronale Reaktion in bestimmten
Gehirnbereichen zeigen.

Analog hierzu reagiert das Gehirn
auch bei Alkoholabhéngigen auf
alkoholassoziierte Reize mit einer

© Gorodenkoff/stock.adobe.com



Aktivierung in bestimmten Berei-
chen. Beide Erkrankungen gehen
offenbar mit neurophysiologischen
Verénderungen des Belohnungs-
systems einher, die dazu fihren,
dass ehemals neutrale Reize hohe
Bedeutsamkeit erlangen und Ver-
langen auslésen. Diese Erkrankun-
gen werden folglich nicht mehr als
eine Folge von Willensschwéiche,
sondern vielmehr als Erkrankun-
gen mit neurobiologischen Ursa-
chen verstanden.

Training furs Gehirn:

Wie Therapie helfen kann
Es ist also davon auszugehen, dass
Erkrankungen wie die Binge-Eating
Stérung wesentlich durch ungins-

Neuere Therapien orientieren sich
daran, dieses Verhalten wieder zu
verlernen und so auch entspre-
chende Umbauprozesse im Beloh-
nungssystem des Gehirns in Gang
zu setzen. Hierzu zéhlen psycho-
logische Therapieansétze, welche
die Reaktivierung der Verarbei-
tung von Ublichen Verstarkern im
Gehirn zum Ziel haben, wie etwa
die sogenannte euthyme Therapie,
auch als Genusstherapie bekannt.
Uber Ubungen zur Wahrnehmung
mit allen funf Sinnen wird die Ge-
nussfahigkeit (wieder-)gestérkt und
das Gehirn fir die Verarbeitung
dieser Eindriicke sensibilisiert — al-

ternativ zum suchthaften Verhalten.

© chika milan/stock.adobe.com

Menschen mit einer Binge-Eating Stérung erfahren unkontrollierbare Ess-
attacken, daher leiden sie hiufig auch unter Ubergewicht.

tige Lernprozesse mitbedingt und
aufrechterhalten werden. Diese
Lernprozesse gehen mit neuro-
physiologischen Verédnderungen
des Belohnungssystems einher.
Vormals weniger bedeutsame Rei-
ze bekommen eine subjektiv hohe
Relevanz und l8sen dann Verlan-
gen und das damit verbundene
Konsumverhalten aus.

Betroffene von Schuld
entlasten

Auch psychotherapeutische Ver-
fahren, die schiitzende Faktoren
und Ressourcen der Betroffenen
stérken, arbeiten in gleicher Rich-
tung. Wichtige, neurobiologisch
fundierte Therapiebausteine sind
in diesem Sinne auch alle Me-
thoden, die Betroffene unterstiit-

zen, das automatisierte
Verhalten abzuschwéchen.
Das gelingt etwa durch
Beobachtungsaufgaben,
Konsumtagebicher, Ver-
haltensanalysen und Am-
pelsysteme zur Einschat-
zung kritischer Situationen
im Alltag.

Auch die Bericksichtigung
des aktuellen neurobiolo-
gischen Wissens spielt in
der Kommunikation mit
den Patient:innen sowie
in der Ausbildung von
Fachkréften eine wichtige
Rolle. Diese Kenntnisse
kénnen bei den Betroffe-
nen zu einer Entlastung
von Schuldgefihlen und
Selbstvorwirfen beitragen.
So konnte bei alkohol-
abhéngigen Menschen
gezeigt werden, dass
Scham und Selbststig-
matisierung relevante
Barrieren fur die Aufnah-
me einer Behandlung
darstellen. Fundierte
Informationen Gber még-
liche neurobiologische
Verénderungen sowie die
Integration dieser Aspek-
te sind im Rahmen einer
Psychotherapie folglich
unbedingt zu empfehlen.

Anschrift for die
Verfasserinnen:

Dr. Miriam Sebold
Arbeitsgruppe Emotional
Neuroscience, Charité —
Universitétsmedizin Berlin
Campus Mitte, Charité-
platz 1, D-10117 Berlin

Prof. Dr. Nina Romanczuk-
Seiferth ist als leitende Psy-
chologin & Psychotherapeutin
an der Klinik fir Psychiatrie
und Psychotherapie (CCM)
der Charité — Universitiits-
medizin Berlin titig. Im
Rahmen ihrer Professur fir
Neurobiologie der Psyche und
Neuropsychotherapie forscht
sie zu den neurabiologischen
Grundlagen psychischer Er-
krankungen, zu emotionalen
und motivationalen Prozessen
in der Therapie und zu

neuen psychotherapeutischen
Behandlungsansitzen.

Dr. Dipl. Psych. Miriam
Sebold studierte Psychologie
mit dem Schwerpunkt Kogni-
tions- und Neurowissenschaf-
ten an der Humboldt Universi-
tiit zu Berlin. Seit 2012 forscht
sie an der Klinik fiir Psychiatrie
und Psychotherapie (CCM) der
Charité — Universitiitsmedizin
Berlin. In ihrer Doktorarbeit
beschiftigte sie sich mit den
neuronalen Grundlagen bei
Abhdngigkeitserkrankungen.
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Erndhrungsberatung

GenieBen als Therapie

Jutta Kamensky

Ein Genusstraining hilft dabei, die Seele mit regelméBigen
Momenten der Sinnesfreude aufzutanken. Im Zentrum steht
das Erlernen einer selbstfirsorglichen Haltung. Das Ge-
nieBenlernen férdert zudem ein gesundes Essverhalten und
erleichtert es, Essgewohnheiten zu andern.

Genuss ist eine positive Sin-
neserfahrung, die mit Wohl-
befinden verknipft ist. Dieses gute
Gefihl ist individuell und kann
Freude, Lust, Harmonie, Glick,
Geborgenheit oder innere Ruhe
bedeuten. Genieflen heif}t, sich
selbst Gber die Wahrnehmung an-
genehmer Dinge oder Aktivitéten
ein positives Gefiihl zu verschaf-
fen. Das erfordert gut geschulte
Sinne und einen bewussten Um-
gang mit allem, was gut tut.

Genuss will gelernt sein
Das wohltuende Erlebnis wie

ein Entspannungsbad oder der
Spaziergang werden im Alltag

oft aufgeschoben, ignoriert oder
hinterher mit schlechtem Gewissen
quittiert. Stress und permanente
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Uberlastung fohren zu vielen ge-
nussfreien Zeiten. Dadurch stump-
fen die Sinne ab, die Tir zum posi-
tiven Erleben verschlieft sich und
der Bezug zu genusslichen Akfivi-
téten geht verloren. Die alleinige
Aufforderung zum Geniefien reicht
deshalb bei vielen Menschen nicht
aus, um die Genussfahigkeit auf
Knopfdruck wieder zu aktivieren.

Ein grofes Hindernis beim Ge-
nieflen stellt auch die innere
Einstellung in Form von Genuss-
verboten dar. Unbewusst formu-
lierte Glaubenssdtze wie, ,erst
die Arbeit, dann das Vergnigen”,
verderben den Genuss. Wer
sténdig oder immer wieder auf
Diat lebt, versagt sich selbst die
kleinsten Genussmomente, weil

© lightfieldstudios/123RF.com

sie nicht in den strengen Didtplan
passen. Dabei bréuchten gera-
de solche Menschen eine grofie
Portion Selbstfirsorge. Geniefien
benétigt die unbedingte Erlaubnis,
sich etwas Gutes zu tun. Der Weg
zum Genussempfinden l@sst sich
durch professionelle Anleitung zur
Sensibilisierung der Sinne neu an-
bahnen oder wiederfinden.

Euthyme Therapie

Ein Genusstraining, auch euthy-
me Therapie genannt, ist ein
verhaltenstherapeutisch orientier-
ter Behandlungsansatz. Euthym
bedeutet: ,Was der Seele gut tut.”
Urspringlich for die Therapie bei
Depressionen entwickelt, kommt
das euthyme Konzept seit vielen
Jahren bei Menschen mit unter-
schiedlichen Krankheiten zum
Einsatz, vor allem im psychothera-
peutischen Bereich. Als Baustein
in Kursen zur Stressbewdltigung
und in der Gesundheitsférderung
tragt Genusstraining dazu bei, die
Lebensqualitét und -zufriedenheit
zu steigern. Euthymes Verhalten
kann vom Wandern im Watt Gber
Gartenarbeit bis hin zum gemein-
samen Kochen oder Betrachten



der Urlaubsfotos alles sein, was
Freude macht. Das bekannteste
Therapieprogramm fir ein Ge-
nusstraining ist ,Die kleine Schule
des Genieflens” aus dem Jahr
1983 der Psychologen Rainer Lutz
und Eva Koppenhéfer.

Selbstfirsorge als Leitmotiv
Ziel des Genusstrainings ist, dass
die Teilnehmenden, unabhéngig
von vorliegenden Erkrankungen,
selbst ein positives Erleben und
Verhalten aufbauen kénnen. Im
Lehrplan steht die Selbstfirsorge
an oberster Stelle. Dafir gehen sie
im Genusstraining mit allen Sinnen
auf Entdeckungsreise nach dem,
was bei ihnen ein gutes Gefihl
auslést. Sie lernen, sich Genuss zu
erlauben, die eigenen Bedirfnisse
zu bericksichtigen und sich eigen-
verantwortlich und autonom um
ihr Wohlbefinden und ein gutes Le-
ben zu kimmern. Dadurch vergré-
Bert sich der Handlungsspielraum,
um tdgliche Herausforderungen

zu bewdltigen und Belastungen
auszugleichen.

Eine positive Stimmungslage
erleichtert den Teilnehmenden,
handlungsféhig und kreativ zu

Genussquellen im Alltag

bleiben sowie offener zu wer-

den fur die Strategien, die in der
Beratung besprochen werden. Im
Genusstraining machen sie die
Erfahrung, dass ihr Leben nicht
vorwiegend aus Misserfolgen und
Belastungen besteht, sondern sie
selbst etwas Positives bewirken
kénnen. Dadurch wachsen nicht
nur Zuversicht und Mut in das ei-
gene Handeln. Es erhsht sich auch
die Bereitschaft, aktiv fir das eige-
ne Wohlbefinden tétig zu werden.

Innere Bilder zum Genuss
Das Genusstraining wurde als
Gruppenprogramm entwickelt.

Es eignet sich aber auch fir die
Einzelberatung und als Online-
Schulung. In einer festgelegten
Reihenfolge werden mit speziellen
Ubungen alle fonf Sinne geschult.
Die Teilnehmenden experimentie-
ren mit einer Fille an Genussma-
terialien und lenken ihre Aufmerk-
samkeit bewusst auf die sinnlich
erfahrbaren positiven Reize eines
Obijekts, zum Beispiel eines Laven-
delséckchens. Durch die Wahrneh-
mung schéner Dinge oder Ereig-
nisse entsteht fast automatisch ein
gutes Gefihl. Um den Eindruck

zu vertiefen, halt man inne und
folgt den auf-
tauchenden
inneren Bildern in
diesem beson-

Fragt man Menschen, was fir sie Genuss bedeutet,
nennen die meisten spontan ,schén essen gehen”
oder ,gemitlich ein Glas Wein trinken”. Andere
denken an Urlaub, Wellness oder an die Natur.
Schaltet man einmal Augen, Ohren und Nase auf
Empfang, dann finden sich aber auch im Alltag viele
kleine und wunderbare Objekte, die ein wahres
Labsal fur die Sinne bieten und rund um die Uhr zur
Verfigung stehen:

« Wolken am Himmel

« Platschern eines Zimmerbrunnen

« Sonnenstrahlen auf der Haut

 Anblick der ersten Schneeflocken

o Gerdusch frischer Brétchen beim Aufschneiden
o Glanz einer Kastanie

deren Moment.
So fihrt der Duft
einer Zimtstange
in die Kiche der
Grofimutter, die
dort den leckeren
Milchreis kocht,
oder zu den far-
benfrohen Buden
mit leuchtenden
Sternen zum
Weihnachtsmarkt.
Da negative
Gedanken und
Empfindungen

wdhrend des Genussmoments be-
wusst ausgeblendet werden, kann
sich Wohlbefinden ausbreiten.

Weitere Ausléser fur positive Emoti-
onen finden sich an Wohlfihlorten
und in Beziehungen. Auch er-
munternde Gedanken, ein span-
nendes Buch oder eine herzliche
Umarmung zéhlen dazu. Im Laufe
des Genusstrainings sammeln die
Teilnehmenden viele Ideen fir ihre
persénlichen Genussquellen, die
sie dann in ihr imagindres Genuss-
Ruckséickchen stecken. So kénnen
sie sich immer und Uberall ein gutes
Gefihl verschaffen.

Essen mit allen Sinnen
Euthyme Verfahren sind
abzugrenzen vom Konzept
des achtsamen Essens. Die
Schulung der Sinne spielt
zwar in beiden Ansdtzen
eine grofie Rolle. Beim acht-
samen Essen geht es aber
um das bewertungsfreie
Beobachten aller Sinnesein-
driicke im gegenwadrtigen
Moment. Ziel ist vorwie-
gend, sich das Essverhal-

Diplom-Oecotrophologin
und Gesundheitswissen-
schaftlerin Jutta Ko-
mensky ist selbststindig
tiifig als Dozentin fir
Multiplikatoren im

Gesundheitswesen
ten bewusst zu machen. Im i dem Sch "
Genusstraining richtet man i fem SAWeIpun
den Blick dagegen gezielt Emchrungs- und
Gesundheitspsychologie.

auf das Gute eines einzigen
Genussobijekts, beispielswei-
se die Farbe eines rotba-
ckigen Apfels, und kostet
diesen speziellen Moment
intensiv aus.

Sie hat ein eigenes Kon-
zept fiir Genusstraining
entwickelt und bildet in
ihrer Online-Akademie
Genusstrainer aus.

Das Erlernen einer selbstfirsorgli-
chen Haltung sowie der Fahigkeit,
sich selbst in eine positive Stim-
mung versetzen zu kénnen, steht
im Zentrum des Genusstrainings.
Beides ist nétig, um eine gesunde,
wohltuende Erndhrung zu gestalten
und um das Essverhalten erfolg-
reich und dauerhaft zu veréndern.
Wer die tégliche Erndhrung Uber
viele Jahre einem Diétplan unter-
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wirft, im Stress oft unbewusst und
viel zu schnell isst oder zur Beru-
higung gedankenlos nascht, weif3
haufig gar nicht, was ihm wirklich
schmeckt und gut bekommt. Diese
Menschen missen erst wieder er-
kunden, was ihnen echten Genuss
bereitet. Beim Einkaufen, Kochen
und Essen mit gut geschulten
Sinnen unterwegs zu sein, bringt
neue Erkenntnisse, vergréfert die
Auswahl der Lebensmittel und in-
tensiviert die Geschmacksqualité-
ten. Eine angenehme Esssituation
bietet fir sich genommen bereits
eine Quelle an Gensslichkeiten.

Blick auf das Gute richten
Emotionalen und Stressessern hilft
das Genusstraining, weil sie dort
lernen, ihre Gefihle auch ohne
Lebensmittel regulieren zu kénnen.
Sie Uben sich darin, den Blick auf
das Gute zu richten und gleichzei-
tig standig kreisende Gedanken
ums Essen und die Angst, mit dem
Essen nicht authéren zu kdnnen,
auszublenden. Genieflen mit
gutem Gewissen und eine verbes-
serte Beziehung zu sich selbst und
den bisher verbotenen Lebens-
mitteln fGhren von der rigiden zur
entspannteren und flexiblen Kon-
trolle des Essverhaltens. Bei den
Ubungen zum Geschmackssinn
wird der Schwerpunkt auf lustvol-
les, sinnliches Essen gelegt statt
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auf das Zahlen von Kalorien. Das
stoppt die automatisierten Gedan-
ken an Fett- und Energiegehalte,
die intern ablaufen und oft sehr
beunruhigen.

Vorfreude als Schutzfaktor
Genieflen zu kénnen verbes-

sert die Féhigkeit, sich auf einen
Gaumenschmaus zu freuen und
Ess-Bedurfnisse nicht unmittelbar
zu befriedigen. Man geht den Ess-
gelUsten nicht sofort nach, sondern
kann das Warten aushalten. Die
Vorfreude auf diesen besonderen
Moment, in dem in Ruhe und mit
MuBe eine kleine Portion verspeist
wird, ist der eigentliche Genuss-
moment. Dieser sogenannte
Belohnungsaufschub erhsht die
Impulskontrolle, weshalb Essanfél-
le und Heifhungerattacken bei ge-
nussféhigen Menschen eher selten
vorkommen.

Kleine Motivationslécher wéahrend
der Anderung des Essverhaltens
tauchen meistens auf, wenn die
Stimmung sinkt und dadurch die
Willenskraft nachlésst. Genussfé-
higkeit z&hlt deshalb auch zu den
wichtigen Stellschrauben bei der
dauerhaften Motivation. Denn mit-
hilfe von Genussmomenten kann
man gegensteuern und die Moti-
vationslécher leichter Gbersprin-
gen. Genussfahigkeit reduziert

Ruckfélle in alte Essgewohnheiten
und verbessert das Durchhaltever-
mégen. Denn die Teilnehmenden
werden darin geschult, den Blick
nach vorne zu richten und weniger
das eigene Versagen in den Fokus
ricken.

Gut essen ist Selbstfirsorge
Das oberste Ziel im Genusstrai-
ning ist die Férderung der Selbst-
fursorge. Sich gut um sich selbst
zu kimmern, sich Gutes tun und
achtsam auf die eigenen Bedir-
nisse zu schauen, das betrifft
auch die tagliche Ernéhrung. Das
Genusstraining sollte deshalb in
ieder Erndghrungsberatung einen
festen Platz erhalten. Von positiven
Gefihlen und Genuss mit gutem
Gewissen profitieren auch die
Beratungskréfte selbst, denn ,wer
nicht geniefB3t, wird ungeniefbar.”
=
Anschrift der Verfasserin:
Jutta Kamensky
Kemptener Strafie 40
D-89079 Ulm
www.jutta-kamensky.de

Literatur

Handler B (2020). Mit allen Sinnen leben. Tagli-
ches Genusstraining. 5. Aufl., Goldegg, Wien

Koppenhéfer E (2004). Kleine Schule des Genie-
Bens. Pabst Science Publishers, Lengerich

Koppenhofer E (2018). Genussverfahren: Techni-
ken der Verhaltenstherapie. Beltz, Weihnheim

Genussmomente entdecken

richten:

Beim Essen Genussmomente zu erkunden, heifit alle Sinne
aufmerksam auf den Vorgang der Nahrunsgaufnahme zu

» Was rieche ich gerne?

« Was fuhlt sich in der Hand oder im Mund gut an?

» Welche Geschmacksrichtung mag ich gerne?

» Welche Temperatur der Lebensmittel bevorzuge ich?

« Welche Farben sind fir mich ein Augenschmaus?

« Welche Formen und Strukturen sprechen mich an?

» Welche Klénge und Gerdusche sind fir mich angenehm?
« Wie ist mein Wohlfthl-Essplatz gestaltet?
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Vollwert-Ernéhrung

Gourmets setzen auf Bio

Katharina Lockel

Léngst ist der Klimaschutz in Gastronomie und Handel ein
wichtiges Thema geworden. Gleichzeitig setzen immer mehr
Menschen auf Biolebensmittel. Dabei bedeuten 6kologisch
erzeugte Waren weit mehr als nur Umweltschutz — sie brin-
gen auch einzigartigen Geschmack und vollen Genuss auf

den Teller.

Rund 37 Prozent der Verbrau-
cher gaben in einer Umfra-
ge des Bundesministeriums fir
Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) im Jahr 2020 an, héufig
oder ausschlieBlich Bioprodukte zu
kaufen. Als wichtigste Griinde fur
ihre Wahl gaben die meisten eine
artgerechtere Tierhaltung, natur-
belassene Lebensmittel und eine
regionale Herkunft an. Als weitere
Grinde nannten sie den Wunsch
nach gesunder Emdhrung, weniger
Zusatz- und Verarbeitungsstof-

fen sowie die Vermeidung von
chemisch-synthetischen Diingern
oder Pestiziden. Genuss und Ge-
schmack kommen hingegen bei
vielen Verbrauchern erst an letzter
Stelle. Dabei sorgen Biolebens-

mittel fir ungeahnte Genussmo-
mente. Das wissen auch bekann-
te Starkdche wie Jamie Oliver,
Sarah Wiener oder Nelson Miller.
Sie bevorzugen Biozutaten ganz
bewusst wegen ihres intensiveren
Geschmacks. Viele andere Spit-
zenkéche, die eigentlich konven-
tionell arbeiten, entscheiden sich
aufgrund der besseren Qualitét
ebenfalls fir Bio.

Von der Natur das Beste
Auch Hubert Hohler, ehemaliger
Kichenchef und mittlerweile Senior
Expert Gastronomy in der renom-
mierten Fastenklinik Buchinger Wil-
helmi, ist von dem besseren Ge-
schmack &kologischer Lebensmittel
Uberzeugt. Der Gourmetkoch fir

Vollwert-Ernghrung UGB war viele
Jahre Dozent in der Ausbildung
von Kéchinnen und Kéchen an der
UGB-Akademie. Heute ist er vor
allem bei den Biomentoren und

in der Slow Food Chef Alliance fur
den siddeutschen Raum tétig. Fir
ihn bedeuten Biolebensmittel ,von
der Natur das Beste.” In seinen 45
Jahren als Koch hat er insgesamt
33 Jahre lang nur mit 8kologi-
schen Erzeugnissen in der Kiiche
gearbeitet und weifl daher um die
Vorzige, die sie mit sich bringen.

,Die Geschmacksdichte von Bio-
lebensmitteln ist einfach gréBer als
bei konventioneller Ware. Die ein-
zelnen Lebensmittel bringen einen
ganz individuellen Geschmack mit.
Das ist bei der Einheitsware aus
konventionellem Anbau nicht ge-
geben”, weifl Hohler. ,Es gibt eine
Rote Bete, die sifBer schmeckt, und
eine andere Sorte, die erdiger ist.
Wenn ich weif3, welche Sorte ich
verwende, kann ich mit diesen ge-
schmacklichen Eigenschaften der
Lebensmittel Akzente setzen und
Aromen mithilfe von passenden
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Olen und Gewirzen hervorhe-
ben.” Wichtig sind ihm auch alte
Gemise- und Obstsorten, die von
landwirtschaftlichen Organisatio-
nen wie ProSpecieRara oder Bio
Vertas geschitzt werden. Wéh-
rend Hersteller im konventionellen
Anbau vor allem auf neuartige,
vermeintlich ertragsstérkere Hy-
bridziichtungen schwéren, setzen
Bioproduzenten eher auf alte, sa-
menfeste Sorten, die vielleicht we-
niger ertragreich sind, dafir aber
deutlich mehr Geschmack mit sich
bringen. Samenfeste Sorten sind
daher ein Muss in der Kiiche von
Hubert Hohler.

