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_EDITORIAL_

Ich mag es, meine Umgebung mit all meinen Sin-
nen bewusst wahrzunehmen. Gerade im Herbst
gibt es so viele Sinneseindriicke. Die griinen
Bléatter, die sich in eine herbstliche Farbenpracht
verwandeln und die spéter — braun und trocken —
raschelnde Gerdusche unter den Fiissen verur-
sachen. Oder der siisslich, warmende Duft nach
Marroni, wenn ich der schweren, verhangenen
Luft im Zug entstiegen bin. Die klare, kiihle Luft
fihlt sich auf der Haut erfrischend an. Das sta-
chelige Gefiihl der Kastanienhiillen in der Hand
oder das Gefiihl der sanften, glatten Frucht, die
daraus hervorquillt. So sinnlich das alles klingt,
dahinter stecken haufenweise komplexe Mecha-
nismen und Zusammenhédnge: Wussten Sie zum
Beispiel, dass die Lebensdauer der Geschmacks-
zellen auf unserer Zunge zehn Tage betrdgt und
diese danach erneuert werden? Oder dass die-
se Fahigkeit zur Erneuerung mit zunehmendem
Alter abnimmt und so auch die Anzahl der Ge-
schmackszellen? Deshalb schmeckt vielen &lte-

ren Menschen das Essen nicht mehr so gut. Kin-
der hingegen verfiigen tiber ein ausgepragteres
Geschmacksempfinden als Erwachsene, ihre Ge-
schmacksfelder sind ausgedehnter und stéarker
belegt.

Uberhaupt sind wir Menschen, entgegen der
landlaufigen Meinung, ausgezeichnet ausgeris-
tet, wenn es darum geht, die sensorischen Feu-
erwerke der Nahrung aufzunehmen. Mehr dazu
erfahren Sie im Report ab Seite 4. Wenn Sie Thre
eigenen Geruchs- und Geschmackssinne testen
mochten, kénnen Sie dies anhand des Tests auf
Seite 9 tun. Passend zur Jahreszeit wird in der
Heftmitte eine Herbstspezialitdt genauer unter
die Lupe genommen: Viel Wissenswertes iber
Wild erfahren Sie ab Seite 16.

Bisher war ich der Meinung, dass ich von allen
Sinnen am ehesten auf den Geruchssinn verzich-
ten kénnte. Doch nachdem ich den Report «Essen
und Sinne — Das Vorspiel zur Verdauung» gelesen
habe, wiirde ich meine Meinung wohl &ndern.
Auf jeden Fall bin ich dankbar, mein Essen mit
samtlichen Sinnen geniessen zu diirfen.

MARION WAFLER / SGE
dipl. Erndhrungsberaterin HF / Nutrinfo®
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_Report_

Essen und Sinne
Das Vorspiel zur Verdauung

> In den 1960er-Jahren wurde die «Astronauten-
nahrung» als das Essen der Zukunft angepriesen:
kleine gepresste Wiirfel, die jedermann bald mit Fet-
ten, Proteinen und Vitaminen versorgen sollten. Kein
Wunder, dass es nie so weit kam: Die spartanisch
reduzierten Kalorientrager krachten nicht wie Kar-
toffelchips, zergingen nicht sahnig cremig wie eine
Praline auf der Zunge und wirkten nie so gemiitlich
wie Popcorn. Niemand will ernsthaft auf das Gau-
mengliick verzichten, das unser Gehirn als eine gi-
gantische Symphonie aus Emotionen und Sinnesein-
driicken beim Verzehr der Speisen komponiert.

Weil unser Koérper ein genau definiertes Potpourri
an Brennwerten und Vitalstoffen benoétigt, hat die
Evolution ihn mit sehr feinen Antennen fir «gute»
und «schlechte» Nahrungsmittel ausgestattet. Die
Hauptfunktion des Geschmackssinnes besteht
darin, die chemische Zusammensetzung der Nah-
rungsmolekiile zu analysieren. Zum einen fahndet
der «chemische Erkennungsdienst» nach den Zu-
taten, welche die «Biomaschine Menschy» am Lau-
fen halten: Baumaterial und Treibstoff wie Fett,
Eiweiss und Zucker sowie andere Notwendigkei-
ten wieVitamine und Mineralien. Aber gleichzeitig
tiberprift unsere Sensorik den oralen Input auch
permanent auf unwillkommene Beimischungen.
Die «Schmeckzellen» sind in erster Linie auf der
Oberfliche der Zunge angesiedelt und kdénnen
hauptséachlich die vier Geschmacksrichtungen
siiss, salzig, sauer und bitter unterscheiden. Un-
verzichtbare Mineralsalze schmecken salzig, siiss
ist das Kriterium fiir Energie in Form von Kohlen-
hydraten, saure Empfindungen informieren iiber
die Reife von Friichten, Bitterkeit warnt vor gifti-
gen Pflanzenbestandteilen wie Alkaloiden. Mitt-
lerweile hat sich auch die Geschmacksrichtung
«umami» fiirs Wiirzig-Fleischige etabliert. Darii-
ber hinaus verdichten sich die Hinweise darauf,
dass wir noch einen sechsten Sinn fiirs Fett besit-
zen.

Durch diese zahlenméssige Begrenzung wiirden
uns die Schmeckzellen alleine nur ein verkiimmer-
tes sinnliches Erlebnis liefern. Der Geschmacks-
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sinn arbeitet daher unentwegt mit