Ethischer Genuss

Der Anbau von Biolebensmitteln
schont die Béden und trégt dank
des Verzichts auf synthetische Din-
ger und Pestizide zum Erhalt der
Bodenfruchtbarkeit und Biodiversi-
tét bei. Das macht Biolebensmittel
nicht nur zu einer zukunfisféhige-
ren Wahl. Der Verzicht auf diese
Mittel bedeutet auch gleichzeitig
mehr Genuss. Denn so l&sst sich,
anders als bei konventioneller
Ware, das gesamte Produkt ver-
arbeiten. AuBere Pflanzenteile wie
die Schale von Gurke oder Zitrus-
frichten lassen sich bei Bioware
mitnutzen. ,Die Tatsache, dass
die gesamte Pflanze verwendet
werden kann, macht die Produkte
selbstversténdlich auch preislich
attraktiver”, sagt Vollwertkoch
Hohler. Gleichzeitig lassen sich so
unndtige Kichenabfélle vermei-
den. Bei den Patienten der Fasten-
klinik kommen die Biolebensmittel
gut an. ,Gerade nach dem Fasten
sind die Menschen sehr empféng-
lich fur den Eigenschmack von
Lebensmitteln. Kénnte es einen
besseren Start ins Essen geben

als mit Biolebensmitteln2”, fragt
Hohler.
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Frisches Biogemiise — am
besten aus dem hauseigenen
Garten — steht fiir Sabine
Ménnle im Seminarzentrum
fiinfseenblick an erster Stelle.
Fir Kiichenmeister Hubert
Hohler ist das Beste

an Biolebensmitteln der
ethische Genuss.

Fir den Kiichenmeister ist das Bes-
te an Biolebensmitteln der ethisch
einwandfreie Genuss. ,Wdhrend
ich genieBe, habe ich die Biodiver-
sitét, den Oko-Landbau und die
Bodenfruchtbarkeit geférdert und
mir selber auch noch etwas Gutes
dabei getan. Kann man mehr
genieflen2” Aus diesen Grinden
hat er sich fir einen konsequenten
Einsatz von biologisch erzeug-

ten Produkten entschieden. |hm
persdnlich reicht ein EU-Biosie-
gel nicht aus. ,Die Bodenfrucht-
barkeit wird hiermit nicht immer
zukunftsféhig gewdhrleistet. Auf
einem anderen Niveau ist EU-Bio
nichtsdestotrotz intensive Landwirt-
schaft.” Das EU-Biosiegel legt zwar
Mindeststandards fest, Biover-
bé&nde wie Demeter, Bioland oder
Naturland haben jedoch deutlich
strengere Vorgaben. Das gibt Ver-
brauchern zusatzliche Sicherheit
dariber, unter welchen Bedin-
gungen ihre Lebensmittel erzeugt
wurden. Zugleich unterstitzen sie

mit dem Kauf von Biolebensmitteln
Landwirte, die keine Gifte in die
Umwelt ausbringen.

Bioware hat mehr Aroma
Auch Sabine Méannle, Co-Kiichen-
leiterin im Seminarzentrum
funfseenblick in Bringhausen, ist
vom besseren Geschmack der
Bioprodukte Uberzeugt. ,Ich hére
das immer wieder bei unseren
Gasten und Seminarteilnehmern.
Wir bekommen so viele positi-

ve Rickmeldungen zu unseren
Gerichten. Gaste, die das erste
Mal ausschlieBlich Biolebensmit-
tel vorgesetzt bekommen, sind
Uberrascht, wie aromatisch und
wohlschmeckend die Lebensmit-
tel sind.” Alles Uber die Biokiiche
hat die 25-Jéhrige in der Klinik
Buchinger Wilhelmi und wéhrend
ihrer Fortbildung zur Gourmetké-
chin fur Vollwert-Ernéhrung beim
UGB gelernt. Ziel ist hier die scho-
nende Verarbeitung der Zutaten.
Das vermeidet Nahrstoffverluste
und betont zugleich den Eigenge-
schmack der Lebensmittel.



Weil Biogemuse oft langsamer

wéchst und weniger Wasser ent-
halt, kann es mehr Aroma entwi-
ckeln. Besonders genussvoll wird
es, wenn Lebensmittel obendrein
saisonal und regionaler Herkunft

einen sehr faden Geschmack. Im
Sommer hingegen schmecken
die Beeren viel intensiver und
sind auch ungesifit ein wahrer
Genuss. Bei der Zusammen-
stellung des Speiseplans achtet
Sabine Ménnle deshalb dar-

auf, was Garten und regionale
Lieferanten aktuell im Angebot
haben. ,Kochen nach dem Sai-
sonkalender bedeutet auch mehr
Abwechslung. Gerade wieder-
kehrende Gaste freuen sich sehr
auf die verschiedenen Gerichte,
die wir zur jeweiligen Jahreszeit
anbieten.”

Geschmack pur

Waéhrend auf Hochleistung
getrimmte konventionelle Su-
permarktware zwar makellos
aussieht, punkten Biolebensmittel
und Selbstgeziichtetes mit intensi-
verem Geschmack und Genuss.
Zwar mag Biogemise mitunter
kleiner sein als Gegenstiicke aus
der konventionellen Landwirtschaft.
Wenn der Geschmack stimmt, stort
das aber ebenso wenig wie eine
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gestalten lasst, sagt er: ,Es kommt
vor allem auf die Motivation an.”
Denn heutzutage ist die Biozerti-
fizierung nicht mehr sehr schwer.
Froher war vor allem die Logistik,
also die Beschaffung der Zuta-
ten in Bioqualitét, ein Problem.
Inzwischen ist das dank einer
verbesserten Infrastruktur und des
gestiegenen Bioangebots wesent-
lich einfacher. Heute kann er bei-
spielsweise biologisch produzierte
Kichererbsen aus Deutschland
erwerben. ,Wichtig ist vor allem,
mit Landwirten Hand in Hand zu
arbeiten und das richtige Rezeptie-
ren von Gerichten. Auch die Men-
gen an tierischen Lebensmitteln zu
reduzieren, macht einen grofien
Unterschied. Denn Fleisch und
Milchprodukte in guter Qualitét
sind teuer.”

Umstieg auf Bio
Hohler wiirde sich wiin-
schen, dass mehr Bio-
lebensmittel in der Aufler-
Haus-Verpflegung Verwen-
dung finden. Er ist sich

Katharina Lickel, Jg.
1994, ist Stipendiatin

in der Redaktion des
UGB/orum. Sie studierte
an der Universitiit Gieffen
Emdhrungswissenschaften
und schloss 2020 ihr Mas-
terstudium mit einer Arbeit
iber die Zusammenhdnge
von Ubergewicht und
Depressionen ab. An der
Uniklinik GieBen begleitet
sie Gruppen mit adipdsen

aber auch bewusst, dass
dafir zundchst die Agrar-
wende kommen muss. Es
missten mehr Flachen in
Deutschland biologisch
bewirtschaftet werden.
Zukunftsorientiert sagt
er: ,Aus den Fehlern, die
wir in der Vergangenheit
gemacht haben, kénnen
wir lernen und umwelt-
freundlichere Alternativen

etwas krummere Form. ,Fir ein
geschmackvolles Produkt kann ich
mich viel mehr begeistern als fir
die hibsch anzusehende Massen-
ware aus dem Supermarkt”, sagt
die junge Kichenleiterin dazu.
Wdéhrend konventionelles Ge-
muse oft mit Gewirzen und Salz
aufgepeppt werden muss, kocht
es sich mit Biolebensmitteln ganz
anders.” So steht der Geschmack
eines jeden Lebensmittels deut-

sind. So lassen sich weite Trans-
portwege vermeiden und Gemise
und Co. haben den optimalen
Reifegrad. Kréuter, Gemise und
Obst aus dem Umland oder sogar
dem eigenen Garten gehen dabei
beispiellos voran. Das weifd auch
Sabine Mdnnle, wenn sie in der
Kiche in Bringhausen Lebensmittel
aus dem hauseigenen Bio-Gemi-
segarten verarbeitet. ,Das ist ein
grofier Unterschied, ob ich eine

Gurke aus dem Supermarkt oder
aus dem eigenen Garten verwen-
de. Rein geschmacklich kann man
beides nicht miteinander verglei-
chen.”

Saisonal im Vorteil

Wer schon einmal Erdbeeren im
Frohjahr probiert hat, wird es si-
cherlich kennen: Die Frichte sehen
zwar vorziglich aus, haben aber

lich im Vordergrund und starkes
Nachwirzen ist offmals gar nicht
notwendig, da sie von sich aus
schon viel Aroma mitbringen.

In seiner jahrelangen Erfahrung
hat der Vollwertkoch Hubert Hoh-
ler bereits in einigen Kiichen den
Umstieg von konventionell auf
bio bewerkstelligt. Fragt man ihn,
wie sich der Wechsel am besten

entwickeln.”

Greifen wir bewusst zu
einem 6kologisch herge-
stellten Produkt, ist das nicht nur
eine Entscheidung fur die Umwelt
oder fir eine gesunde Lebenswei-
se, sondern auch fir Genuss mit
gutem Gewissen. =
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Gesundheitsférderung

Schulische Erndhrungsbildung

Essgenuss lernen

Nicola Kluf3

Essen bedeutet Lustgewinn. Echter Genuss geht jedoch Uber
dieses Grundbedirfnis hinaus. Angesichts der sténdigen
Vertigbarkeit von Lebensmitteln und offensivem Marketing
ist Genussfahigkeit wichtig, um ungebremstes Konsumieren
zu vermeiden. Genussfahigkeit sollte daher auch im Rahmen
der schulischen Emnahrungsbildung angebahnt werden.

Essen ist ein physiologisches

Grundbedirfnis, ohne dessen
Befriedigung ein Uberleben nicht
moglich ist. Gegessen wird aber
nicht nur um des Uberlebens wil-
len. Das menschliche Bedirtnis,
Uber Essen Lustgewinn herbeizu-
fUhren, stellt ein weiteres Grund-
bedirfnis dar. Als wohlschmeckend
wahrgenommene Speisen wirken
Uber vom Hirn ausgeschittete Bo-
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tenstoffe stimmungsauthellend und
sorgen fur gute Gefihle, insbeson-
dere, wenn gemeinsam gegessen
wird. Positive, aber auch negative
Emotionen werden zusammen mit
der jeweilig verzehrten Speise im
Geschmackserkennungsgedéchtnis
gespeichert. Da Lebensmittel und
Speisen mit Emotionen besetzt in
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diesem gespeichert werden, sind
einmal erworbene Geschmacks-
muster sehr stabil.

Unterschied zwischen
Esslust und Genuss

Essen und Trinken stiften Identitéat
und stellen eine Méglichkeit dar,
sich nach auien in einer sich indi-
vidualisierenden Gesellschaft dar-
zustellen. Das muss nicht immer mit
Genuss verbunden sein. Aber was
genau ist Genuss¢ Worin grenzt
sich Genuss von der Lust ab2 Als
Genuss wird der kontrollierte Ver-
zehr von leckeren Speisen gesehen,
die Lust auf Essen findet dagegen
oftmals unkontrolliert statt. Ech-
ter Genuss Gberfohrt die Esslust

in ein gesellschaftlich akzeptiertes
MaB von Qualitét und Quantitét.
Dies bringt in Anbetracht unserer
Uberflussgesellschaft Herausfor-
derungen mit sich, da es nicht nur
eine standige Verfigbarkeit von
Lebensmitteln gibt, sondern auch
ein entsprechend offensives Mar-
keting fur ungebremstes Konsumie-
ren. Eine Aufgabe der schulischen
Erndhrungsbildung ist es, Kinder
und Jugendliche darin zu beféhi-
gen, ihr Ess- und Essgenussverhal-
ten selbstbestimmt ausleben und
den eigenen Umgang mit Genuss
reflektieren zu kénnen.

Genuss gilt allgemein als eine
positive Sinnesempfindung, die
mit kérperlichem und/oder geis-
tigem Wohlbefinden verbunden
ist. Dennoch versagen sich viele
Menschen Genuss oder geniefien
mit schlechtem Gewissen, weil sie
Essgenuss fir gesundheitsabtrég-
lich halten. Doch Genuss ist aus
mehreren Perspektiven gesund-
heitsforderlich. Genussfahigkeit
bedeutet, mit allen Sinnen Genuss
wahrzunehmen, diesen bewusst her-
beizufihren, aber auch wieder be-
enden zu kénnen. Wer genussféhig
ist, kann seine eigene Lust kontrol-



lieren. Zudem besitzt er das Vermo-
gen, sich mit dem eigenen Handeln
reflexiv auseinanderzusetzen.

Wie wird man

zum GenieBer?

Es stellt sich die Frage, wie es
Menschen gelingt, sogenannte
Geniefler oder Genussorientier-
te zu werden. Meine Studie hat
gezeigt, dass die Gruppe der
Genussorientierten meistens Gber
ausgepragte Kompetenzen bei der
Nahrungszubereitung verfigen
und Speisen mit viel Freude zube-
reiten. Zudem setzen sie Zeit und
monetdre Mittel dafir ein, ihrem
persdnlichen Genuss beim Essen
zu folgen.

Von Anfang an mit positiven Emotionen verknipft

Die biographisch erlebten Genussmomente und erworbenen Esserfah-
rungen haben entscheidenden Einfluss auf die weitere Esssozialisation
des Menschen. Esserlebnisse und Geschmackserfahrungen werden nicht
neutral im Gehirn abgespeichert, sondern immer zusammen mit den
durchlebten Emotionen. Dies beginnt schon ab der ersten Still- bzw. Fit-
terungssituation, in der der Sdugling im optimalen Fall durch kérperliche
und soziale Néhe zu seinen Bezugspersonen, das Sattwerden mit Sicher-
heit und Geborgenheit verbindet. Diese Verbindung von Geschmack und
positiven Emotionen sind wesentlich bei der Speisenauswahl beteiligt und
werden unter anderem vom limbischen System des Gehirns gesteuert, das
der Regulierung von Hunger- und Séttigung Ubergeordnet ist. Der Einfluss
der Eltern auf die Geschmacksgewohnheiten der Kinder ist somit grof3.

Schénheits- und Gesundheitsvorstel-
lungen. Sie kennen daher die innere
Zerrissenheit, die viele Menschen in
Bezug auf Genussmittel und Essen
allgemein umtreibt, nicht oder nur
in sehr begrenztem Umfang.

Vergleicht man die Lebenssituati-
on und die Rahmenbedingungen
der Genussorientierten mit denen
von Kindern und Jugendlichen,
so finden sich gravierende Unter-
schiede. Jugendliche haben weder
den Entscheidungsspielraum noch
die monetdren Mittel oder die
Nahrungszubereitungskompeten-
zen, um eigensténdig Lebensmit-
tel einzukaufen und zubereiten zu
kénnen. Zudem haben sie al-

Geniefler versagen sich Essgenuss
nicht, sondern haben den An-
spruch, aus jeder Mahlzeit einen
Genuss zu machen. Sie verbinden
mit einer Mahlzeit vorwiegend die
Zubereitung von frischem Gemise,
Obst und Kréutern. Die positiven
Emotionen gegeniber eher gesund-
heitsférderlichen Lebensmitteln und
Speisen wurden bereits im Eltern-
haus verankert. Genussorientierte,
die nach dem Motto ,gesund gleich
lecker” leben und sich beziglich der
Verzehrmenge nach ihrem Hunger
richten, empfinden nur selten einen
Widerspruch zu dem géingigen

tersbedingt entscheidende Entwick-
lungsaufgaben zu 1&sen. Dazu zéh-
len unter anderem die Suche nach
der eigenen Identitét, der Umgang
mit vorherrschenden Idealen und
den eigenen Bedirfnissen.

Genuss braucht

Erfahrung

Die Fahigkeit, mit der eigenen Lust
kontrolliert umzugehen, ist zudem
an Voraussetzungen gebunden,
wie ausreichende Befriedigung
der Grundbedirfnisse und der
Ausbildung von Handlungsal-
ternativen. Fir einen Verzicht in

der Gegenwart braucht es einen
zukunftsorientierten Blick und den
Glauben an die eigene Zukunft,
der die Handlungen und das Ver-
halten in der Gegenwart steuert.
Jugendliche leben aber vorrangig
im Hier und Jetzt. Eine grundle-
gende Bedurfnisbefriedigung sowie
der zukunftsorientierte Blick sind
zudem milieuabhéngig. Tenden-
ziell sind sozial Benachteiligte auf
Grund ihrer héufig unsicheren
Lebensbedingungen stérker in der
Gegenwart beziehungsweise na-
hen Zukunft verhaftet und haben
weniger Vertrauen in diese. Heran-
wachsende haben so schon allein
auf Grund ihres Alters und der bis
dahin gemachten Erfahrungen nur
bedingt die Voraussetzungen, Gber
Genusskompetenzen zu verfigen
oder diese im jugendlichen Alter
ausreichend auszubilden.

Essen zur
Kérpermodellierung
Heranwachsende missen sich mit
dem westlichen Schénheitsideal
eines schlanken, trainierten und
muskulésen Kérpers auseinan-
dersetzen. Das Bedirfnis nach
Anerkennung im Hinblick auf das
gesellschaftlich wertgeschatzte
Kérperideal kann aber mit dem
Bedurfnis nach kérperlicher Satt-
heit, der Lust am Essen wie auch
dem sozialen Bedirfnis nach von
den Peers akzeptierten Speisen

in geselliger Runde konkurrieren.
Diese innere Zerrissenheit zwi-
schen schmackhaften sowie sozial
akzeptierten Speisen und den
rigiden Schlankheitsvorstellungen
der westlichen Welt wirkt in einer
Altersphase einschrénkend, in der
die Lust vorherrscht. Der Esslust
uneingeschrénkt zu folgen, geht
mit dem Risiko einher, wegen eines
zu Uppigen Kérpers von der Peer-
gruppe abgelehnt zu werden oder
nicht die gewiinschte Anerkennung
zu erfahren. Aber auch andere
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grundlegende Bedirfnisse wie die
nach Liebe, Geborgenheit oder
nach Zugehérigkeit wollen befrie-
digt werden. Ist dies nicht maglich,
hilft vielen der Lustgewinn durch
Essen, diese Licken auszuglei-
chen. Auch deshalb ist es wichtig,
dass Jugendliche andere Még-
lichkeiten als das Essen entdecken
und entwickeln, um die eigenen
Bedirfnisse zu befriedigen.

Soziale Herkunft beinflusst
Genusserleben

Die Ausbildung von Genussféhig-
keit zeigt einen starken familialen
und sozialen Einfluss. Gerade
deswegen ist es fir einen sozialen
Ausgleich umso wichtiger, dass
die schulische Ernéhrungsbildung
sich der Herausforderung stellt,
Genussfahigkeit bei den Heran-
wachsenden anzubahnen. Die Ge-
nussbiographien der Schiler:innen
unterscheiden sich aufgrund der
vielféltigen und unterschiedlichen
Erlebnisse und Effahrungen stark
voneinander.

Um verschiedene Genussquellen
in den Unterricht miteinzubezie-
hen, bedarf es zudem einer Lehr-
kraft, die selber reflexiv und offen
mit Genissen umgeht und einen
Blick fur das Schéne im Alltag auf-
weist. Diese positive Grundeinstel-
lung zusammen mit dem Wissen
um die Wirkung von Genuss fohrt
idealerweise dazu, Genussquellen
wie Musik, Geriiche oder mitge-
brachte Leckerbissen regelmafig
im Unterricht zu platzieren und
diesen Raum zu schenken.

Die Sinne schulen und
scharfen

Sensorische Bildung leistet einen
wesentlichen Beitrag, um Genuss-
fahigkeit schulen und ausbilden zu
kénnen. Verkostungen bereichern
Uber die dargebotene Vielfalt

der Lebensmittel den Unterricht
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insbesondere Gber die Aktivierung
aller Sinne: Héren, Sehen, Fihlen,
Riechen und Schmecken. Durch
die Bildung und Schéarfung der
eigenen Sinne kénnen Kinder und
Jugendliche Genuss- und Ge-
schmackserlebnisse differenzierter
und bewusster wahrnehmen. Je
mehr Lebensmittel Schiler:innen
kennenlernen, desto eher kén-
nen sie aus der Vielfalt heraus die
Lebensmittel wahlen, die ihnen
zusagen. Nicht zu unterschétzen
ist dabei das gemeinsame (Tisch-)
Gespréch Gber die sinnlichen Ein-
dricke der Lebensmittel. Hieriber
kann den Schiler:innen unter an-
derem die unterschiedliche emo-

Wer von klein auf Genieflen lernt, ldisst
sich spdter leichter vom Genuss leiten.

tionale Bedeutung und die Vielfalt
an Vorlieben und Abneigungen
von Speisen deutlich werden. Sie
bauen zudem ein sprachliches
Repertoire auf, um Sinneseindri-
cke kommunizieren zu kénnen.

Die Heterogenitét der Esserfahrun-
gen der Heranwachsenden kann

beziglich der im Unterricht verwen-
deten Lebensmittel eine Herausfor-
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derung und eine Ressource zugleich
darstellen. Die Geschmacks- und
Genusserfahrungen sollten daher
reflektiert und in Bezug zu ihrer
Alltagstauglichkeit mit den Heran-
wachsenden diskutiert werden. Die
Speisen in einer mdglichst ange-
nehmen Atmosphére probieren zu
kénnen, ist die Grundvorausset-
zung, die Lebensmittel mit positiven
Emotionen im Geschmackserken-
nungsgeddchtnis zu speichern.

Neugierde auf

Genuss wecken

Neue Geschmacksrichtungen

zu entdecken, kann bereichernd
sein und Neugierde wecken. Der
Geschmack der Speisen kann
dabei als Motivator dienen, sich
praktisches Know-how und Wissen
in dem Fachbereich aneignen

zu wollen. Grundkenntnisse im
Bereich der Nahrungszuberei-
tung stellen die Voraussetzung
dar, um sich etwas Schmackhaftes
nach den eigenen Vorstellungen
zubereiten zu kénnen. Zudem
férdern sie die Kreativitat, sind
identitatsstiftend und erhdhen die
eigene Selbstwirksamkeit. Diese
Grundkenntnisse im Hinblick auf
die Nahrungszubereitung und das
Erndhrungswissen gilt es, in den
schulischen Kontext einzubauen.

Um Genusskompetenzen ausbil-
den zu kénnen, braucht es auch
fundiertes Fachwissen. Wissen
rund um Lebensmittel und Speisen
stellt nicht nur die Basis fir eine
gelingende Alltagsbewdltigung,
sondern auch fir Reflexions- und
Entscheidungsprozesse dar. Wie
meine Studie gezeigt hat, erhdht
Erndhrungswissen die Wahrschein-
lichkeit, den eigenen Genussum-
gang selbstbestimmt gestalten zu
kénnen. Dabei sollten insbesonde-
re Widerspriiche, wie der eigenen
Esslust folgen und dem westlichen
Schénheits- und Schlankheitsideal



Genussbildung erhéht
Lebensqualitét

Die Fahigkeit, Genuss intensiv und
ohne Schuldgefihle wahrnehmen
zu kénnen, stellt ein sehr anspruchs-
volles Ziel dar, das nur etwa ein
Drittel der deutschen Bevélkerung
erreicht. Es ist daher nicht davon
auszugehen, dass es Jugendlichen
schon am Ende ihrer Schullaufbahn
gelingen kann, reflektiert
mit ihren eigenen Vorlieben
umzugehen. Dennoch kann
Schule erméglichen, die
Heranwachsenden in der
Ausbildung ihrer Genussfa-
higkeit zu unterstitzen. Sie
kann vor allem Nahrungszu-
bereitungs- und Ernéhrungs-
wissen vermitteln, die Sinne
durch Verkostungen und die
Nahrungszubereitung schu-
len, Erfahrungen rund um
Lebensmittel ermaglichen,
eigene Vorlieben und Ab-
neigungen reflektieren sowie
das in der Schule Erfahrene
mit dem im Alltag Gelebten
abgleichen und diskutieren.
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Um Genussféhigkeit im schulischen Kontext anzubahnen, bedarf es viel
Engagement auf Seiten der Lehrkrifte.

Genusserlebnisse maglichst positiv
im Geschmackserkennungsge-
déchtnis zu verankern und vollum-
fanglich wahrnehmen zu kénnen.
Dies gelingt am besten, wenn die
Forderung der sinnlichen Wahr-
nehmung einen eigensténdigen
Raum im Unterricht erhélt — was
auch ein Uberdenken der bisheri-
gen Unterrichtsabléufe erfordert.

entsprechen zu wollen, thematisiert
werden. Es geht darum, individu-
ell akzeptierte Wege zu suchen,
jugendliche Genussvorlieben und
die Schénheits- und Gesundheits-
vorstellungen der Heranwach-
senden méglichst harmonisch in
Einklang zu bringen.

Dr. Nicola KluB studier-
te Lehramt an Realschu-
len und schloss spiifer
den Diplomautbaustu-
diengang Erziehungs-
wissenschaften an. Seit
2011 ist sie Dozentin
an der Padagogischen
Hochschule Heidelberg,
Fach Alltagskultur und
Gesundheit. 2018 pro-
movierte sie zum Thema
,Essen und Essgenuss”.

Herausforderungen fir
Lehrkrdfte

Seitens der Lehrkrafte bedarf es
einer grofien Toleranz, Reflexi-
onsfahigkeit und didaktischem
Kénnen, um die vielféltige Her-

Mehrere Untersuchungen, wie
auch die von mir durchgefihrte
Studie, haben gezeigt, dass allein
schon die Freude am Essen und

angehensweise der Jugendlichen
im Umgang mit wohlschmecken-
den Lebensmitteln zuzulassen und
entsprechend in den Unterricht zu
integrieren. Dabei sollten Speisen
oder der Umgang mit ihnen auf
keinen Fall eine Bewertung durch
die Lehrkraft erfahren. Toleranz for
das Ausleben von Esslust und/oder
Essgenuss kann unter anderem
dadurch entstehen, die eigenen
Vorlieben zu reflektieren und zu
erkennen, wann diese in welcher
Art und Weise zur Befriedigung
verschiedener Bedirfnisse einge-
setzt werden.

Zeit fir Genuss im schulischen
Kontext einzuplanen, stellt sicher-
lich eine besondere Herausforde-
rung dar. Sie wird noch dadurch
erhsht, eine angemessene Ge-
nussatmosphdre zu schaffen, um

die Lust auf ein schmackhaftes
Essen die Lebensqualitét erhdhen.
Das wirkt sich gesundheitsférder-
lich aus. Eine hohe Lebensqualitét
stellt neben einem kompetenten
und méglichst selbstbestimmten
Umgang mit dem eigenen Ess- und
Essgenussverhalten ein Ziel der
schulischen Ernéhrungsbildung dar.
Grundvoraussetzung dafir ist, dass
das Konzept der ,Reform der Er-
néhrungs- und Verbraucherbildung
in allgemein bildenden Schulen”
(REVIS) und die Bildungspléne an
Regelschulen Lernenden die Még-
lichkeit bieten, Genusserfahrungen
zu machen und ihr eigenes Ge-
nussverhalten zu hinterfragen. Um
den Genussbegriff in seiner Génze
durchdringen zu kénnen, mis-

sen sich zudem Lehrende in ihrer
Ausbildung mit Genuss und seiner
Didaktik intensiv beschéftigen.

Bildung sollte Kindern und Jugend-
lichen die Méglichkeit einrdumen,
den individuellen Verhaltenswei-
sen, die zu mehr Wohlbefinden
fohren, bewusst nachgehen und
sich mit diesen reflektiert ausein-
andersetzen zu kénnen. Fir diesen
Weg werden dringend weitere
fachdidaktische Diskussionen und
Forschung bendtigt.

Anschrift der Verfasserin:

Dr. Nicola Kluf3

Pédagogische Hochschule Heidelberg
Im Neuenheimer Feld 561
D-69120 Heidelberg
kluss@ph-heidelberg.de

Dieser stark gekirzte und Uberarbeitete Artikel
erschien in léngerer Version zuvor in HiBiFo - Haus-
halt in Bildung & Forschung, 1-2020, 87-104 unter
dem Titel ,Von der ,unbéndigen” Lust und dem kul-
turell erwiinschten Maf3 des ,rechten” Genusses”.
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Bei vielen Menschen hélt sich das
hartnédckige Vorurteil, dass ,gesun-
des” Essen nicht schmeckt. Kén-
nen Sie sich erkldren, woher das
kommte

Eine plausible Erklarung fir dieses
Vorurteil beruht auf der Bewertung
der ab den 1970er Jahren popu-
l&r gewordenen gesunden Ernéh-
rungsformen, zu denen auch die
Vollwert-Erndhrung zéhlt. Ich erin-
nere mich unter anderem lebhaft
an die als gesund geltenden Ge-
treidebratlinge, die zumindest fur
meinen Geschmack weit von Ge-
nuss entfernt waren. Zudem steht
gesundes Essen in Konkurrenz mit
Lebensmitteln aus der Massen-
produktion, die durch Zutaten wie
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Vollwert-Erndhrung

Genuss kommt
an erster Stelle

Interview mit Prof. Dr. Claus Leitzmann

In der Vollwert-Erndhrung spielt Genuss
eine herausragende Rolle. Prof. Dr. Claus
Leitzmann, der die heutigen Empfehlungen
der Vollwert-Eréhrung entscheidend ge-
prégt hat, begrindet im Interview, warum
gesunde Ernahrung auch geschmacklich
Uberzeugen muss.

Zucker, Salz, Fett und Aromen fir
viele Menschen geschmacklich
attraktiver erscheinen, aber alles
andere als gesund sind.

Was ldsst sich dieser Voreingenom-
menheit entgegensetzen?
Erfreulicherweise gibt es heute eine
Vielzahl an késtlichen Rezepten

for gesunde Mahlzeiten, die durch
den Einsatz von qualitativ hoch-
wertigen Lebensmitteln und der
grofien Palette an Kréutern und
Gewirzen geschmacklich mehr
als konkurrieren kann. Trotzdem
werden uns die Vorurteile weiterhin
begleiten, denn der einmal beson-
ders in der Kindheit geprégte Ge-
schmackssinn lésst sich nicht auf

Knopfdruck umschalten. Der Ge-
schmack des Menschen ist durch
seine Umgebung und seine Erleb-
nisse gepragt. Wer mit bestimmten
Gerichten und Zubereitungen des
Essens aufwéichst, hat lebenslang
eine klare Préferenz fur diese Kost.
Den Eltern kommt daher eine
besondere Verantwortung zu, die
von der Industrie allerdings massiv
beeinflusst wird. Deshalb sehe ich
besonders die industrielle Fertig-
nahrung fir Babys und Kleinkin-
der kritisch, da diese Produkte die
Geschmackspréferenzen fur das
weitere Leben bestimmen. Natir-
lich werden auch neue Varianten
des Essens angenommen, wie wir
es unter anderem mit Pizza, Déner



und — wie nennt man dieses din-
ne, mit einer Fillung zu einer Rolle
gewickelte Fladenbrot noch? — ach
ia Wraps, erlebt haben. Deshalb
besteht eine berechtigte Hoffnung,
dass gesundes, vollwertiges Es-
sen, das geschmacklich mit allen
Neuerungen konkurrieren kann,
angenommen wird.

In den Grundsétzen der Vollwert-
Erndhrung stehen Genuss und
Bekémmlichkeit an erster Stelle.
Warum?

Das war nicht immer so. Als wir

in den 1970er Jahren began-

nen, die von Kollath und Bruker
entwickelte Vollwert-Ernghrung

mit dkologischen, gesellschaft-
lichen und ethischen Aspekten

zu bereichern, stellten wir neben
dem Aspekt der Gesundheit auch
den Hunger auf der Welt und die
Belastung der Lebensmittel in den
Vordergrund. Sehr bald lernten wir,
dass die gesiindeste, dkologischste
und ethischste Kost kaum akzep-
tiert wird, wenn der Geschmack

Bekémmlichkeit gelegt. So stehen
Genuss und Bekémmlichkeit bereits
seit den 1980er Jahren folgerichtig
an erster Stelle in den Grundsétzen
der Vollwert-Ernédhrung.

Unsere Leserschaft weif3, dass voll-
wertiges Essen sehr gut schmecken
kann. Worauf kommt es an, um
auch anderen den Genuss daran zu
vermitteln2

Am Anfang stehen Rezepte, die mit
qualitativ hochwertigen Lebensmit-
teln und besonders mit entspre-
chenden Krautern und Gewiirzen
wohlschmeckende Mahlzeiten
garantieren. Bewdhrt hat sich,
Gerichte von erfahrenen Vollwert-
kéchinnen und -kéche zu probie-
ren und sich von ihnen Tipps fir
den Einkauf und die Zubereitung
zu holen. In unserer Familie haben
wir die Erffahrung gemacht, dass
unsere Géste nie gefragt haben,
warum es bei uns kein Fleisch
gibt. Sie wollten fast immer das
Rezept der Gerichte, Desserts oder
Kuchen haben. Gemessen an den
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Eine genussvolle Vollwertkiiche ldsst sich in Kursen oder beim gemeinsamen

Kochen ideal erleben.

nicht stimmt. Die Menschen wollen
trotz aller globalen, lokalen und
persénlichen Probleme essen,

was ihnen schmeckt und was sie
genieBen kénnen. Deshalb haben
wir sehr frih bei den Empfehlungen
und Rezepten zur Vollwert-Ernéh-
rung grofBen Wert auf Genuss und

Mengen, die verzehrt wurden, war
es sicher nicht nur eine Frage der
Hoflichkeit.

Weitere Méglichkeiten, um den
Genuss an vollwertigem Essen zu
vermitteln, sind Probeessen, die in
der Familie, Schulen oder Semi-

naren organisiert werden kénnen,
oder auch Kochkurse. In den Se-
minaren der UGB-Akademie spielt
deshalb die kiichenpraktische Aus-
bildung eine ganz wichtige Rolle.
In der Lehrkiiche des Seminarzen-
trums am Edersee werden Erndh-
rungsberater und Kichenfachkréf-
te geschult, auch das praktische
Know-how fir eine frische und
schmackhafte Vollwert-Kiiche wei-
terzugeben.

Die Qualitdt von Le-
bensmitteln héngt unter
anderem von den Bedin-
gungen des Anbaus und
der Verarbeitungsprozesse
ab. Welche Vorteile haben
dabei Bioprodukte?

Beim Anbau von Biole-
bensmitteln werden meist
néhrstoffreiche, robuste,
auch éltere Sorten verwen-
det sowie natirliche Mittel
zum Schutz vor Schéadlin-
gen eingesetzt. Als Dinger
kommen Uberwiegend
Kompost, Mist oder Grin-
pflanzen zum Einsatz, die
Stickstoff in natirlich ge-
bundener Form enthalten.
Diese Bedingungen fihren
zu einem normalen Wachstum und
grindlicher Reife. Ohne Pesti-
zideinsatz missen sich die Pflanzen
zum Beispiel selbst vor Frafifein-
den schitzen und bilden dadurch
vermehrt sekundére Pflanzenstoffe.
Die verleihen den Lebensmitteln
nicht nur ihr charakteristisches
Aroma, sondern sind auch wert-
voll fir unsere Gesundheit. Auf
Hochleistung getrimmte Sorten wie
Gewdchshaustomaten sind meist
drmer an diesen geschmackge-
benden Inhaltsstoffen.

Prof. em. Dr. Claus
Leitzmann ist Leiter des
wissenschaftlichen Beirats
der UGB-Akademie. Bis
1998 hatte er die Professur
,Emdhrung in Entwicklungs-
landem” an der Universitdt
GieBen inne. Neben Voll-
wert-Emdhrung und globalen
Erndhrungsproblemen sind
seine Arbeitsschwerpunkfe
vor allem Vegetarismus und
Erndhrungstkologie.

Hinzu kommt die Verarbeitung.
Biolebensmittel sind oft weniger
stark verarbeitet und mit weniger
Aromen und Zusatzstoffen ver-
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sehen als konventionell erzeug-
te Lebensmittel. Sie Uberzeugen
eher durch ihren urspriinglichen
und charakteristischen Eigen-
geschmack. Die Vollwertkiiche
versucht, diesen natirlichen
Geschmack durch eine schonen-
de Zubereitung besonders zur
Geltung zu bringen. Die Lebens-
mittel werden weniger geschdlt,

© Drazen/stock.adobe.com

Gemeinsam mit
Familie oder
Freunden zu
essen, steigert
den Genuss.

gemahlen und erhitzt. Dadurch
minimieren sich auch die N&hr-
stoffverluste.

Schmecken Biolebensmittel

fir Sie besser?

Den besseren Geschmack von
Biolebensmitteln erleben wir jedes
Jahr beim Verzehr von Gemise
und Beeren aus unserem Bio-
garten. Die Friichte schmecken
spirbar besser als die gleichen
Produkte aus konventionellem An-
bau. Besonders aufféllig sind zum
Beispiel die Unterschiede beim
Geschmack von Tomaten, Kohlra-
bi oder Erdbeeren. Auch Sterneko-
che bevorzugen aus geschmackli-
chen Griinden oft Biolebensmittel.
Einige engagieren sich sogar bei
den Biospitzenkéchen und machen
sich fir mehr Bio in Grof3- und
Restaurantkiichen stark.

Warum kommt in Kantinen, Mensen
und Kliniken der Genuss noch im-
mer zu kurz2 Was musste in dieser
Hinsicht dort passieren?
Grofikiichen verwenden vorwie-
gend vorverarbeitete Convenien-
ce-Produkte aus dem konventio-
nellen Anbau. Hinzu kommen oft
lange Warmhaltezeiten. Dadurch
leiden die gesundheitliche Qualitét
und der Geschmack. Die Erfah-
rungen bestétigen die fehlende
Qualitét und damit auch den
gewinschten Geschmack der
angebotenen Mahlzeiten in vielen
Kliniken, die teilweise eine Zumu-
tung darstellen. Eine Lésung fur
Kantinen, Mensen und Kliniken
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sind eigene Kiichen, die von erfah-
renen Kéchinnen und Kéchen ge-
leitet werden. Eine Erhdhung der
dadurch entstehenden Kosten um
wenige Euro am Tag ist bei derzei-
tigen Tagessdtzen in Klinken von
bis zu 1000 Euro vernachléssig-
bar. Kantinen und Mensen missten
ihre Preise entsprechend anheben.
Erfahrungen zeigen, dass bei guter
Organisation die Mehrkosten nicht
dramatisch sind. Von den Tisch-
gésten werden diese Mehrkosten
meist gut angenommen, auch weil
die Zufriedenheit mit dem Essen
und dem Anbieter steigt.

Nachhaltiges, klimabewusstes Essen
scheint heute mehr Aufmerksamkeit
zu erfahren als das Genief3en von
Essen. Wie gehen Nachhaltigkeit
und Genuss zusammen?
Uberschwemmungen, Dirren,
Waldbrénde und Wirbelstirme
betreffen uns aktuell in einem

nie gekannten Ausmaf. Dadurch
sind aber die Bedeutung und das
Bedirfnis des Genief3ens nicht
vergessen. Im Gegenteil, diese
scheinbare Verlagerung der Priori-
téten sind weder ein Widerspruch
noch eine Novitét, denn aktuell
wichtige Themen werden immer
Aufmerksamkeit erfahren, ohne
dass bisher als wertvoll angese-
hene Aspekte vergessen werden.
Gerade das sehr personliche Be-
dirfnis nach Genuss wird erhalten
bleiben, auch weil es mehrfach am
Tag eine wesentliche Rolle spielt.

Hatten Sie in lhrem bewegten Le-
ben Uberhaupt Zeit und MuBe, das
Essen zu geniefBen?

Ja, die Freude auf ein gutes

Essen, besonders nach langen
Essenspausen und in frohlicher
Gesellschaft, sind ein wichtiger Teil
meiner Lebensqualitét. Vor allem,
wenn meine Lieblingsspeisen ser-
viert werden wie Kohl, besonders
Grinkohl, Hilsenfriichte sowie
Beeren aller Art. Meine weiteren
Leibgerichte will ich, ohne ins
Schwérmen zu kommen, zumin-
dest erwéhnen. Dazu zdhlen die
Kostlichkeiten, die meine Frau zau-
bern kann, wie pikante Salate, Ge-
museeintépfe und Himbeertorten.
Um diese in MuBe zu genieBen,
habe ich mir leider nicht immer die
ndtige Zeit nehmen kénnen.

Eine letzte Frage: Was ist beim
Essen Ihr gréBter Genuss?

Der grofite Genuss beim Essen
héngt von der jeweiligen Situati-
on ab. Oft ist es das Essen selbst
oder das Trinken. Héufig sind es
die Gaste, die Gespréche oder die
entspannte und fréhliche Stim-
mung. Der gréfite Genuss ist der
seltene Fall, wenn alles gleichzeitig
zutrifft. Dann fallen for den Genuss
gefihlt Weihnachten und Ostern
auf einen Tag.

Lieber Herr Prof. Leitzmann, vielen
Dank fir das Interview! =



Standpunkt

Genuss fir Mensch und Planet

Eine Kultur des Essens, die auf Wertschétzung, Verantwortung und Genuss ba-
siert — dafir setzt sich die gemeinnitzige Organisation Slow Food weltweit ein.
Denn mit keiner anderen Alltagshandlung beeinflussen wir die Welt mehr als mit
den rund 100.000 Mahlzeiten, die wir im Laufe unseres Lebens durchschnittlich
einnehmen. Die seit Juli 2021 Vorsitzende Dr. Nina Wolff erléutert, wie sich mit
Genuss und Verantwortung nicht nur die Zukunft unserer Ernéhrung sichern,
sondern auch das globale Ernéhrungssystem verbessern lasst.

Wenn wir bei Slow Food von Ge-
nuss sprechen, dann liegt dem ein
umféangliches Versténdnis des Begriffes
zugrunde, das weit Gber ein individu-
elles Empfinden hinausgeht. Warum?
Weil die Frage, ,was ist genussvoll fir
mich2”, fir uns aufs Engste verknipft
ist mit der Frage ,Was ist gesund fir
meine Umwelt, das Klima, die Béden,
das Wasser sowie die Menschen und
die Tiere2”. Fir Slow Food ist Genuss
mit Werten verbunden: Menschenwir-
de, Solidaritat, Nachhaltigkeit, Gerech-
tigkeit. Es geht also um unsere Verantwortung, um
den Abgleich unseres Genieflens mit unserer Vision
einer guten, sauberen und fairen Ernéhrungswelt —
darum, dass es allen gut geht.

Wenn wir von Genuss sprechen, meinen wir damit
einen Genuss, der Mensch und Planet schmeckt. Es
ist ein zentrales Leitmotiv von Slow Food, dass Men-
schengesundheit und Planetengesundheit unmittel-
bar zusammenhéangen. Der Planet aber ist belastet,
Klima- und Biodiversitatskrisen wirken sich massiv
aus. Das industrialisierte Lebensmittelsystem und
daran angepasste Ernéhrungsgewohnheiten tragen
erheblichem Ausmaf3 dazu bei: mit sozial wie 8ko-
logisch schwerwiegenden Folgen wie Artensterben,
zunehmenden Extremwetterereignissen, Hunger ei-
nerseits, Ubergewicht andererseits. Das lGuft unserem
Genuss-Versténdnis zuwider — von der Ernéhrungssi-
cherung fir die Zukunft ganz zu schweigen.

n

Deswegen setzt sich Slow Food fir nachhaltige

und faire Rahmenbedingungen unserer Ernéhrung
ein. Wir fordern die politisch Verantwortlichen dazu
auf, die institutionellen, rechtlichen und finanziellen
Voraussetzungen fir ganzheitlichen — nachhaltigen
und fairen — Genuss zu schaffen. Das setzt eine
gesundheitsférdernde, umweltvertrégliche, sozial

gerechte und dem Tierwohl zutrégliche
Agrar- und Ernéhrungspolitik voraus.
Die Verantwortlichen missen dafir
Sorge tragen, dass Okosysteme wieder
gesunden sowie kleine, &kologisch
wirtschaftende Betriebe, regionale
Netzwerke und kurze Lieferketten unter-
stitzt werden. Nur so kénnen qualitativ
hochwertige und genussvolle Lebens-
mittel gedeihen. Landwirtschaft und Er-
néhrung dirfen nicht lénger treibende
Kréfte der grofien Krisen sein, sondern
sollten zur ihrer Lésung beitragen. Das
ist méglich und viele haben sich bereits auf den Weg
gemacht.

© Dirk Vogel

Und natirlich unterstitzen wir einen gesunden
Planeten sowie die Wende hin zu einer besseren
Lebensmittelwirtschaft auch durch individuell richtige
Einkaufs- und Genussentscheidungen. Slow Foodies
sowie die Menschen unseres Netzwerks méchten
beispielsweise wissen, woher das Lebensmittel kommt,
in welcher landwirtschaftlichen Region es gewachsen
ist, aus welchen landwirtschaftlichen und handwerk-
lichen Betrieben und Hénden es stammt. Da wir den
Bezug zu den Orten und Menschen wertschétzen,
winschen wir uns, dass der Grof3teil dessen, was wir
zu uns nehmen, méglichst regional und gleichzeitig
saisonal verfigbar ist. Und wir schétzen die Vielfalt in
der Natur. Sie ermdglicht Abwechslung, Geschmacks-
reichtum und -nuancen auf dem Teller. All das kann
eine gute, frische und einfache Kiiche mit Grund-
nahrungsmitteln am besten umsetzen. So kommen
wir Uber den Genuss zu einer verantwortungs-

vollen Emahrung fir uns und den Planeten.

lhre
Dr. Nina Wolff
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Okologisch leben

Bio gemeinsam
entdecken

Fur Kursleiter:innen von Kochwork-
shops stellt der Okomarkt Verbrau-
cher- und Agrarberatung ein Konzept
zur Verfigung. Das Methodenheft
mit dem Titel ,Bio gemeinsam
entdecken — auf den Spuren einer
ressourcenschonenden Ernéhrung”
liefert eine Ildeensammlung, um jun-
ge Erwachsene fir eine nachhaltige
Erndhrungsweise mit Bioprodukten
zu sensibilisieren. Zu Themen wie
dkologischer Landbau, Regionalitét
und Saisonalitét oder bewusster
Fleischkonsum bietet das Methoden-
heft Hintergrundinformationen und
praktische Ideen zur aktiven Wis-
sensvermittlung. Dazu gehéren ne-
ben diversen Fragebdgen, Aktionsti-
schen und einem Bio-Logo-Memory
auch digitale Quiz-Alternativen.
AuBerdem beschreibt das 30-seitige
Heft den genauen Ablauf fir die
Kochpraxis. Hier teilen die Verfasser
Tipps und Erfahrungen zum Ablauf,
for die richtige Gruppengréfie und
zur Prasentation der Gerichte weiter.
Das Methodenheft steht kostenlos im
Downloadbereich des Vereins unter
www.oekomarkt-hamburg.de zur
Verfiigung. )

Okomarkt Verbraucher-

und Agrarberatung
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Seit Anfang des Jahres gilt eine
neue EU-Oko-Verordnung.

Ein GroBteil der Anderungen
betrifft die Produkfionsbe-
dingungen fir Erzeuger und
Hersteller. Beispielsweise wird
den Firmen eine gréBere
Verantwortung auferlegt, um
eine Verunreinigung oder
Vermischung ihrer Erzeugnisse
mit nicht zugelassenen oder
nicht 8kologisch erzeugten
Stoffen zu verhindern. Zudem
sind zukinftig ausschlieflich
natrliche Aromen zugelassen,
die aus dem entsprechen-

den Lebensmittel stammen,
beispielsweise ,natirliches

Nachhaltige Geldanlage

EU-Oko-Verordnung
komplett Gberarbeitet

Vanillearoma” oder ,Vanille-
extrakt”. Natirliches Aroma,
das zwar aus natirlichen Roh-
stoffen wie Bakterien gewon-
nen wurde und nach Vanille
schmeckt, aber nicht direkt aus
der Pflanze stammt, darf nicht
mehr zum Einsatz kommen.
Laut der neuen Verordnung
wurde auflerdem die Palette
an Biolebensmitteln erweitert.
Beispielsweise wird kinftig Bio-
Salz in den Regalen zu finden
sein. Zudem gelten die Vor-
schriften der EU-Oko-Verord-
nung nun auch fir Bio-Wachs
und Bio-Baumwolle.
lebensmittelklarheit.de

Kriege, Ausbeutung und Umwelizerstérung — dafir tfragen Banken
und ihre Kunden durch ihre Investments eine Mitverantwortung.
Wer sein Geld nicht in problematische Geschdéfte wie Rustung,
Kohleférderung oder Kinderarbeit investieren méchte, findet Gber
die Verbraucherzentrale Bremen Alternativen. Auf der Internetseite
www.vz-bremen.de sind unter dem Reiter Geld
und Versicherung 14 Banken mit Nachhal-
tigkeitsstandards gelistet. Allerdings ist die
Ausrichtung der einzelnen Banken unter-
schiedlich. So flielen bei sieben Kreditin-
stituten grundsétzlich keine Gelder in die
Kohle- und Olbranche. Alle verzichten auf
Investments in Unternehmen, die Arbeits-
und Menschenrechte verletzen oder Kin-
derarbeit dulden. Wichtig ist den Banken
mit Nachhaltigkeitsstandards aber nicht
nur, kontroverse Branchen auszuschliefen,
sondern besonders ékologische und soziale
Geschéftstelder gezielt zu férdern.

VZ Bremen

© Evgenii Naumov/123RF.com, Africa Studio/stock.adobe.com



Fachbeitrége im Uberblick

® Fir lhre persénliche fachinhaltliche Kartei

® Zum Sammeln und Nachschlagen

Die wichtigsten Aussagen der Fachbeitréige werden auf dieser
Seite kurz zusammengefasst. Sie kénnen die Karten ausschnei-
den und in einen Karteikasten einordnen. Die Kurzfassungen
kénnen nach Stichwértern oder Wortbéndern sortiert werden.
So haben Sie die Fachinhalte des UGBforum jederzeit griffbe-
reit, zum Beispiel zur Beantwortung von Fragen oder zur Vorbe-

reitung von Vortrégen.

Stichwort:
Genusstraining

Gesundheitsférderung g?gﬁ’;’m

1/22

Erndhrungsberatung: Genief3en als Therapie
Jutta Kamensky

Stress und permanente Uberlas-
tung fihren zu vielen genuss-
freien Zeiten. Dadurch stumpfen
die Sinne ab, die Tir zum posi-
tiven Erleben verschlieBt sich und
der Bezug zu genisslichen Akfi-
vitéten geht verloren. Der Weg
zum Genussempfinden l@sst sich
durch professionelle Anleitung
zur Sensibilisierung der Sinne

Stichwort:
Ernéhrungsbildung

neu anbahnen oder wiederfin-
den. Ein Genusstraining, auch
euthyme Therapie genannt, ist
ein verhaltenstherapeutisch ori-
entierter Behandlungsansatz, der
urspringlich fir die Therapie bei
Depressionen entwickelt wurde
und heute in Kursen zur Stress-
bewdltigung oder Gesundheits-
férderung eingesetzt wird. Im

UGBforum
S.16-19
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Schulische Erndhrungsbildung: Essgenuss lernen
Dr. Nicola Kluf3

Genuss gilt allgemein als eine
positive Sinnesempfindung, die
mit kérperlichem und/oder geis-
tigem Wohlbefinden verbunden
ist. Genuss steht aber auch fur
den kontrollierten Verzehr von
leckeren Speisen, die Lust auf
Essen findet dagegen oftmals
unkontrolliert staft. Angesichts
der stéindigen Verfigbarkeit von

Stichwort:
Demenz

Lebensmitteln und offensivem
Marketing ist Genussféhigkeit
wichtig, um ungebremstes Kon-
sumieren zu vermeiden. Die
Fahigkeit zum Genieflen sollte

daher auch im Rahmen der
schulischen  Ernghrungsbildung
angebahnt  werden.  Heran-

wachsende haben auf Grund
ihres Alters und der bis dahin

. . UGBforum
Physiologie S oen

1/22

Polyphenole gegen Demenz
Prof. Dr. Gunter P Eckert

Alterungsprozesse kénnen sich
unter anderem durch neurolo-
gische Erkrankungen wie die
Alzheimer-Krankheit bemerkbar
machen. Neben dem Lebens-
stil scheint gerade die Erngh-
rung eine wichtige Rolle in der
Préivention zu spielen. So exi-
stieren fir die Erndhrungsweise
der mediterranen Diat, die in

der Lebensmittelzusammenstel-
lung der Vollwert-Ermdhrung
sehr &hnlich ist, wissenschaftlich
Uberzeugende Nachweise. Eine
Fehlfunktion der Mitochondrien
stellt eines der frihestens An-
zeichen der Alzheimer-Demenz
dar. Dabei kommt es zu einem
Ungleichgewicht zwischen re-
aktiven Sauerstoffspezies (ROS)

Stichwort:
Genuss

Physiologie S 6.9

UGBforum
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Neuropsychologie: Genuss beginnt im Kopf
Dr. Miriam Sebold, Prof. Dr. Nina Romanczuk-Seiferth

Rein evolutiondr bedingt sind
wir besonders auf zucker- oder
feftreiche Lebensmittel gepragt.
Diese liefern Energie und sichern
so unser Uberleben. Gleich-
zeitig vermitteln sie ein Gefihl
von Genuss. Auch kérpereigene
Signalstoffe und Dopamin aus-
schittende (dopaminerge) Ner-
venbahnen im Gehirn sind an

Stichwort:
Biolebensmittel

Vollwert-Ernaghrung

der Genusswahrnehmung betei-
ligt. UberméBiger Verzehr von
zucker- und feftreichen Lebens-
mitteln kann zu Adipositas fih-
ren. Oft leiden Betroffene zudem
unter einer Binge-Eating Sto-
rung, einer psychischen Erkran-
kung, die mit wiederkehrenden
Essattacken einhergeht. Bei ei-
ner solchen Stérung scheinen

UGBforum
S. 13-15
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Gourmets setzen auf Bio
M.Sc. Ernéhrungswiss. Katharina Lickel

Biolebensmittel sorgen fur un-
geahnte Genussmomente. Das
wissen auch bekannte Starkéche
wie Jamie Oliver, Sarah Wiener
oder Nelson Miller. Sie bevor-
zugen Biozutaten ganz bewusst
wegen ihres intensiveren Ge-
schmacks. Auch der Gourmet-
koch fur Vollwert-Ernéhrung,
Hubert Hohler, ist von dem bes-

Stichwort:
Genuss

seren Geschmack &kologischer
Lebensmittel Gberzeugt. So ist
for den Kichenmeister die Ge-
schmacksdichte von Biolebens-
mitteln einfach gréBer als bei
konventioneller Ware. Die einzel-
nen Lebensmittel bringen einen
ganz individuellen Geschmack
mit. Das ist bei der Einheitswa-
re aus konventionellem Anbau

UGBforum
S. 20-22
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Vollwert-Erndhrung: Genuss kommt an erster Stelle
Prof. Dr. rer. nat. Claus Leitzmann

Gesundes Essen steht oft in Kon-
kurrenz mit Lebensmitteln aus der
Massenproduktion. Zutaten wie
Zucker, Salz, Fett und Aromen
lassen verarbeitete Produkte fir
viele Menschen geschmacklich
attraktiver erscheinen, aber sind
alles andere als gesund. Deshalb
legten die Empfehlungen zur
Vollwert-Ernéhrung  bereits frih

grofien Wert auf Genuss und
Bekommlichkeit. So stehen Ge-
nuss und Bekémmlichkeit bereits
seit den 1980er Jahren an erster
Stelle in den Grundsétzen der
Vollwert-Ernéhrung. Wer mit be-
stimmten Gerichten und Zube-
reitungen des Essens aufwéchst,
hat lebenslang eine klare Préfe-
renz fur diese Kost. Eltern kommt

Neue Adresse oder Kontoverbindung?

Bitte nicht vergessen:

Wenn sich |hr Name, |hre Adresse oder lhre Kontover-
bindung gedndert hat, teilen Sie uns dies bitte rechtzeitig
mit. Nur so kénnen wir lhnen das UGBforum ohne
Verzégerung zusenden. Geben Sie bei einem Wohnungs-
wechsel sowohl lhre alte als auch lhre neue Anschrift an

und senden Sie diese an:
UGB-Verlag

Sandusweg 3

D-35435 Wettenberg
Fax: 0641 / 808 96 - 50
info@ugb-verlag.de



die Prozesse des dopaminergen
Systems gestort zu sein. Zusam-
men mit vorangegangenen Kon-
ditionierungsprozessen kommt es
vor, dass Ereignisse, die mit dem
krankhaften Verhalten verbun-
den sind wie das Betreten eines
Fastfood-Restaurants, Gberméfi-
ges Verlangen auf bestimmte Le-
bensmittel auslésen, sogenannte
Cravings. Sie zeichnen sich bei-
spielsweise durch ein Gbermafi-
ges Bedirfnis nach zucker- oder
feftreicher Nahrung aus. Dabei
sind diese Symptome keine An-

nicht gegeben. Zudem trégt der
Verzicht auf synthetische Dinger
und Pestizide im Biolandbau zum
Erhalt der Bodenfruchtbarkeit
und Biodiversitat bei. So ist fur
den Kichenmeister das Beste an
Biolebensmitteln der ethisch ein-
wandfreie Genuss.

Fir Sabine Ménnle, Co-Kiichen-
leiterin im Seminarzentrum funf-
seenblick, steht der Geschmack
eines jeden Lebensmittels im
Vordergrund. Dabei setzt sie vor
allem auf saisonales Biogemse
aus der Region — am besten aus

daher eine besondere Verantwor-
tung zu, die von der Industrie al-
lerdings massiv beeinflusst wird.
Besonders kritisch ist die industri-
elle Fertignahrung fir Babys und
Kleinkinder zu sehen, da diese
Produkte die Geschmackspré-
ferenzen fur das weitere Leben
bestimmen. Geschmacklich sind
Biolebensmittel klar im Vorteil.
Durch den Anbau ohne synthe-
tischen Dinger und Pestizide
wachsen und reifen die Pflanzen
langsamer. So missen sie sich
selbst vor FraBfeinden schitzen

Alte Anschrift

Name:

StraBe:

Name:

zeichen von Willensschwéche,
sondern das Ergebnis neurobio-
logischer Verdéinderungen. Diese
Erkenntnisse kénnen bei den
Betroffenen zu einer Entlastung
von Selbstvorwirfen beitragen.
Neuere Therapien orientieren
sich daran, erlerntes Verhalten
wieder zu verlernen und so ent-
sprechende Umbauprozesse im
Belohnungssystem in Gang zu
setzen. Hierzu zéhlen psycholo-
gische Therapieansdtze wie eine
Genusstherapie und psychothe-
rapeutische Verfahren.

dem hauseigenen Garten. Weil
Biogemise oft langsamer wéchst
und weniger Wasser enthdlt,
kann es mehr Aroma entwickeln.
Auf Hochleistung gefrimmte kon-
ventionelle Supermarktware sieht
zwar makellos aus, Biolebens-
mittel punkten jedoch mit inten-
siverem Geschmack. So ist bei
Biozutaten starkes Nachwiirzen
offmals gar nicht notwendig, da
sie von sich aus schon viel Aro-
ma mitbringen.

und bilden dadurch vermehrt
sekunddre Pflanzenstoffe. Diese
verleihen den Lebensmitteln nicht
nur ihr charakteristisches Aroma,
sondern sind auch wertvoll fur
unsere Gesundheit. Auch Grof3-
kiichen kénnten mehr auf frische
Biolebensmittel setzen. Kantinen
und Mensen missten ihre Prei-
se zwar entsprechend anheben.
Bei guter Organisation sind die
Mehrkosten aber nicht drama-
tisch. Zudem werden diese von
den Tischgésten meist gut ange-
nommen.

Die Gaben der Natur
und des Gliicks
sind nicht so selten
wie die Kunst,
sie zu genielden.

Luc de Clapiers Vauvenargues

Lehrplan steht die Selbstfirsorge
an oberster Stelle. Dafir gehen
die Teilnehmenden mit allen Sin-
nen auf Entdeckungsreise nach
dem, was bei ihnen ein gutes
Gefihl auslést. Das Erlernen ei-
ner selbstfirsorglichen Haltung
sowie der Fahigkeit, sich selbst
in eine positive Stimmung ver-
setzen zu kdénnen, steht im Zen-
trum. Beides ist nétig, um eine
gesunde, wohltuende Ernghrung
zu gestalten und um das Essver-
halten erfolgreich und dauerhaft
zu verdndern. Auch emotionalen

gemachten Erfahrungen nur be-
dingt die Voraussetzungen, Gber
Genusskompetenzen zu  verfi-
gen. Zudem erfahren sie oft eine
innere  Zerrissenheit  zwischen
schmackhaften und sozial akzep-
tierten Speisen oder angesagten
Schlankheitsvorstellungen.  Die
Ausbildung von Genussfahigkeit
zeigt Uberdies einen starken fa-
milialen und sozialen Einfluss.
Gerade deswegen ist es umso
wichtiger, dass die schulische Er-
nédhrungsbildung sich dieser He-
rausforderung stellt. Schule kann

und der kérpereigenen antioxi-
dativen Abwehr. Dem Kérper ste-
hen verschiedene antioxidative
Abwehrsysteme zur Verfigung,
zum Beispiel kérpereigene Enzy-
me oder Néhrstoffe wie Vitamin
C und E. Fur die Aufrechterhal-
tung der mitochondrialen Funk-
tion scheint insbesondere den
Polyphenolen eine wichtige Rolle
zuzukommen. Nach einer neu-
en Hypothese, dem sogenann-
ten Konzept der Hormesis, wird
der leicht toxischen Wirkung der
Polyphenole die gesundheitsfor-

und Stressessern hilft das Ge-
nusstraining, weil sie so lernen,
ihre Gefihle auch ohne Lebens-
mittel regulieren zu kénnen. Ge-
nussfghigkeit reduziert Ruckfélle
in alte Essgewohnheiten und
verbessert das Durchhaltevermé-
gen. Denn die Teilnehmenden
werden darin geschult, den Blick
nach vorne zu richten und weni-
ger das eigene Versagen in den
Fokus zu ricken.

Kinder und Jugendliche in der
Ausbildung ihrer Genussfahigkeit
unterstitzen. Sie kann vor allem
Kompetenzen der Nahrungszu-
bereitung und Erndhrungswissen
vermitteln sowie die Sinne durch
Verkostungen schulen. Sie kann
zudem  erméglichen, eigene
Vorlieben und Abneigungen zu
reflektieren und das in der Schu-
le Erfahrene mit dem im Alltag
Gelebten abzugleichen und zu
diskutieren.

dernde Wirkung zugeschrieben.
Denn diese aktivieren kérperei-
gene Schutzmechanismen. Bis-
lang war die Wissenschaft davon
ausgegangen, dass Polyphenole
direkt durch ihr antioxidatives
Potenzial den ROS-Spiegel zu
beeinflussen. Tierstudien bestdti-
gen inzwischen die neue These.
So verléngerte die Fitterung mit
Polyphenolen aus Oliven die Le-
bensspanne und verbesserte die
Gedéchtnisleistung gealteter La-
bormduse.
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Getreidegerichte
Grinkernkléfie

geeignet fir Januar bis Dezember

® braucht etwas Zeit

® gut vorzubereiten

Tipp: Zu den wirzig-milden GriinkernkléBen passt eine

Pilzrahmsofle, Wurzelgemise in Zitronenrahmsofie oder
grine Bohnen in Tomatensofe.

© Mi.Ti./stock.adobe.com

© UGBforum 1/2022
Sandusweg 3 ¢ D-35435 Wettenberg

Pikantes Gebdack

Leinsamen-Kracker

geeignet fir Januar bis Dezember

® schnell
® vegan
Tipp: Fur das besondere Aroma nach Belieben etwa einen

Teeloffel getrocknete Krduter wie Rosmarin und Oregano oder
Gewiirze wie Kreuzkimmel, Kardamom oder Curry einarbeiten.

© K. Luckel/UGB

© UGBforum 1/2022
Sandusweg 3 ¢ D-35435 Wettenberg

Frischkost

Feldsalat in Kartoffeldressing
mit Linsen-Crunchy

geeignet fur Oktober bis Marz

® einfach

® raffiniert

Tipp: Das Kartoffeldressing kann gut auf Vorrat hergestellt
werden. Im Kuhlschrank hélt es eine Woche. Dressing und
Linsen-Crunchy passen perfekt zu weiteren Wintersalaten wie
Endivie, Radicchio, Zuckerhut oder Griinkohl.

© K. Luckel/UGB

© UGBforum 1/2022
Sandusweg 3 ¢ D-35435 Wettenberg

Gemisegerichte

Suf3-saure Zwiebeln

geeignet fir Januar bis Dezember
® fur den Vorrat

® firs Bufett

Tipp: Zwiebeln lassen sich leichter schélen, wenn sie zuvor
for 2-3 Minuten in heifem Wasser liegen. Die eingelegten
Zwiebeln ergénzen Gerichte aus Hilsenfrichten, Getreide
oder Pseudogetreide. Auch zu GemUse passen sie gut.

© Hernan Caputo/123RF.com

© UGBforum 1/2022
Sandusweg 3 ¢ D-35435 Wettenberg



Feldsalat in Kartoffeldressing
mit Linsen-Crunchy

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
fir 4-5 Port. als Vorspeise oder fir 2 Port. mit Brot als Hauptgericht

Zutaten
Linsen-Crunchy
30 g rote Linsen
100 g Wasser

1 Pr. Salz

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 El Olivenél, nativ
1 El Sonnen-
blumenkerne

2 Tl Thymian,
getfrocknet
Paprika edelsiB,
Pfeffer, Salz

Zytaten Salat

120 g Feldsalat

1 kleine Kartoffel,
gekocht und gepellt
(ca. 50 g)

3 El Apfelessig

7 El Wasser

1 El Hefeflocken
(wahlweise)

5 El Olivendl, nativ
1 Tl Honig oder
Dicksaft

1 Tl Sent

Salz, Pfeffer aus der
Mihle

Zubereitung

1. Linsen in Wasser und Salz autkochen,
zugedeckt bei leichter Hitzezufuhr 5 Minuten
sanft kécheln, dann 15 Minuten ausquellen
lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein
wirfeln, 2 Minuten in Ol anschwitzen.
Sonnenblumenkerne dazugeben und
zwei Minuten résten, Linsen und Thymi-
an untermischen und 2 Minuten mitrés-
ten, dann mit Paprika, Pfeffer und Salz
abschmecken und wenigsten 10 Minuten
stehen lassen.

3. Feldsalat putzen, grofie Rosetten l6sen,
waschen und trocken schleudern.

4. Kartoffel zerteilen, mit den restlichen
Salatzutaten zu einer cremigen Sofle
pUrieren und wiirzig abschmecken.

5. Feldsalat untermischen, auf Tellern
verteilen, mit Linsen-Crunchy bestreuen.

Elke Méannle

Suf3-saure Zwiebeln

Zubereitungszeit: 45 Minuten
for 2 Schraubglgser a 500 ml

Zutaten

500 g kleine Zwiebeln

oder Schalotten
wahlweise V4 Chili-
schote, entkernt

250 ml Gemisebrihe

100 ml Apfelessig
75 g Honig oder
Dicksaft

75 g Sultaninen
40 g Tomatenmark
2 El Olivensl, nativ
Salz

Zubereitung
1. Zwiebeln schélen und ganz lassen,
Chili klein schneiden.

2. Alle weiteren Zutaten verrihren, zum
Kochen bringen, Zwiebeln und Chili in
dem Sud zugedeckt 30 Minuten sanft
kécheln lassen und abschmecken.

3. Heif3 in Schraubgléser fillen, Deckel
schlieffen und erkalten lassen. Gekihlt

ca. drei Monate haltbar.
Elke Ménnle

Grunkernklof3e

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
fir 8-10 Stiick (2-3 Portionen)

Zutaten

150 g Grinkern,
geschrotet

200 ml Milch
200 ml Wasser

1 gestr. Tl Salz

1 kleine Zwiebel

1 Scheibe Vollkornbrot

2 El Olivendl, nativ
1 Ei

1 El Petersilie, gehackt

Zubereitung

1. Grinkernschrot im gesalzenen
Milch-Wasser-Gemisch unter Rihren lang-
sam aufkochen, dann ohne Hitzezufuhr ab-
gedeckt ca. 20 Minuten ausquellen lassen.

2. Zwiebel undh Vollkornbrot in feine Wirfel
schneiden, in Ol anschwitzen.

3. Zwiebelmischung, Ei und Petersilie mit
der Grinkernmasse vermengen und mit
feuchten Hénden 8-10 Knédel formen.

1 | Wasser 4. Wasser mit Salz zum Kochen bringen,
5 Tl Salz die Knédel vorsichtig hineingeben, nach
dem erneuten Aufkochen die Hitze redu-
zieren und die Knédel in ca. 8-10 Minuten
garziehen lassen.
Elke Méannle
Leinsamen-Kréacker

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: ca. 30-40 Minuten, fir 1 Backblech

Zutaten

50 g feine Haferflocken

100 g geschroteter
Leinsamen,
wahlweise gelber

1 gestr. Tl Salz

2 Tl Kurkuma

120 g Wasser

Fett fir das Blech

eXklusiv for Sie

Zubereitung

1. Haferflocken in Mixer oder Kaffee-
mihle fein mahlen. Mit dem geschroteten
Leinsamen sowie Salz und Gewirz in
einer Schissel mischen und mit Wasser
zu einem festen Teig vermengen.

2. Auf einem gefetteten Blech mithilfe
einer aufgelegten Frischhaltefolie mit der
Teigrolle gleichméfBig dinn ausrollen.
Mit Pizzaschneider oder Messer kleine
Rechtecke markieren.

3. Im vorgeheizten Backofen bei
160 °C Umluft 30-40 Minuten
knusprig backen. Die Cracker I8sen
sich nach dem Backen leicht vom
Blech.
Elke Ménnle

Weitere vollwertige Rezepte finden UGB-Mitglieder und
Abonnenten online unter: www.ugb.de/rezepte/exklusiv.
Das jeweils giltige Passwort fir den Login steht auf der

ersten Seite im Heft.
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Saisontipp

Feines Wintergrin

In den kalten Wintermonaten bringen die dunkelgrinen Blatter des Feldsalats einen
vitaminreichen Farbtupfer auf den Teller. Sein feiner Geschmack harmoniert
hervorragend mit Walnissen, Haselnusskernen oder auch Maronen.

Robustes Saldtchen

In Osterreich kennt man ihn als Vogerlsalat, in der Schweiz unter
Nussli und hierzulande ist er auch als Mausohr oder Rapunzel
bekannt. Feldsalat (Valerianella locusta) aus der Familie der Bal-
driangewdchse ist eine besonders robuste Pflanze und lésst sich
das ganze Jahr Gber anbauen. Da er frostbesténdig ist, wéichst der
anspruchslose Salat in milderen Regionen Deutschlands auch im
Winter. Dabei trotzt er Temperaturen von bis zu minus 15 Grad.
Auch mit kargen, néhrstoffarmen Béden hat Feldsalat kein Problem.
Fur den kélteliebenden Gesellen erstreckt sich die Hauptsaison von
Ende September bis Mérz. Aus Folienanbau bringen ihn deutsche
Landwirte inzwischen ganzjéhrig auf den Markt.

Griner Ndahrstofflieferant

Als besonders aromatisch gelten Exemplare mit kleineren
Blattern. Auch der mild-nussige Geschmack héngt von der
Sorte ab. Was den Vitamin- und Mineralstoffgehalt angeht,
kénnen sich alle Varianten sehen lassen. Reich enthalten
sind Folséure, die Vitamine C, B, und A sowie Beta-Caro-
tin. Auch mit nennenswerten Mengen an Calcium, Kalium
und Magnesium kann der Feldsalat punkten. Im Vergleich
zu anderen Blattsalaten sticht besonders sein Eisengehalt
von etwa zwei Milligramm pro 100 Gramm hervor. Damit
sorgen die grinen Blattchen auch im Winter fir einen néhr-
stoffreichen Frischekick.

Idealer Partner
Als Frischkost, Beilage oder zur Deko-
ration herzhafter Gerichte machen die
dunkelgrinen Bléattchen eine gute Figur.
Der nussige Geschmack harmoniert
perfekt mit verschiedensten Zutaten,
angefangen mit gehackten Nissen Gber
Fruchtstickchen bis hin zu gratiniertem
Ziegen- oder Schafskdse und geraspel-
tem Wurzelgemse. Da er sich im Kihl-
schrank nur kurze Zeit hélt, kommen die
druckempfindlichen Blattrosetten idea-
lerweise frisch auf den Tisch. Am besten
schmeckt loser Feldsalat frisch vom Wo-
chenmarkt oder aus dem Bioladen. Aus
Bioanbau sind die Blatter meist deutlich
knackiger und haben geschmacklich
mehr zu bieten als abgepackter Salat.
Zudem kommen sie ohne Verpackung
aus und verkeimen nicht so schnell wie
der in Plastikschalen verpackte Salat.
Deborah Mattes-Krause
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Warenkunde

Leinsamen

Kleiner Ballaststoffriese

Artem Sarafanov

Ein fein-nussiges Aroma und wertvolle Inhaltsstoffe — die
braunen bis gelb schimmernden Leinsamen haben einiges
zu bieten. Wahrend die kleinen Samen eine hervorragende
Ballaststoffquelle darstellen, ist das Ol daraus besonders
reich an der mehrfach ungesattigten Alpha-Linolensdure.

Lein, auch als Flachs bezeich-
net, ist eine der dltesten Kul-
turpflanzen der Welt. Die Pflanze
ist sehr anpassungsfahig und l&sst
sich auBer am Aquator fast tberall
anbauen. Durch gezielte Zichtung
entstanden zwei Typen: Faserlein
und Ollein. For den menschlichen
Verzehr dient vor allem der fettrei-
chere Ollein. Die krautige Pflanze
erreicht eine Wuchshéhe zwischen
60 und 100 Zentimetern und wird
bei uns bis Anfang Mai ausgesat.
Zwischen Juni und Anfang August
tragt der Lein seine blauen, rosa-
farbenen bis weifllichen Bliten.
FUr einen Uppigen Ertrag ist vor
allem die Wasserversorgung vor
und wéhrend der Blite entschei-
dend. Ab Ende August erfolgt die
Ernte. Fir die Industrie ist sowohl
der faserreiche Stangel als auch
der &lhaltige Samen von Bedeu-
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tung. So lasst sich fast die gesamte
Pflanze nutzen. Der botanische
Name Linum usitatissimum bedeu-
tet so viel wie ,sehr nitzlich” und
unterstreicht die Vielfdltigkeit des
Leins.

Wertvolle Fette

Leinsamen bestehen zu knapp 40
Prozent aus Fetten, etwa 25-30
Prozent Ballaststoffen und rund

20 Prozent Protein. Die restlichen
Bestandteile setzen sich vor allem
aus Wasser, Zucker sowie Vitami-
nen, Mineralstoffen und sekundér-
en Pflanzenstoffen zusammen. Von
den enthaltenen Fettséduren macht
die mehrfach ungeséttigte Ome-
ga-3-Fettséure Alpha-Linolenséure
mit einem Gehalt von ungeféhr
50 Prozent den gréBten Anteil des
Gesamtfettes aus. Das entspricht
etwa drei Gramm pro Essloffel

Leinsamen. Damit stellen sie die
reichste pflanzliche Quelle der
wertvollen Fettséure dar. Zahlrei-
che Studien sprechen dafir, dass
eine ausreichende Zufuhr an Al-
pha-Linolenséure vor Herzerkran-
kungen schitzen kann. Besonders
hoch ist der Gehalt dieser mehr-
fach ungesdattigten Fettséure im Ol
der kleinen Samen. Bereits ein bis
zwei Essléffel Leindl pro Woche lie-
fern den empfohlenen, geschétz-
ten Bedarf von etwa 1,5 Gramm
Alpha-Linolenséure.

Reich an Ballaststoffen

Von den reichlich enthaltenen
Ballaststoffen zéhlen rund zwei
Drittel zur unl&slichen Fraktion. Sie
verkirzen die Transitzeit der Nah-
rung durch den Darm und beugen
so Verstopfungen vor. Die |8sliche
Ballaststoffkomponente bewirkt

im Magen eine Gelbildung, die
unter anderem die Aufnahme von
freien Gallensduren und Glucose
im Darm hemmt. Auf diese Weise
kann eine hohe Ballaststoffzufuhr,
zu der ein regelméBiger Verzehr
von Leinsamen beitragen kann,
die Cholesterin- und Blutzucker-
regulation verbessern.

© by-studio/stock.adobe.com



Eine weitere ernéhrungsphysio-
logisch wertvolle Komponente

in Leinsamen bilden die Ligna-
ne. Diese Stoffe gehéren zu den
sekundéren Pflanzenstoffen und
sind in der Lage, an kérpereigene
Ostrogenrezeptoren anzudocken
und die Wirkung des menschli-
chen Ostrogens zu hemmen. In
Studien, in denen Frauen Uber
mehrere Monate hinweg rund
15-25 Gramm Leinsamen am Tag
verzehrten, vermittelten Lignane
im Brustgewebe eine anti-&stro-
gene Wirkung. Dadurch kénnte
sich ein regelmé&Biger Verzehr von
Leinsamen positiv auf das Brust-
krebsrisiko bei Frauen auswirken.
Beim Mann scheinen Lignane das
Prostatakrebsrisiko zu verringern.
Damit der Kérper die gesundheits-
fordernden Inhaltsstoffe effektiv
aufnehmen kann, sollten Leinsa-
men vor dem Verzehr geschrotet
werden. Dafir den Samen am
besten frisch schroten, da emp-
findliche Nahrstoffe bei der Lage-
rung verloren gehen.

Vorsicht Blauséure?

In Leinsamen und anderen pflanz-
lichen Lebensmitteln wie Maniok,
Bittermandeln oder Hirse liegt
Blausdure gebunden an einen Zu-
ckerrest vor (cyanogene Glykosi-
de). In dieser Form ist sie zundchst
unschédlich. Erst das Enzym Beta-
Glykosidase spaltet die giftige
Blauséure vom Zuckerrest ab.
Beim Zerkauen wird dieses Enzym
aus den Pflanzenzellen heraus-
gelsst. Glucklicherweise ist die
Enzymaktivitét in Leinsamen nur
gering, sodass nur wenig Blauséu-
re frei wird. Bei Verzehrmengen
von 15-30 Gramm geschrote-

ten Leinsamen pro Mahlzeit (1-2
Essloffel) schlieBen Experten fur
Jugendliche und Erwachsene eine
Gesundheitsgeféhrdung weitestge-
hend aus.

In ganzen Leinsamen und Leindl
sind nur geringe Mengen an Cya-
nid enthalten. Daher besteht laut
der Osterreichischen Agentur fir
Gesundheit und Ernéhrungssicher-
heit (AGES) fur alle Altersgruppen
kein Gesundheitsrisiko durch ihre
Aufnahme. Vergiftungserschei-
nungen im Zusammenhang mit
dem Verzehr von Leinsamen sind
in der Literatur nicht bekannt. In
einer Untersuchung wurde ein be-
denklicher Blutspiegel an Cyanid
erst nach einem Verzehr von 60
Gramm geschroteten Leinsamen
auf leeren Magen erreicht.

Leindl ist reich an der wertvollen Omega-
3-Fettsdure Alpha-Linolensdure.

Weit gereiste Samen

Rund 95 Prozent der Leinsamen in
Deutschland sind Importware. Die
wichtigsten Lieferanten sind mo-
mentan Kasachstan, Frankreich,
Ukraine und Russland. Landwirte
in den neuen Bundesléndern und
in Baden-Wirttemberg setzen sich
for den heimischen Anbau ein.

© Christian Jung/123RF.com

Denn die steigende Nachfrage
nach Bio-Leinsaat aus regionalem
Anbau bietet aktuell gute Absatz-
chancen. Ollein eignet sich gut
for den Okolandbau und ist eine
ideale Ergénzung fur nachhalti-
ge Fruchtfolgen. Der robuste Lein
stellt nur geringe Anspriiche an
den Boden sowie die Nahrstoffver-
sorgung und ist zudem eine Berei-
cherung fir die Artenvielfalt. Denn
dort wo Bio-Lein angebaut wird,
wachsen auch besonders viele
seltene Wildkréuter. Das Unkraut
bekommen Biobauern mechanisch
mit Hacke und Striegel in den
Griff, wéhrend im konventionellen
Anbau Pestizide und chemisch-
synthetische Dinger zum Einsatz
kommen.

Fein-nussiges Aroma

In Backwaren wie Brétchen, Brot
oder Muffins sorgen Leinsamen
for ein fir sie typisch nussiges
Aroma. Gleichzeitig bringen die
kleinen Samen Ballaststoffe und
wertvolle ungeséttigte Fettsguren
ins Msli und in GemUsegerichte
oder als Topping auf Suppen und
Salaten. In der veganen Kiche
dienen Leinsamen als Ei-Ersatz fir
Pfannkuchen oder Kekse. Um ein
Ei zu ersetzen, wird ein Essloffel
geschroteter Leinsamen mit drei
Essloffeln Wasser vermengt und fir
zwei Minuten quellen gelassen.

Zu beachten ist, dass Leinsamen —
genauso wie alle anderen Bal-
laststoffquellen — aufgrund ihres
Quellvermégens zusammen mit
ausreichend Flussigkeit verzehrt
werden sollten. Da die ungeséit-
tigten Fettsduren in geschroteter
Leinsaat frei vorliegen und damit
anfdllig fur Verderb sind, empfiehlt
es sich, geschrotete Leinsamen
kihl und in einem gut verschlosse-
nen, licht-undurchléssigen Behdalter
aufzubewahren.
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Kérper & Seele

Klangvoll in die Stille

Dr. Markus Schmidt

Klangmassagen, Klangmeditationen und Klangreisen arbei-
ten mit der Wirkung von Kléngen auf Kérper und Psyche.
Wer sich auf die Erfahrung einlésst, erlebt eine ungewdhn-

liche Reise zu innerer Stille.

Die Angebote fir Klangreisen,
Klangmassagen und Klang-
meditationen sind ebenso zahl-
reich wie divers. Sie reichen von
instrumental begleiteten Traum-
reisen Gber Massagen mittels
aufgelegter Klangschalen, Be-
handlungen auf speziellen Klang-
mébeln bis hin zum Spielen spe-
ziell klingender Planeten-Gongs.
Ebenso zahlreich sind die mit den
Angeboten einhergehenden Be-
handlungsziele oder gar Heilver-
sprechen: von der mentalen und
kérperlichen Entspannung ber
das Lésen von Blockaden bis hin
zur Aufarbeitung von Traumata.
Doch was verbirgt sich hinter dem
Geheimnis von Kléngen und was
vermégen derartige Klangprakti-
ken zu bewirken?
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Ein menschliches Bedurfnis
Das Bedirfnis, Klange zu produ-
zieren und sich mit ihnen zu um-
geben, ist so alt wie die Mensch-
heit selbst. Zu allen Zeiten und

in allen Kulturen wurde musiziert.
Das Bedirfnis nach Musik und
Klang gehért zum Menschen wie
das Bedirfnis nach Kommunika-
tion, sozialer Néhe oder Bewe-
gung. Uber die Frage, ob Musik
aus der Sprache, die Sprache aus
der Musik oder beide unabhén-
gig voneinander entstanden sind,
ratseln Wissenschaftler bis heute.
Allein in unserem mitteleuropé-
ischen Alltag erfillen Klang und
Musik zahlreiche unterschiedliche
Funktionen: Sie bringen uns zum
Tanzen, Weinen oder Lachen, sie
wecken vergangene Erinnerungen
oder intensivieren Erlebnisse der
Zweisamkeit. Sie dienen zur sozia-
len Abgrenzung oder Integration,

steigern unsere Kauflust, lassen
uns mit Filmhelden mitfiebern oder
erleichtern uns die Arbeit.

Klénge machen etwas mit uns, so
viel steht fest. Aber wie und warum
das so ist, an dieser Frage beiffien
sich Forscher seit Gber 2500 Jah-
ren die Zahne aus. Allen gegentei-
ligen Behauptungen, Theorien und
angeblichen Beweisen zum Trotz
muss man zugeben: Wir wissen

es nicht. Dass Mozart schlau oder
Heavy Metal aggressiv macht,
lasst sich ebenso wenig beweisen
oder belegen wie das Gegenteil.
Gleiches gilt fir die angeblich
harmonisierende oder gar heilen-
de Wirkung von schamanischen
Trommeln, indischer Musik, Klang-
schalen, Planeten-Gongs oder
Monochords, also Gerédten mit
zwei oder mehreren Saiten, die auf
den gleichen Ton gestimmt sind.
Was der eine als Wohlklang emp-
findet, gilt dem anderen als Kat-
zenjammer. Was ich morgens ger-
ne hére, kann mir abends gehérig
auf die Nerven gehen. Aber ist es
wirklich so einfach? Sind Klangrei-
sen, -massagen und -meditationen
nur weitere mehr oder weniger



beliebige Hérange-
bote auf dem stetig
wachsenden Markt
for Wellnessmusik?

Sanfte Vibration
Klang ist zundchst
nichts weiter als
bewegte Luft, die
durch Schwingungen
erzeugt wird. Anders
als beim Gerdusch
entstehen Klange
durch geordnete
Schwingungen, was
sie zum Urstoff der
Musik macht. Im Ge-
gensatz zur Sprache
sind Klénge abstrakt,
sie vermitteln keine
konkreten Inhalte. Vielmehr wirken
sie unmittelbar am Verstand vor-
bei. Ein Klang ist definiert durch
seine Tonhdhe und Klangfarbe,
die sich aus der Zusammensetzung
seiner Oberténe ergibt. Dariber
hinaus hat jeder Klang eine Ein-
und Ausschwingphase, die je nach
Klangerzeuger unterschiedlich lang
sein kénnen. Bei den genann-

ten Klangpraktiken werden in der
Regel Instrumente wie Tanpuras,
ein nordindisches Saiteninstru-
ment, Gongs oder Klangschalen
verwendet, die lange Ein- und
Ausschwingphasen erzeugen. Da-
bei schwillt der produzierte Klang
langsam an und ebenso langsam
wieder ab. Auflerdem erzeugen
sie eine Vielzahl von Oberténen,
die dem Klang eine vielschichtige
Textur verleihen.
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In die Stille hineinhorchen
Um effektiv zu sein, benétigen
Klangpraktiken neben dem Klang
aber noch ein Zweites: die Bereit-
schaft, sich auf intensives Héren
beziehungsweise Wahrnehmen
einzulassen. Das klingt magli-
cherweise einfacher, als es ist.
Schlief3lich ist unser Geist ein sehr

unstetes Wesen, das stéindig ver-
schiedensten Gedanken nachjagt
und den Zustand der inneren Stille
kaum kennt. Nicht anders ver-

hélt es sich mit der duBeren Stille.
SchlieBlich kénnen wir unsere Oh-
ren anders als unsere Augen nicht
einfach verschlieflen, sodass wir
stéindig von Sprache, Geréuschen
und Kléngen umgeben sind. Wer
sich allerdings mit allen Sinnen auf
die Herausforderung eines stillen
Abenteuers einldsst, dem ermég-
lichen Klangreisen, -massagen
oder meditationen Zeuge eines
Schépfungsaktes zu werden. Das
gelingt, indem der Prozess von der
Stille zum Klang und zurick zur
Stille bewusst und in allen Nuan-
cen erlebt wird. Sei es hérend oder
im Falle von Klangmassagen auch
durch die sich durch den ganzen
Kérper fortpflanzenden Schwin-
gungen. Ob dies entspannend
wirkt, Blockaden 1&st oder gar hilft,
Traumata aufzuarbeiten, l&sst sich
nicht eindeutig beantworten, hier-
zu gibt es keine valide Forschung.
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Warum der Klang von Planeten-Gongs
beruhigend wirkt, ist noch ungekldrt.

Was Klangreisen, -massagen und
-meditationen jedoch durch ihre
Anwendung zu bewirken verms-
gen, ist das Erlebnis von Ruhe und
Stille durch Klang — ein Zustand,
den wir in unserem Alltag in der
Regel selten verspiren.

Die Gedanken ruhigstellen
Auf den ersten Blick mag es ab-
surd erscheinen, Stille durch Klang
zu erzeugen. Aber wer schon ein-
mal versucht hat, auf Kommando
seine Gedanken abzustellen, weif3,
wie schwer das ist. Um still zu wer-
den, braucht unser Geist etwas,
an dem er sich festhalten kann,
das ihn aber nicht mit Bedeutung
erfullt, wie das bei Worten oder
Gedanken der Fall ist. In dieser
Hinsicht sind Klanganwendungen
die idealen Mittel, um in den Zu-
stand der Stille einzutauchen.

Nun mag man sich fragen, was
haben wir davon, Stille zu erfah-
ren? Es liegt in der Natur der Sa-
che, dass sich das Erleben von Stil-
le exakter Beschreibung entzieht.
Es bleibt uns daher nichts anderes
Ubrig, als auf Analogien und Ge-
schichten zuriickzugreifen. In den
8stlichen spirituellen Lehren, Reli-
gionen und Philosophien sind Stille
und Klang von zentraler Bedeu-
tung, wenn es um das Erkennen
des géttlichen Selbst geht. Aber
auch ohne den Rekurs auf Religion
und Esoterik l&sst sich umschrei-
ben, was das Erleben von Stille mit
uns macht. Eine besonders schéne
und treffende Beschreibung lieferte
eine Teilnehmerin im Anschluss

an eine Klangmeditation. Sie
sagte mir, sie fGhle sich wie nach
einem Neustart ihres Systems, alle
Updates seien installiert und alle
Daten léigen am richtigen Platz.

Kontakt zum Verfasser:

Dr. Markus Schmidt
sitarandguitar@gmail.com
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Physiologie

Polyphenole
gegen Demenz

Prof. Dr. Gunter P Eckert

Durch den demografischen Wandel wird unsere Bevélke-
rung immer dlter. Das Plus an Lebensjahren bedeutet aber
auch eine Zunahme an altersbedingten Erkrankungen wie
Demenz. Neueste Forschungsergebnisse zeigen: Polypheno-
le aus pflanzlichen Lebensmitteln spielen in der Prévention
eine besondere Rolle.

36
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Alferungsprozesse kénnen sich
unter anderem durch neu-
rologische Erkrankungen wie die
unheilbare Alzheimer-Krankheit
bemerkbar machen. Multimoda-
le Anséitze, die Lebensstilfaktoren
wie Ernghrung, Bewegung und
kognitive Stimulation integrieren,
bieten nachweislichen Schutz vor
Demenz. Gerade die Erndhrung
scheint eine wichtige Rolle bei der
Prévention zu spielen. So exis-
tieren fur die Ernéhrungsweise
der mediterranen Diat, die in der
Lebensmittelzusammenstellung der
Vollwert-Erndhrung sehr dhnlich
ist, wissenschaftlich Uberzeugende
Nachweise. Beide Ernéhrungsfor-
men basieren auf viel Gemise,
Obst und Hulsenfrichten, (Voll-
korn-)Getreideprodukten, Nissen
und einem moderatem Konsum
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von Milchprodukten, Fleisch und
Fisch. Der aktuellen Forschung
gelingt es jetzt immer besser, die
molekularen Wirkmechanismen
von Inhaltsstoffen der mediterra-
nen Diat aufzukléren — vor allem
for pflanzliche Polyphenole.

Eine wichtige Rolle bei der Ent-
wicklung einer Demenz spielen die
Mitochondrien. Denn bei Uber-
erndhrung, Stress oder Bewe-
gungsmangel leisten sie durch die
vermehrte Entstehung von scha-
digenden Sauerstoffspezies (engl.
reactive oxygen species — ROS)
Alterungs- und Krankheitsprozes-
sen Vorschub. Polyphenole und
deren Stoffwechselprodukte wirken
der sogenannten mitochondrialen
Dysfunktion entgegen und beugen
so Alterungs- und demenziellen
Prozessen im Gehirn vor.

Diabetes und Adipositas
erhohen das Risiko

Unter einer Demenz versteht man
den dauerhaften Verlust kognitiver
Funktionen. Sie &uBert sich pri-
mdr im Verlust von Erinnerungen
und wird durch den kontinuierli-
chen Abbau von Nervenzellen im
Gehirn verursacht. Die héaufigste
und wohl bekannteste Form die-
ses Geddchtnisverlustes stellt der
Morbus Alzheimer dar. Im Laufe
der letzten Jahrzehnte wurden
einige Risikofaktoren definiert,

die zur Entwicklung einer De-
menz beitragen. So erhdhen unter
anderem ein hohes Lebensalter,
eine familidre Vorbelastung oder
Mutationen bestimmter Gene das
Risiko fur eine Demenz. Aber auch
Vorerkrankungen wie Diabetes
mellitus, Hypercholesterinémie und
Adipositas spielen eine Rolle. In
Deutschland sind heute rund 1,7
Millionen Menschen an Demenz
erkrankt, bis 2050 wird ein Anstieg
auf knapp drei Millionen prognos-
tiziert.

Diagnose Alzheimer
erfolgt oft zu spdit

Bei der Entwicklung der Erkran-
kung handelt es sich um einen
schleichenden Prozess. Er kann
sich Uber Jahrzehnte hinziehen,
wéhrend sich die neurologischen
Funktionen langsam verschlech-
tern. Die Diagnose ist heute durch
moderne bildgebende Verfahren
und die kognitive Testung recht
sicher zu stellen. Betroffene be-
kommen jedoch in aller Regel erst
davon etwas mit, wenn es bereits
zu spdt ist und der Nervenverlust
einen kritischen Wert Gberschrit-
ten hat. Meist wird erst ab diesem
Zeitpunkt die Alzheimer-Krankheit
diagnostiziert.

Das Gehirn eines durchschnittli-
chen Erwachsenen trdgt in etwa
zwei Prozent zum gesamten Kor-
pergewicht bei. Es beansprucht

Die Forschung hat iiberzeugende Belege dafiir
erbracht, wie die Erndhrung Demenzerkran-

kungen beeinflusst.

jedoch in etwa 25 Prozent der dem
Kérper zur Verfigung stehenden
Glucose und 20 Prozent des ein-
geatmeten Sauerstoffs zur Energie-
gewinnung. Diese Energiegewin-
nung wird in erster Linie von den
Mitochondrien bewerkstelligt. Tat-
séchlich stellt eine mitochondriale
Dysfunktion eines der deutlichsten
und frihesten Anzeichen einer Alz-
heimer-Demenz dar. Heute ist sich
ein Grofiteil der wissenschaftlichen
Gemeinschaft dariber einig, dass
die Mitochondrien eine zentrale
Rolle bei der Entwicklung einer
Alzheimer-Demenz oder dhnlichen
Erkrankungen wie Morbus Parkin-
son spielen.

Ursache: zu viele

reaktive Sauerstoffspezies
Eines der prominentesten Kennzei-
chen einer mitochondrialen Dys-
funktion stellt ein Ungleichgewicht
zwischen reaktiven Sauerstoff-
spezies und der kérpereigenen
antioxidativen Abwehr dar. Dies
fohrt langfristig zu Schéden

an zelluldren Bausteinen wie
Fetten und Proteinen sowie zu
Mutationen der DNA. Gemein-
sam tragen sie vermutlich zur
Entwicklung einer Demenz und
dem Verlust von Nervenzellen
bei. Die Sauverstoffradikale sind
Nebenprodukte der in den
Mitochondrien lokalisierten At-
mungskette. Sie spalten Gluco-
se letztlich in Wasser und CO,,
um auf diese Weise zellulére
Energie in Form von ATP (Ade-
nosintriphosphat) bereitzustel-
len. Eine Anhé&ufung von ROS
fohrt langfristig zu strukturellen
und genetischen Verénderun-
gen der Zelle und vor allem
der Mitochondrien selbst.
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Dem Kérper stehen verschie-
dene antioxidative Abwehr-
systeme zur Verfigung. Zum
Beispiel sind die Enzyme
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Superoxiddismutase und Katalase
oder Néhrstoffe wie Vitamin C und
E daran beteiligt, die entstandenen
ROS zu beseitigen. Verlagert sich
dieses Gleichgewicht aus oxida-
tiven Substanzen und antioxida-
tiver Abwehr zugunsten der ROS,
beginstigen diese jedoch einen
beschleunigten zellularen Alte-
rungsprozess. Grinde fur dieses
Ungleichgewicht kénnen unter
anderem eine genetische Vorbe-
lastung, eine Vorerkrankung, ein
schlechter Lebensstil oder ein ho-
hes Lebensalter selbst sein.

Ungleichgewicht

fordert Demenz

Lange galten ROS als unver-
meidbares Ubel der Energiege-
winnung und als Hauptschuldige
im Entwicklungsprozess diverser
Krankheiten. Tatséchlich leisten
sie jedoch ei-

nen wesentlichen

Beitrag zur Erhal-

tung der zelluléren

Homéostase, dem
Gleichgewicht der
biochemischen

Ablaufe. Dazu

teilen sie der Zelle

mit, wie es um ihre
Energieversorgung

steht. Auf diese

Weise kann die

Zelle selbst magli-

chen Misssténden
entgegenwirken,

indem sie defekte

Mitochondrien re-

pariert oder entsorgt (Mitophagie).
Zwar kann den ROS eine physio-
logische Funktion zugeschrieben
werden, nichtsdestotrotz tragen
erhshte Konzentrationen nicht nur
zum Alterungsprozess bei, son-
dern auch zur Entwicklung einer
Demenz.
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Dariber hinaus ist bei einer
Alzheimer-Erkrankung zusétz-
lich eine beeintréchtigte Funktion
und Neubildung (Biogenese) von
Mitochondrien zu beobachten.
Diese sind jedoch von elemen-
tarer Bedeutung, um geschédig-
te Mitochondrien zu eliminie-

ren und genetische Information
zwischen den Mitochondrien und
dem Zellkern auszutauschen. Die
mitochondriale Biogenese kann
durch verschiedene Einflisse wie
Kélte, Fasten oder den Lebensstil
beeinflusst werden. Sie aktivieren
regulatorische Proteine (Transkrip-
tionsfaktoren), die die mitochon-
driale Biogenese steuern. Ein
Defizit dieser wichtigen Transkripti-
onsfaktoren ist sowohl bei Alz-
heimer-Erkrankten als auch beim
physiologischen Alterungsprozess
bekannt.

Polyphenole

im Fokus der Forschung
Medikamentése Strategien zur Be-
handlung der Alzheimer-Demenz
scheiterten wiederholt. Dagegen
rickt in den letzten Jahren die
Avufrechterhaltung der mitochon-
drialen Funktion Gber Faktoren wie
den Lebensstil und die Erndghrung
als préventive MaBnahme verstérkt
in den Fokus der Forschung. Hier-

unter fallen auch die Polyphenole,
die unter anderem fir die Farbe
vieler pflanzlicher Lebensmittel
verantwortlich sind. Diese sekun-
déren Pflanzenstoffe stehen als
praventive Nahrungsinhaltsstoffe
immer stérker im Blick der Wissen-
schaft. Auch in unseren Laboren
wird daran geforscht. Der Kérper
benétigt die Stoffe zwar nicht fir
einen physiologisch reibungsfreien
Stoffwechsel, aber er kann den-
noch von ihnen profitieren.

Neben Omega-3-Fettséuren sind
es vor allem auch die Polyphe-
nole, denen die mediterrane Digt
ihren positiven Nutzen verdankt.
Zu finden ist diese Substanzgruppe
von mehr als zehntausend Einzel-
verbindungen vor allem in diver-
sen Obst- und Gemisesorten wie
Apfeln, Beeren, Oliven, Zwiebeln
oder Tee, wo sie
verschiedenste
Funktionen erfil-
len. So schitzen
sie die Pflanzen
zum einen durch
ihre milde Toxizi-
tét vor Fressfein-
den, durch ihre
antioxidativen
Eigenschaften
iedoch auch vor
UV-Strahlen.
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Lange galt die
Hypothese, dass
der Kérper durch
eine verstérkte
Aufnahme von Polyphenolen mit
ihren antioxidativen Eigenschaf-
ten besser in der Lage wére, ROS
zu neutralisieren. Auf diese Weise
kénnte folglich der Entstehung von
Zellschéden sowie der damit ver-
bundenen Entwicklung von Krank-
heiten entgegengewirkt werden.
Dieses Konzept wird jedoch von



Bei einer Alzheimer-Erkrankung

sind Funktion und Neubildung der

einer neuen These immer mehr in
Frage gestellt: dem Konzept der
Hormesis.

Studien bestdtigen

neue Hypothese

Edward Calabrese, ein amerikani-
scher Toxikologe an der University
of Massachusetts, argumentiert,
dass hohe Konzentrationen eines
Stressors oder Giftes den Kérper
zwar schédigten, eine geringe
Konzentration jedoch zur Akfi-
vierung kérpereigener Abwehr-
mechanismen fihre. Zwar ist es
unumstritten, dass Polyphenole ein
gewisses antioxidatives Potenzial
besitzen. Fraglich bleibt jedoch,
ob dieses ausreicht — selbst bei
einer polyphenolreichen Diat —
die ROS-Spiegel zu beeinflussen.
Calabrese argumentiert, dass es
in der Tat nicht die direkte antioxi-
dative, sondern vielmehr die leicht
toxische Wirkung der Polyphenole
sei, der die gesundheitsférdernde
Wirkung zugeschrieben werden
misse. Denn diese aktivierten kor-
pereigene Schutzmechanismen.

Sekundéare Pflanzenstoffe wie die
Polyphenole haben zusétzlich ei-
nen positiven Einfluss auf die Bio-
genese von Mitochondrien sowie
die Aufrechterhaltung deren Dyna-
mik. Polyphenole wie Oleuropein
aus der Olive oder Resveratrol
aus der Traube sind hierbei in der

Mitochondrien beeintriichtigt.
© SkieTheAce/stock.adobe.com

Lage, Signalkaskaden anzustofen,
die zur Bildung neuer Mitochon-
drien fohren.

Ergebnisse unserer eigenen For-
schung belegen diese These. In
einer Untersuchung aus dem Jahr
2018 sowie einer noch laufenden
Studie untersuchten wir den Effekt
verschiedener Phenolsduren, einer
Unterfamilie der Polyphenole, auf
die mitochondriale Funktion. Im
Fokus stand dabei insbesonde-

re der Zusammenhang zwischen
Energiestoffwechsel und dem
Alterungsprozess, der bekanntlich
als Hauptfaktor bei der Entstehung
alterssperzifischer Erkrankungen
wie der Alzheimer-Demenz gilt.
Zwar konnten wir keinen wesentli-
chen Effekt auf die Mitochondrien
als Hauptproduzenten fir besagte
ROS feststellen. Eine Wirkung zeig-
te sich jedoch auf eine verléngerte
Lebenserwartung in verschiedenen
Modellorganismen wie Faden-
wirmern und Méusen. Weiterhin
konnten unsere Studien zeigen,
dass die Fitterung mit Polypheno-
len aus Oliven die Lebensspanne
verléngerte, den ATP-Spiegel im
Gehirn erhdhte und die Gedécht-
nisleistung gealteter Laborméuse
verbesserte.

Mit Vollwert-Ernéhrung
vorbeugen

Ubertragen auf den Menschen
bedeutet das, dass wir sehr wohl
einen Einfluss auf die Entwicklung

einer Alzheimer-Demenz nehmen
kénnen. Zwar lasst sich Uber eine
ausgewogene Ermndhrung wie

die Vollwert-Ernéhrung, die reich
an Gemise und Obst mit ihren
Polyphenolen ist, eine Alzheimer-
Demenz nicht behandeln oder
heilen, wohl aber einen positiven
Einfluss auf den Zeitpunkt und den
Verlauf der Diagnose nehmen.
Durch einen gesunden Lebensstil
sind wir in der Lage, den Alte-
rungsprozess zu verlangsamen und
so einige beschwerdefreie Jahre
im Alter dazu zu gewinnen. Dar-
Uber hinaus beschrankt
sich der positive Einfluss
einer gesunden Erndh-
rung natirlich nicht nur
auf die Entwicklung einer
Demenz, sondern wirkt
sich auch auf die meisten
anderen altersbedingten
Erkrankungen sowie den
allgemeinen Gesundheits-
zustand positiv aus.

Auch wenn Polyphenole
alleine nicht der Behand-
lung einer Alzheimer-
Demenz dienen kénnen,
leisten sie dennoch einen
wesentlichen Beitrag,
gesunder zu altern und

den Lebensabend aktiver
geniefien zu kdnnen. (=

Anschrift des Verfassers:

Prof. Dr. Gunter P. Eckert

Institut for Emahrungswissenschaft
Wilhelmstr. 20, D-35392 Giefien
eckert@uni-giessen.de

Eine ausfUhrliche Literaturliste finden Sie
online unter www.ugb.de/literatur
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Prof. Dr. phil. nat.
Gunter P. Eckert ist
Professor fiir Emdhrung in
Priivention und Therapie
am Institut fir Erndih-
rungswissenschaft der
Justus-Liebig-Universitdt
GieBen. Er habilitierte

im Bereich neurodege-
nerative Erkrankungen
und forscht schwerpunkt-
mdBig zur Alterung des
Gehirns und dem Einfluss
verschiedener Nahrungs-
bestandteile.



UGB intern

UGB-Tagung 06.-07. Mai 2022

Zukunft sichern - Risiken vermeiden

© rh2010/stock.adobe.com

In der Gesundheitsforschung hat sich in den
letzten Jahren viel getan. Die Zusammenhénge
zwischen Lebensstil, stillen Entzindungen im
Kérper und Alterungsprozessen werden immer
deutlicher. Wie wir diese Erkenntnisse der Senes-
zenzforschung oder genbasierte Ernéhrungsemp-
fehlungen nutzen kénnen, berichten wir bei der
Online-Tagung des UGB im Mai.

Die Tagung nimmt die Méglichkeiten und Grenzen
von Ernéhrungs-Apps unter die Lupe, wirft einen kri-
tischen Blick auf die Schadstoffbelastung in Lebens-
mitteln und Verpackungen und beleuchtet, wie sich
psychobiologische Wirkmechanismen auf gesund-
heitsrelevantes Verhalten auswirken. Zudem diskutie-
ren wir gesellschaftliche und politische Rahmenbe-
dingungen fir ein nachhaltiges Erndhrungssystem,
das for faire Produktionsbedingungen, Klimaschutz
und Tierwohl steht. Wer sich jetzt anmeldet und die
Teilnahmegebuhr Uberweist, profitiert von giinstigen
Tarifen fir Frihbucher:innen.

Programm & Anmeldung: www.ugb.de/tagung

UGB-Tagung in Innsbruck

Am 23. September 2022 feiern wir bei der
Tagung in Innsbruck das 30-jéhrige Bestehen
des UGB-Osterreich. Uber das Programm
informieren wir Sie in der ndchsten Ausgabe.

~ Online-Symposium 01.-03. April 2022

Unsere Nieren sind Hochleistungsorgane. Taglich
filtern sie rund 1500 Liter Blut. Das Zwillingsorgan
sorgt unter anderem dafir, dass Giftstoffe wie Niko-
tin oder Alkohol ausgeschieden werden und unser
Sdure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht bleibt. Das
Online-Symposium stellt neben den aktuellsten Pré-
ventionsmaBBnahmen sowohl erndhrungstherapeuti-
sche Behandlungskonzepte als auch Méglichkeiten
aus der Naturheilkunde vor, um Erkrankungen der
Nieren, Harnwege oder Prostata zu begegnen.

© hywards/123rf.com

Niere und Immunsystem

Ein weiterer Schwerpunkt wird das Immunsystem
sein. Welchen Einfluss haben Ermnéhrung und Le-
bensstil2 Gibt es aktuelle Erkenntnisse in Bezug auf
Covid-192 Welche Rolle spielen Darm und Mikro-
biom?2 Im Live-Chat erhalten die Teilnehmer auch
Antworten auf individuelle Fragen.

Aus dem Programm

* Naturheilkunde: Niere, Harnwege und Prostata

e Erfahrungen aus der ernéhrungstherapeutischen
Praxis mit Fallbeispielen

* Sdure-Basen-Haushalt: latente Azidose

* Erndhrung und Lebensstil: das Immunsystem
stéirken

Wer sich frihzeitig anmeldet und die Teilnahmege-
bihr bis zum 14.03.2022 Uberweist, kann 40 Euro
sparen.

Programm & Anmeldung: www.ugb.de/symposium
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Online-Seminare

Packende Inhalie
interaktiv vermittelt

Im letzten Jahr haben unsere Online-Fortbil-
dungen grofien Anklang gefunden. Unter den
aktuellen Bedingungen bietet die UGB-Akade-
mie deshalb im Frihjahr wieder viele Seminare
im Online-Format an. Soweit gestattet ermagli-
chen wir aber ebenso Présenzseminare unter den

erforderlichen Hygienebedingungen.

Auch im digitalen Format setzen wir auf einen echten
Austausch zwischen Teilnehmenden und Dozierenden.

Virtuelle Arbeitsréume machen das gemeinsame Er-
arbeiten von Themen auch in Kleingruppen méglich.
Wie in Présenzseminaren kénnen Fragen an die

03.-06.03.2022
Ernghrung von Séuglingen

* Physiologische Grundlagen

* Erndhrungsempfehlungen fir
Schwangere, Stillende, Séuglinge

* Bedeutung von Muttermilch, Bewer-
tung von Formulanahrung

* Selbst hergestellt Beikost vs. industri-
elle Produkte

* Praktische Zubereitung von Séug-
lingsnahrung

* Setting Mahlzeit

* Erndhrung von allergiegeféhrdeten
Séuglingen

* Warenkunde: Séuglingslebensmittel

03.-06.03.2022
Bewegung & Entspannung

* Gesundheitssport — was gehért
dazu?

* Herz-Kreislaufsystem: Bau und Funk-
tion, Risikofaktoren, Trainingseffekte

* Planung und Durchfihrung von
Gesundheitssport-Programmen

* Motivation zu mehr Bewegung und
Entspannung

Praxis

* Aufwérmprogramme und
Herz-Kreislauftraining

* Ausdauertraining mit
Leistungskontrolle

* Koordinatives Training

* Kérperwahrnehmung und
Entspannung

© Justlife/stock.adobe.com

Dozent:innen gerichtet und Inhalte diskutiert werden.
Alle Online-Fortbildungen der UGB-Akademie finden
Sie unter www.ugb.de/webinare

17.-20.03.2022

Vegane Vollwert-Ernéihrung

fir Digtassistent:innen, Ernghrungswis-

senschaftler:innen/-mediziner:innen

* Motive und Grundlagen veganer
Erndhrung

* Vegan fir Schwangere, Stillende,
Kinder, Jugendliche, Berufstétige

e Kritische Nahrstoffe: Bedarfsdeckung
und sinnvolle Supplementierung

* Préventive und therapeutische
Aspekte

* Kichenpraktische Umsetzung

* Bewertung von Alternativprodukten

* Vegane Tauschbérse: Tierische
Lebensmittel lecker ersetzen

UGBforum 1/22 41



Wissenschaft aktuell

Mikroplastik

Ausléser
for Entzindungen

Ein Forscherteam der Universitét
Marburg sieht in Mikroplastik einen
neuartigen Risikofaktor fir Gef&f3-
erkrankungen. Die Forschenden
untersuchten in Versuchen mit
Zellkulturen die Auswirkungen von
Polystyrolpartikeln im Blutkreislauf.
Zellen in den GeféBwdanden banden
nach Kontakt mit Mikroplastik
vermehrt Immunzellen an sich, die
Entzindungsproteine freisetzen. Im
Tierversuch fuhrte verabreichtes
Mikroplastik zu Anreicherung und
Enfzindungen in der Leber. Auch
die GefafBwand der Aorta zeigte
erhshte Entzindungswerte. Das
Forscherteam sieht in den eingesetz-
ten hohen Dosierungen des sterilen
Mikroplastiks und dessen Verabrei-
chung direkt in die Blutbahn zwar
einen Extremfall. Es betont jedoch,
dass die in der Umwelt befindlichen
Partikel giftige Stoffe aufnehmen und
dadurch stérkere Entzindungsreak-
tionen hervorrufen kénnten. Bisher
ist weitestgehend unklar, wie sich die
langfristige Aufnahme von Mikro-
plastik auf die menschliche Gesund-
heit auswirken wird. JB/GM

Vlacil AK et al. (2021). Polystyrene
microplastic particles induce endothelial
activation. PLOS ONE. doi.org/10.1371/
journal.pone.0260181
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Mit Vitamin D gegen Covid-19?

Die Schwere einer Covid-Infektion scheint mit niedrigen Vitamin-

D3-Werten im Blut einherzugehen. Dies fand ein deutsches Wis-
senschaftsteam heraus, das Daten aus acht Studien hinsichtlich

des Vitamin-D-Status von am neuartigen Coronavirus erkrankten

und verstorbenen Personen auswertete. Zudem verbesserte die
Gabe von Vitamin D3 offenbar den Behandlungserfolg. Das

Vitamin ist sowohl an der Regulierung des angeborenen als auch

des erworbenen Immunsystems beteiligt. Lebensbedrohliche Er-

eignisse im Verlauf einer Covid-Infektion sind zum Beispiel akutes

Lungenversagen und eine systemische Entzindungsreaktion.

Vitamin D3 kénnte durch eine Hemmung der zugrunde liegenden

Stoffwechselwege positiv auf diese Ereignisse einwirken. Das
Forscherteam vermutet, dass die Sterblichkeit durch Covid-19
theoretisch mit einem Vitamin-D-Spiegel von etwa 50 Nano-

gramm pro Milliliter fast auf null gesenkt werden kénnte. Da sich
kein Einfluss auf das Risiko einer Infektion feststellen lieB und die
Daten weiterer wissenschaftlicher Prifung bedirfen, bleiben Impf-

mafBBnahmen weiterhin der beste Schutz vor der Ausbreitung des

Corona-Virus.

JB/GM

Borsche L et al. (2021). COVID-19 Mortality Risk Correlates Inversely with
Vitamin D3 Status, and a Mortality Rate Close to Zero Could Theoretically
Be Achieved at 50 ng/mL 25(OH)D3: Results of a Systematic Review and
Meta-Analysis. Nutrients. doi.org/10.3390/nu13103596

Kaum Muskelabbau durch Fasten

Das Fastenprogramm der Klinik
Buchinger Wilhelmi ist laut For-
schenden ein sicherer Ansatz

zur Prévention und Therapie von
Stoffwechselerkrankungen

wie Diabetes, Adipositas

oder chronisch-entziind-

lichen Erkrankungen.

Forschende um die

Fastendrztin Francoi-

se Wilhelmi de Toledo

werteten an der Klinik in
Uberlingen die Daten von

16 gesunden, Ubergewich-

tigen Mdnnern mit einem
durchschnittlichen BMI von

etwa 26 Uber einen Fasten-
zeitraum von zehn Tagen und erneut
nach drei Monaten aus. Wéhrend
der Fastentage absolvierten die
Ménner téglich ein dreistindiges
Bewegungstraining und nahmen
nicht mehr als 250 Kilokalorien
Uber GemUsebrihen und Séfte zu
sich. Sie verloren im Schnitt etwa

sechs Kilogramm Ké&rpergewicht, die
zu 40 Prozent aus dem Fettabbau
und zu 25 Prozent aus dem Abbau
von Protein aus stoffwechselaktiven
Geweben wie Leber, Nieren, Herz
und Skelettmuskulatur stammten.
Aufgrund des Fastenstoffwechsels
und damit einhergehenden kér-
perlichen Sparmecha-
nismen war der Verlust
an Muskelprotein gerin-
ger als angenommen.
Statt des befirchteten
Muskelschwunds verbesserte
das Fasten die muskulére Leis-
tungsféhigkeit und den Muskel-
aufbau der unteren Extremitéten.
JB/GM

Wilhelmi de Toledo F et al. (2021). Is
muscle and protein loss relevant in long-
term fasting in healthy men?2 A prospective
trial in physiological adaptations. Journal
of Cachexia, Sarcopenia and Muscle.
doi.org/10.1002/jcsm. 12766

© magicmine, Kzenon,js-photo/stock.adobe.com; UGB



Psychische Gesundheit von Kindern

Je kindgerechter und ausgewogener
die Ernéhrung ist und je regelma-
Biger die Mahlzeiten stattfin-
den, desto héher liegt das
psychische Wohlbefinden
von Schulkindern. Eine
britische Studie, bei der
mehr als 8800 Kinder
der Sekundarstufe und
Grundschule an Gber
50 Schulen beobach-
tet wurden, unterstitzt
die Bedeutung einer
qualitativ hochwertigen
Ernahrung fir Wachstum,
Entwicklung und psychische
Gesundheit. Die psychische
Gesundheit wurde dabei auf einer
Punkteskala mit maximal 70 Punkten (Sekundarschiler) bzw. 60
Punkten (Grundschiler) bewertet, der Durchschnittswert lag bei 46,6
bzw. 46 Punkten. Wurden téglich ein bis zwei Portionen Gemise und
Obst verzehrt, lag der Wert fir psychisches Wohlbefinden knapp
anderthalb Punkte héher als bei Kindern, die keine Portion af3en.
Bei drei bis vier Portionen erhohte sich der Wert um fast zweieinhalb
Punkte. Auch die Art von Frihstick und Mittagessen spielte eine Rol-
le. Im Vergleich zu Kindern, die morgens einen herkdmmlichen Frih-
sticksriegel oder Energydrink verzehrten, wiesen Kinder, die Musli
mit Joghurt und Obst aflen, einen hdheren Wert bei der psychischen
Gesundheit auf. Das Auslassen eines Mittagessens fiel mit fast drei
Punkten weniger auf — und hatte damit dieselbe Wertigkeit wie der
Einfluss von héauslichem Streit und Gewalt auf die psychische Ge-
sundheit von Kindern. Die Ergebnisse verdeutlichen die Bedeutung
eines gesundheitsférdernden Essensangebotes. JB/GM
Hayhoe R (2021). Cross-sectional associations of schoolchildren’s fruit and
vegetable consumption, and meal choices, with their mental well-being: a

cross-sectional study. BMJ Nutrition, Prevention & Health. doi.org/10.1136/bm-
inph-2020-000205

5,1 Stunden

verbringen Erwachsene in Deutschland
neben Arbeit und Schule durchschnittlich vor
ihren Bildschirmen. 42 Prozent der Befrag-
ten geben an, dasss ihre Bildschirmzeit
seit Beginn der Coronapandemie deutlich
zugenommen hat.

Verpackungen einsparen

Mogelpackungen und unnétige
Zusatzverpackungen verursa-
chen in Deutschland jéhrlich drei
Millionen Milltonnen & 240 Liter,
die eingespart werden kénnten.
Gleichzeitig lieBe sich dadurch
der Aussto3 von Treibhausgasen
um mehr als 36.000 Tonnen
CO,-Aquivalente reduzieren. Ver-
packungen von Lebensmitteln wie
SuBwaren oder MUsli, aber auch
von Kosmetika und Reinigungs-
mitteln suggerieren oft mehr Inhalt
oder dienen lediglich zur opfi-
schen Aufwertung eines Produktes.
Solche Gberflissigen Verpackun-
gen stellen damit ein leicht zu
nutzendes Optimierungspotenzial
dar, um Ressourcen zu

schonen und Treibhaus-
gasemissionen zu redu-

zieren. Das ergab eine im

Auftrag des Verbraucher-

zentrale Bundesverbandes
durchgefthrte Studie, die

das Potenzial der Millver-
meidung durch vermeid-

bare Verpackungsabfélle
untersuchte. Eine Umstel-

lung auf Mehrweg- statt
Einwegverpackungen in méglichst
vielen Bereichen kénnte zusétzlich
einen Beitrag zum Klimaschutz
leisten. JB/GM

ifeu (2021). Potenzial der Abfallvermei-
dung und des Ressourcenschutzes bei Re-
duktion von Gbermé&Bigen Verpackungen.
www.vzbv.de/sites/default/files/2021-09/
Bericht _Einsparpotenziale 210812.pdf

Die Wissenschaft hat festgestellt

In dieser Rubrik stellen wir hnen aktuelle wissenschaft-
liche Verdffentlichungen vor. Hierbei handelt es sich
meist um die Ergebnisse einzelner Forschungsarbeiten.
Die Ergebnisse stellen keine umfassende wissenschaft-
liche Bewertung dar und dirfen daher nicht als allge-
meingltige Empfehlungen interpretiert werden.

Nortonlifelock (2021). Norton Cyber Safety Insights
Report: Special Release — Home & Family
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Leserfrage

Warum gilt Butyrat als gesund?

Butyrat ist eine kurzkettige Fettséure, die von
Darmbakterien aus Ballaststoffen gebildet
wird. Studien konnten zahlreiche gesund-
heitsférderliche Wirkungen nachweisen.

Unsere Erndhrung beeinflusst die Zusammensetzung
der Darmmikrobiota. Eine besondere Rolle spie-

len dabei l8sliche Ballaststoffe. Sie sind fir unse-

re Verdauungsenzyme unverdaulich, kénnen von
Darmbakterien aber abgebaut werden. Dabei bilden
die hauptséchlich im Dickdarm lebenden Bakterien
Stoffwechselprodukte, unter anderem kurzkettige
Fettséuren wie Butyrat, Propionat und Acetat. Diese
Fettséuren zeigen positive Wirkungen auf die mensch-
liche Gesundheit, wobei Butyrat eine herausragende
Rolle zukommt.

Indem die Darmbakterien kurzkettige Fettsguren
bilden, machen sie Energie aus den |&slichen Ballast-
stoffen auch fir uns nutzbar. Butyrat stellt dabei die
grofite Energiequelle fir die Darmzellen dar und trégt
so zur Darmgesundheit bei. Die Fettsdure dient aber
nicht nur als Energielieferant, sondern zeigt in vielen
Labor-, Tier- und Humanstudien weitere positive Ein-
flusse auf den Verdauungstrakt und periphere Gewe-
be. Leber-, Fett- und Skelettmuskelzellen haben an ih-
rer Oberfléche Rezeptoren fur kurzkettige Fettséuren,
wodurch sich Wirkungen auflerhalbs des Darms
erkléren lassen. Forscher:innen gehen zudem von
regulatorischen Effekten auf die Aktivitat bestimmter
Gene aus. Butyrat férdert auch die Absorption von
Natrium, Kalium sowie Wasser Gber die Darmwand
und beugt so beispielsweise Diarrhoe vor. Weiterhin
hat die Fettscure krebsvorbeugende sowie antioxida-
tive Eigenschaften, wirkt antimikrobiell und kann die
Wirksamkeit von Insulin verbessern. So haben Studien
gezeigt, dass der Zusatz von Butyrat eine durch fett-
reiche Ernghrung verursachte Adipositas und eine
Insulinresistenz verringern kann.

Dariber hinaus zeigt Butyrat entzindungshemmende
Wirkungen, indem sie die Bildung entziindungsfér-
dernder Zytokine und anderer Faktoren hemmt, die
stille Entzindungen befeuern. Butyrat erleichtert in
Laborstudien den programmierten Zelltod (Apoptose)
von Krebszellen im Dickdarm und reduziert so das
Risiko fur Dickdarmkrebs und Darmentziindungen.
Neue Erkenntnisse lassen vermuten, dass die Fett-
sdure insbesondere in den ersten drei Lebensjahren
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Kartoffelsalat ist eine ideale Nahrung fiir Darmbakterien, die aus
der vorhandenen resistenten Stirke Butyrat bilden.

daran beteiligt ist, dass sich eine immunologische
Nahrungsmitteltoleranz entwickelt. Das kénnte im
Hinblick auf allergische Reaktionen bedeutsam sein,
muss aber noch weiter erforscht werden.

Die gebildete Butyratmenge ist abhéngig von der
Ernéhrung und der Darmmikrobiota des Menschen.
Zu den fermentierbaren Lebensmitteln, die 16sliche
Ballaststoffe liefern und zu einer erhéhten Produktion
kurzkettiger Fettsduren fuhren, zéhlen beispielsweise
Hafer, resistente Stéarke (unter anderem in gekochten
und abgekihlten Kartoffeln oder grinen Bananen)
oder Hulsenfrichte. Da die Mikrobiota im Darm ne-
ben Butyrat viele weitere Stoffe synthetisiert, ist noch
nicht abschlieBend geklart, ob die positiven Auswir-
kungen nur von der kurzkettigen Fettséure selbst oder
in Kombination mit andern Bakterien und deren Stoff-
wechselprodukten ausgehen.

Jule SchifBler/UB
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Weitere Antworten auf aktuelle Ernéhrungs- und Ge-
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Login finden Sie in jedem Heft auf der ersten Seite.
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Ran an den Brotteig

Wer schon lénger nach
einem alltagstauglichen
Brotbackbuch mit reinen
Vollkornrezepten sucht,
wird mit dem neuen Buch
von Diplom-Oecotropho-
login Bérbel Fielitz und Backermeister Elmar Zeiser
fundig. Auf gut 50 Seiten bringen die Autoren
sowohl 15 vollwertige Rezepte als auch wissens-
werte Tipps und Tricks zum Brotbacken auf Papier.
Von Dinkel- Gber Kartoffelbrot bis hin zu ausgefal-
lenem Keimlingsbrot mit gemahlenen Linsen liefern
die Autoren késtliche Ideen fur den Alltag. Kurze
Warenkunden kléren Gber erndhrungsphysiolo-
gische Fakten und die Vorziige von Vollkornbroten
auf. Dabei hebt das Autorenpaar Pluspunkte wie
Néhrstoffreichtum, eine bessere Verdaulichkeit
sowie léngere Sattigung hervor. Mit Anleitungen
fur einfache Hefebrote, aber auch fir etwas an-
spruchsvollere Sauerteige ist die Rezeptsammlung
for Anféinger ebenso geeignet wie fir waschechte
Vollwertkéstler:innen, die gerne mit frisch gemahle-
nem Mehl und Keimlingen backen.

Franziska Henkel

Pure Vollkorn Brote — Erlebnisrezepte aus frisch
gemahlenem Getreide. Barbel Fielitz, Elmar Zeiser.
Schnitzer 2021, 51 S., 19,90 €, Bestellmoglichkeit:
www.ugb-verlag.de

Bicher

Darf man heute noch Fleisch essen?

Auf diese und 32 weitere Fragen gibt
Autorin Tanja Busse in ihrem neuen
Sachbuch Antworten. Der aktuell hohe
Fleischverzehr mit seinen Folgen fur Kli-
ma, Artenvielfalt und unsere Gesundheit
muss fraglos abnehmen. Angefangen mit
der Frage, ob der Mensch schon immer
Fleisch gegessen hat, erléutert Busse
verschiedene Aspekte, die mit unserem
Fleischkonsum einhergehen. Sie fragt
beispielsweise: Ist der Konsum von Biofleisch besser
und was passiert mit den Kalbern von Milchkihen?
Kritisch stellt die bekannte Journalistin auch die Fra-
ge, ob und wie Covid-19 mit der Fleischproduktion
zusammenhéngt und wagt mit Prognosen zu Labor-
fleisch einen Blick Uber den Tellerrand. In ihrer Argu-
mentationsweise bleibt sie stets sachlich und liefert
allerhand aufschlussreiche Fakten zu Aufzucht, Hal-
tungsbedingungen und Schlachtung. Dabei stellt sie
beispielhaft Projekte und Menschen vor, die sich fir
eine fiergerechtere Haltung einsetzen. Statt zum Ver-
zicht auf Fleisch zu bekehren, liefert Busse vielmehr
Antworten auf Fragen, die heute viele Menschen rund
um den Fleischgenuss beschéftigen und beféhigt so,
den eigenen Konsum kritisch zu hinterfragen. Dank
kurzen, prégnanten Antworten eine angenehme
Lekture. Ly

Fleischkonsum: 33 Fragen — 33 Antworten. Tanja
Busse. Piper 2021, 128 S., 10 €

Klimafreundliche Kiiche fiir Einsteiger

Koch und Hobbygartner Martin Kintrup zeigt in diesem Kochbuch, wie der Einstieg in
eine klimafreundlichere Kiche gelingen kann. Neben Tipps und Tricks fir eine all-
tagstaugliche Umsetzung gibt er einen kurzen Uberblick iber die Prinzipien einer saiso-
nalen, regionalen Kiche. Dabei fihrt er auch Rezepte auf, die sich besonders gut zum
Vorbereiten und Mitnehmen eignen. Kritische Aspekte bei der Lebensmittelauswahl wie
die Okobilanz von Fleisch und Butter kommen ebenfalls zur Sprache. In einigen der
Uberwiegend vegan/vegetarischen Rezepte verwendet der Autor Weiimehl. Sie lassen
sich jedoch einfach vollwertig abwandeln. Der Informationsteil kénnte Argumente fir
eine klimafreundliche Ernéhrung ausfihrlicher begrinden und gesundheitliche Aspekte
mit bericksichtigen. Uberzeugend sind jedoch die grofe Vielfalt der Gerichte sowie die
Umsetzbarkeit fir Kocheinsteiger. Deborah Mattes-Krause

Food for future fur jeden Tag — einfach Nachhaltig kochen. Martin Kintrup, Stdwest
Verlag, Minster 2021, 155 S., 20 €
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Unter der Lupe

in Lebensmitteln

Jule SchiBler

Als Dickmacher und Verursacher von Karies
hat Zucker schon lange ein schlechtes
Image. Lebensmittelproduzenten ersetzen ihn
deshalb in Softdrinks, Desserts oder Gebédck
oft durch Sif3stoffe, Zuckeraustauschstoffe
oder neuartige StBungsmittel. Doch sind
das wirklich gesindere Alternativen?

Mif der Nationalen Reduktions- und Innovations-
strategie (NRI) méchte auch die neue Bun-
desregierung die Menge an Zucker in verarbeiteten
Lebensmitteln senken. Fir Mislis, Limonaden oder
Kaugummis hat die Industrie ldngst Light-Versionen
entwickelt. Vor allem die Getrénkeindustrie wirbt

mit Erfrischungsgetrénken, die weniger zugesetzten
Zucker enthalten und keine oder weniger Kalorien lie-
fern. Um dennoch den sifien Geschmack zu erzielen,
greifen Food-Designer zu Stfistoffen wie Aspartam
und Cyclamat oder Zuckeraustauschstoffen, den
sogenannten Zuckeralkoholen. Weil diese in gré-
Beren Mengen oft unerwiinschte Wirkungen zeigen
oder fremdartig schmecken, haben sich Forscher auf
die Suche nach neuen Zuckeralternativen gemacht,
die lebensmittelrechtlich als Novel Foods bezeichnet
werden.

Kaloriensparen durch SiBstoffe?

Stfistoffe und Zuckeraustauschstoffe werden oft
verwechselt. Charakteristisch fir die StBstoffe ist

ihre enorme SuBkraft. Advantam ist beispielswei-

se 37.000-mal sifler als Haushaltszucker, Stevia
(Steviol-Glycoside) etwa 10.000-mal. Die Stfistoffe
werden wegen der hohen Stfkraft in sehr gerin-

gen Mengen eingesetzt und haben keinen direkten
Einfluss auf den Insulinspiegel. Sie haben keinen oder
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einen deutlich geringeren Kaloriengehalt als Haus-
haltszucker und sind wie die Zuckeraustauschstoffe
nicht kariesférdernd.

In der Europdischen Union sind aktuell elf Sif3stoffe
zugelassen (siehe Tabelle). Fir jeden Stf3stoff wurde
durch die Europdische Behorde fur Lebensmittel-
sicherheit (EFSA) ein ADI-Wert (Acceptable Daily
Intake) festgelegt. Der Wert gibt an, wie viel tdglich
lebenslang aufgenommen werden kann, ohne dass
unerwiinschte Wirkungen auftreten. Tierversuche und
Humanstudien weisen allerdings darauf hin, dass
Siufstoffe schon in geringerer Dosierung die Darm-
mikrobiota aus dem Gleichgewicht bringen kénnen.
Das kann den Stoffwechsel und die Regulation des
Blutzuckers beeinflussen oder Typ-2-Diabetes verur-
sachen. Die Zusammenhdnge sind jedoch noch nicht
eindeutig geklart.

Stfistoffe werden unter anderem in Erfrischungsge-
tranken, zuckerfreien StBwaren, Kaugummis, Des-
serts und kalorienreduzierten Lebensmitteln verwen-
det. Sie haben zwar keine direkten Auswirkungen auf
den Blutzucker und den Insulinspiegel. Durch ihre
appetitanregende Wirkung essen Konsumenten in
den nachfolgenden Mahlzeiten jedoch méglicher-
weise mehr. Eine Studie mit 30 Teilnehmern konnte
dieses Verhalten bestdtigen. Obwohl die kalorienar-
men SiBstoffe im ersten Moment die Energiezufuhr
reduzieren, werden so im Endeffekt keine oder kaum
Kalorien eingespart.

Zy viele Austauschstoffe wirken abfihrend
Im Gegensatz zu den SuBstoffen ist die StBkraft der
Zuckeraustauschstoffe eher mit der von Haushaltszu-
cker vergleichbar. Ihre relative SiBkraft liegt zwischen
30-98 Prozent im Vergleich zu der von Haushaltszu-



cker. Chemisch handelt es sich um Zuckeralkohole,
die aber nicht mit dem herkémmlichen Trinkalkohol
zu verwechseln sind. Auf dem Etikett von Lebensmit-
teln tauchen sie in der Nghrwertkennzeichnung in
der Rubrik Kohlenhydrate auf. Einer der bekanntes-
ten Zuckeraustauschstoffe ist Xylit, vielen auch als
Birkenzucker bekannt. Er wurde urspringlich aus der
Rinde von finnischen Birken gewonnen. Heute dienen
Maisstérke, Holz- und andere pflanzliche Abfélle als
Ausgangsprodukt.

Die Zuckeralkohole werden nahezu insulinunabhén-
gig verstoffwechselt, gelten ebenso wie SuBstoffe

als zahnfreundlich und haben mit durchschnittlichen

2,4 kcal/g einen geringeren Brennwert als Zucker (4
kcal/g). Obwohl der Kaloriengehalt von Zuckeralko-
holen geringer ist als der von Zucker, kann durch die

verminderte StBBkraft eine gréBere Menge benétigt
werden, um die gleiche SiBBe von Haushaltszucker
zu erreichen. Folglich missen mehr Zuckeralkohole
eingesetzt werden, was den Vorteil des geringe-

ren Energiegehalts weitgehend zunichtemacht. Fir
Zuckeralkohole gibt es zwar keine ADI-Werte wie bei
den Sifistoffen, dennoch verursachen Zuckeralkohole
bei UbermdBigem Konsum Durchfdlle. Lebensmittel,
die mehr als zehn Prozent an Zuckeralkoholen im
gesamten Produkt enthalten, missen deshalb den
Hinweis tragen, dass sie bei iberméBigem Verzehr
abfihrend wirken kénnen.

SiBungsmittel im Uberblick

Acesulfam-K, Aspartam,
Cyclamat, Saccharin, Sucra-
lose, Thaumatin, Neohes-
peridin, Steviosid, Neotam,
Aspartam/Acesulfam-Salz

Zuckeraustauschstoffe

- SUBkraft!: 30- bis 37.000-fach
- kein Kaloriengehalt
- kein Einfluss auf Insulinspiegel

- nicht kariogen
- ADI-Werte

Sorbit, Mannit, Glycin,
Isomalt, Maltit, Lactit,
Erythrit, Xylit (Birkenzucker)

Novel Foods

- SuBkraft': 30-98 %

- durchschnittlich 2,4 keal/g

- geringer Einfluss auf Insulinspiegel
- nicht kariogen

- keine ADI Werte

- in gréferen Mengen abfihrend

Isomalto-Oligosaccharid,
Isomaltulose (Palatinose),
Trehalose, Sucromalt,
D-Tagatose, Theobroma
cacao L., Allulose (Psi-
cose)?, Cellobiose?

- SuBkraft Ghnlich oder geringer!

- hnlicher oder geringerer
Kaloriengehalt!

- teilweise zahnfreundlich oder
geringerer Einfluss auf Blutzu-
ckerspiegel'

- teilweise natirlichen Ursprungs

'Im Vergleich zu Haushaltszucker; 2Noch nicht zugelassen

In der EU sind derzeit acht Zuckeraustauschstof-

fe zugelassen (siehe Tabelle), die ebenso wie die
SiBstoffe mit Namen oder E-Nummer auf der
Zutatenliste anzugeben sind. Zudem ist der Hinweis
»mit StBungsmittel(n)” verpflichtend. Zuckeralkohole
kommen beispielsweise in Desserts, Milchprodukten,
Kaugummis, Getrénken, Muslis, Sof3en, Speiseeis,
Konfitiren, SiBwaren, Brotaufstrichen und Backwaren
zum Einsatz.

Neuartige Zuckeralternativen auf dem Markt
Neben StuBungsmitteln gibt es noch Zuckeralterna-
tiven, die zu den neuartigen Lebensmitteln zghlen

und als Novel Foods bezeichnet werden. Einige

wie Isomaltulose (nicht zu verwechseln mit Isomall),
Trehalose, Tagatose oder Sucromalt sind bereits
zugelassen. Die Zuckeralternativen besitzen eine
dhnliche oder geringere SuBkraft als Haushaltszucker,
was dazu fUhren kénnte, mehr davon einsetzen zu
missen, um die gleiche SuBkraft zu erzielen. Teilweise
gelten sie als zahnfreundlich, haben einen geringeren
Kaloriengehalt oder lassen den Blutzuckerspiegel
langsamer ansteigen als Haushaltszucker. Dennoch
kann es beispielsweise beim Konsum von Tagatose zu
Beschwerden wie Bléhungen oder Durchfall kommen.
Menschen, denen das zur Verdauung notwendige
Enzym fir Trehalose fehlt, zeigen dhnliche Beschwer-
den wie Krémpfe, Bléhungen und Durchfall. Verwen-
det werden die Novel Foods bislang nur vereinzelt.
Fur einige weitere Zuckeralternativen wie Allulose
(auch: Psicose) und Cellobiose wurde die Zulassung
beantragt. Die Antrége werden von der Europdischen
Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) gerade
gepruft.

Gewohnung an den SiBgeschmack

Bei den Zuckeralternativen handelt es sich um syn-
thetisch hergestellte oder hoch verarbeitete Produkte.
Ob normaler Zucker oder Zuckeralternativen — die
Gewshnung an den silen Geschmack bleibt er-
halten. Auf Dauer erhsht dies die Verwendung von
Zucker und Ersatzstoffen und damit die Energieauf-
nahme. Die Ubertriebene SiBe dominiert zudem oft
den Geschmack der Produkte, so dass das natirliche
Aroma von Kakao, Fruchtjoghurt oder Apfelmus gar
nicht mehr wahrgenommen wird. Naturbelassene
sifle Lebensmittel wie Obst oder verdiinnte Saftschor-
len reduzieren die Gefahr, zu viel Zucker aufzu-
nehmen. Sie senken die Reizschwelle fir den siflen
Geschmack, so dass man letztlich weniger Sifles isst,
egal ob gezuckert oder synthetisch gesifit. =
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Aktuelle Termine

Online-Vortrag: 10.03.2022

Alltagstaugliche Frischekiiche

Wer wiinscht sich nicht eine frisch zubereite Mahl-
zeit aus gesunden Lebensmitteln? Doch im hekti-
schen Alltag fehlt oft die Zeit, Gemse zu putzen,
Hilsenfrichte vorzubereiten und das Ganze zu einer
leckeren Mahlzeit zu kochen. Doch mit einer zeit- und
arbeitssparenden Kiichenorganisation ist das auch
fir zeitgetaktete Menschen gut machbar. Wie die tég-
liche Zubereitung vollwertiger Gerichte ohne Stress
gelingen kann, zeigt die Digtassistentin und UGB-
Erndhrungsberaterin Elke Mannle im Online-Vortrag
am 10. Mérz 2022.

Leserbriefe

Zum Artikel: ,Essig und Natron: Sanfte Helfer im
Putzeinsatz” UGBforum 6/21, S. 292

Sehr geehrtes Redaktionsteam,

seit langem lese ich regelmdfig das
UGBforum und schétze lhre unab-
héngige, wissenschaftlich fundierte
Berichterstattung. Gefreut habe ich
mich, nun auch einen Beitrag zu
Reinigungsmitteln zu entdecken. Als
das fiur Bayern zustéindige Kompe-
tenzzentrum Hauswirtschaft ist uns
das Thema ,nachhaltig zu Hause
leben” ein grofies Anliegen. Umso
enttduschter war ich Gber die Verdffentlichung im
Dezemberheft, weil sie fachlich einige Fehler bein-
haltet. Das gilt vor allem fir die Aussage, Allzweck-
reiniger bestehe hauptsachlich aus Essig. Korrekt ist,
dass Allzweckreiniger aus Wasser, Tensiden, Duft-
und Farbstoffen bestehen. |hr pH-Wert ist neutral bis
schwach basisch.

Hinweisen méchte ich auch darauf, dass die als
sanft vorgestellten Mittel Essig, Essigessenz und
Natron ebenfalls chemische Substanzen sind, die
— falsch eingesetzt — zu Material- und Gesundheits-
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Termin: Do. 10.03.2022, 18.00 Uhr

Daver: ca. 60 Min. + ca. 30 Min. Fragen-Chat
TeilnahmegebUhr: 35 €; UGB-Mitglieder 25 €,
inkl. Teilnehmerunterlagen und Rezepten
Programm + Anmeldung:
www.ugb.de/frischekueche

UGB-Akademie

Aktuelle Termine

Essen und leben mit entzindlichen Erkrankungen
EH2-24 04.-06.03.2022 D-Edertal
Trainingsseminar Beratung und Motivation
BM-22 11.-13.03.2022 D-Edertal
Grundseminar Ernéhrung/Theorie
GS 11-22 20.-25.03.2022 D-Edertal
Sporterndhrung 1 — Theorie und Praxis
SP1-24 08.-10.04.2022 D-Gerolfingen

"*’Kiche en vogue: Aktuelle Trends in der GV
KV-21 16.-18.05.2022 D-Edertal

Alle Termine + Infos: www.ugb.de/seminare

schaéden fihren kénnen. Sie kénnen Verdtzungen der
Haut und schwere Augenschaden verursachen und
missen mit einem entsprechenden Gefahrenhinweis
auf der Verpackung versehen sein. Ob Natron und
Essig Keime wirklich ,desinfizierend beseitigen”,
misste durch Studien erst nachgewiesen werden.

Beim Kauf nachhaltiger Reinigungsmittel stellt das
Siegel mit dem Blauen Engel eine gute Orientierung
dar. Tipps fur nachhaltiges Reinigen gibt es vom bay-
erischen Kompetenzzentrum Hauswirtschaft unter:
www.stmelf.bayern.de/haushalt-nachhaltig

Elke Messerschmidt,
Kompetenzzentrum Hauswirtschaft



UNTERSTUTZER
GESUCHT!

Kaum eine andere Ernahrungsinstitu-
tion nimmt es mit der Unabhéangigkeit
so ernst wie der UGB. Wir verzichten

konsequent auf Werbung und Sponso-
ring. Doch fundierte und neutrale Auf-

klarung ist langfristig nicht zum Nullta-
rif zu bekommen. Gerade weil wir auf
Werbeeinnahmen verzichten, ist die
Unterstitzung durch unsere Mitglieder
und Abonnenten so wichtig. Uber 4000
Menschen férdern mit ihrem finanzi-
ellen Beitrag bereits diese wertvolle
Arbeit — wir freuen uns, wenn auch Sie
dazu zahlen.

Viele Vorteile fur UGB-Mitglieder

® Sie erhalten ErmaRigungen fiur unsere Tagungen und Seminare.

® Alle zwei Monate bekommen Sie das UGBforum gratis: Uber 50 Seiten Inhalt ohne Werbung.

® Unsere wissenschaftlichen Mitarbeiter beantworten Ihnen kostenlos bis zu zehn fachliche Fragen

pro Jahr schriftlich oder telefonisch.

® Sie suchen aktuelle Studien? Wir recherchieren fur Sie kostenlos in der Literaturdatenbank des UGB.

® Mitglieder erhalten auf der Website www.ugb.de mit einem Passwort den Exklusiv-Zugang zu
Fachbeitragen, Aktuellem aus der Wissenschaft, Rezepten und dem UGB-Fragenservice.

® In der UGB-Stellenbérse kdnnen Mitglieder gratis Stellenangebote und -gesuche veréffentlichen.

Die Anzeigen sind fur jedermann unter www.ugb.de/stellenboerse zugéanglich.

® Steuerersparnis: lhren fordernden Mitgliedsbeitrag kénnen Sie in Deutschland steuerlich geltend machen.

Jetzt den UGB unterstiutzen und Vorteile sichern: fur nur 80 € pro Jahr.

FORDERNDE MITGLIEDSCHAFT

30 € PRAMIE

Ich beantrage die
féordernde Mitgliedschaft

Der jchrliche Férdermitgliedsbeitrag betragt mit
SEPA-Mandat 80 €; bei allen anderen
Zahlungsweisen 90 €. ErmaBigte Gebihr fur
Schiler/Studenten mit Nachweis bis zur Vollendung
des 27. Lebensjahres mit SEPA-Mandat 45 €,
bei allen anderen Zahlungsweisen 55 €. In der
Schweiz betrégt der j@hrliche Mindest-Mitglieds-
beitrag 120 SFr. Die Kindigung ist jederzeit mit
einer Frist von zwei Monaten zum Jahresende durch
formloses Schreiben an den UGB e.V. méglich.

[ Ich zahle per Rechnung
O Ich erteile ein SEPA-Lastschriftmandat*

*Bank/Kreditinstitut

*IBAN

Ort/Datum Unterschrift

Meine Adresse

Name/Vorname

StraBe, Nr.

PLZ, Ort

Telefon/Fax

E-Mail

Datenschutz

Die von lhnen angegebenen personenbezogenen
Daten werden nur zur Erfillung unserer satzungs-
geméBen Aufgaben auf Datentréger gespeichert
und sind entsprechend den Bestimmungen des
Bundesdatenschutzgesetzes geschitzt.

Wenn Sie UGB-Mitglied sind ...

... und ein neues Mitglied werben, dann soll

sich das auch fur Sie lohnen: 30 € Pramie! Mit

diesem Guthaben kénnen Sie frei wihlen aus dem

gesamten UGB-Seminar- und Tagungsangebot.

Ein Anspruch auf die Prémie besteht nur, wenn das

geworbene Mitglied nie Mitglied im UGB war und

seine Mitgliedschaft erfillt. Werber und Neumit-

glied dirfen nicht identisch sein.

[ Ich bin seit mindestens einem Jahr férderndes
Mitglied im UGB e. V.

[0 Das neue Mitglied war zuvor noch nie Mitglied
im UGB e. V.

Name/Vorname

StraBBe, Nr.

PLZ, Ort

Weitere Infos: www.ugb.de | www.ugb.ch | www.ugb.at



pergefihl.

Sonderpreis bis 31.03.2022

Fasten for Kérper und Geist

Fasten ist ein ganz besonderes Erlebnis. Es
wirkt sich nicht nur positiv auf entscheidende
gesundheitliche Risikofaktoren aus, sondern
kann sogar die innere Einstellung gegeniber
dem eigenen Lebensstil veréindern. Fastende
berichten Uber ein neues, bewussteres Kér-

» nur 7,50 € statt 10,90 €

Foliensdtze
Fior Kurse und Vortréige

Sie geben Kurse zum Thema gesunde Ernéhrung und
wollen die Inhalte anschaulich vermitteln? Dann sind
die Foliensétze des UGB genau das Richtige fir Sie.
Die didaktisch aufbereiteten Charts lassen sich ideal
in Vortréigen einsetzen und sparen viel Arbeit bei der

> je 19,90 €

Vorbereitung.
e Faszination Darm
» Nusse und Olsaaten

e Holsenfrichte —
Fantasievoll und bekémmlich

BESTELLUNG

Titel

Weitere Medien des UGB: www.ugb-verlag.de

Preis zzgl. Versand | Anzahl

NGO Btorum spezial: Fasten fur Kérper und Geist

Sonderpreis bis 31.03.2022 16,90 7,50 €
neUPure Vollkornbrote, 51 Seiten 19,90 €

Foliensdtze auf CD-ROM*

Ernéhrungsprogramm ,Besser Essen” 29,90 €

Abnehmprogramm: ,Prima GleichGewicht”
Faszination Darm
Nisse + Olsaaten 19,90€ O
Kinderernahrung 39-€ 0O
Ernéhrungsrichtungen 39,- € O

29,90 €

19,90 € [ Hulsenfriichte 19,90 €

Erndhrung 39,- €

O
O
O
O
O
O

* Online auch als Download erhéltlich: www.ugb-verlag.de

UGB-Rezeptsammlungen 3 CDs* 47-50 39,90 €
UGBforum spezial: je 10,90 €

Was Menschen stark macht [ Erndhrung und Sport
Erndhrung beugt vor O Rundum darmgesund
Erndhrungsrichtungen O Wechseljahre
Wege zum Wohlfiihigewicht [ Vegan und vollwertig
Jugend is(s)t anders [0 Nahrungsergénzungen
4 Hefte zum Sonderpreis (bitte auswdhlen) 29,-€

O
|
O
O
|
O
O

\VASISSSYANNED.

Deutschland: Die Preise enthalten die gesetzliche
Mehrwertsteuer. Die Versandkostenpauschale
betragt 2,30 €, ab 25 € Bestellwert 4,30 €. Bei
einem Bestellwert Gber 50 € ist der Warenversand
kostenfrei. Mindestbestellwert: 5,50 €

Schweiz + EU-Lénder: Versandkostenpauschale:
5 €. Ab einem Bestellwert von 25 € betrdgt die
Pauschale 10 €, ab 50 € Bestellwert 15 €. Die
Ware kann nur in unbeschéadigter Verpackung
innerhalb von 14 Tagen zuriickgegeben werden.
Mindestbestellwert: 5,50 €

Widerrufsrecht

Sie haben das Recht, diesen Vertrag binnen

14 Tagen ab Erhalt der Ware ohne Angabe von
Grinden in Textform an die UGB-Beratungs- und
Verlags-GmbH, Sandusweg 3, D-35435 Wetten-
berg, info@ugb-verlag.de, Fax: 0641-8089650
zu widerrufen. Zur Wahrung der Frist genigt die
rechtzeitige Absendung.

Preise 2021: Es gelten die jeweils aktuellen Preise:
www.ugb-verlag.de

UGB-Kurskonzepte

e Ernéhrungsprogramm
® Abnehmprogramm

Ideal fir lhre Kursvorbereitung.
Mit detaillierten Ablauf- und
Zeitplénen, schnellen Rezepten,
Checklisten und Motivations-

hilfen.

Online-Shop

Pure Vollkornbrote

Das 1x1 fur jeden, der Brote aus frisch
gemahlenem Getreide backen méchte.
Erfahrene Hobby-Bécker finden vielfél-
tige Anregungen fir eigene Brotkreati-
onen. Und auch Einsteigern wird alles

ausfohrlich erklart.

» 19,90 €

» je 29,- €

ABSENDER

Name/Vorname

Strafle, Nr.

PLZ, Ort

Telefon/Fax

E-Mail

Ort/Datum

Unterschrift

[ Bitte senden Sie mir monatlich kostenlos
den UGB-Newsletter per E-Mail
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Bewegung

Ob jung oder alt, Bewegung und
Sport sind fur alle Altersgruppen
wichtig. Regelmagige korperliche
Aktivitat fordert nicht nur die
geistige Entwicklung von Kindern,
sie hilft uns fit und auch im Alter
selbststéandig zu bleiben.

Im nachsten UGBforum lesen Sie:

© Volodymyr/stock.adobe.com

Rheuma

Die Hufte schmerzt, die Gelenke fiih-
len sich nach dem Aufstehen steif an.

Das sind typische Beschwerden bei
Rheuma. Mit einer gezielten Auswahl
von Lebensmitteln l&sst sich die Akti-

© P. Soda/stock.adobe.com

Weitere Themen:

B Verpackungen unter der Lupe
B Mit Wurmkiste zur Blumenerde
B Wofur steht der Omega-3-Index?

Das Letzte

vitat der Krankheit beeinflussen und
Schmerzen lindern.

Heft 2/22 erscheint
Anfang April 2022
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Die Vereine fur Unabhangige
GesundheitsBeratung in Europa

= sind Herausgeber der Fachzeitschrift UGBforum
= machen Menschen stark, ihre Gesundheit und ihre Erndhrung selbstbestimmt in die Hand zu nehmen

laden als neutrale Fachinstitutionen fir gesunde Lebensweise zu Fachtagungen und Symposien ein
« veranstalten Seminare und Fortbildungen fur gesundheitsinteressierte Verbaucher, Erndhrungs- und Beratungskrafte

= legen groRen Wert auf fachlich fundiertes Wissen, unabhéangigen Journalismus und kompetente Dozenten

Unterstltzen Sie eine gesunde Sache — werden Sie Mitglied im gemeinnitzigen Verein UGB!

SCHWERPUNKTTHEMEN

1/22 Feb. Voller Genuss — nutzt 4/22 Aug. Erndhrungskommunikation:
Mensch und Umwelt Fake oder Fakten

2/22 April Aktiv werden — 5/22 Okt. Mineralstoffe —
in Bewegung bleiben naturlich gut versorgt

3/22 Juni  Pflanzlich in die Zukunft? 6/22 Dez. Hormone: einflussreiche Boten

im Stoffwechsel

UGBforum 2021 im Download

Lasst sich mit Algen die Zufuhr an Omega-3-Fettsduren sichern? Wie muss sich
unser Erndhrungssystem andern, um den Klimawandel aufzuhalten? Welche
Diat ist beim Reizmagensydrom empfehlenswert? Diesen und vielen weiteren
aktuellen Fragen sind wir im letzten Jahr in den sechs Ausgaben des UGBforum
nachgegangen. Um die Antworten zu diesen und allen anderen Heftinhalten
einfach zu finden, gibt es jetzt den Jahrgang 2021 im Download als PDF.
Abonnten und Mitglieder erhalten die digitale Ausgabe mit 50 Prozent Rabatt.
Zudem sind auch weiter zurtickliegende Jahrgange bis 2015 erhaltlich.

= gesamter Jahrgang in einer PDF-Datei
= bequeme Volltextsuche
= interaktives Inhaltsverzeichnis

57,-€
Nur Online erhéaltlich: www.ugb.de/epaper fiir Abonnenten und
Vergriffene Einzelhefte sind ebenfalls digital verfiigbar. Mitglieder nur 28,50 €
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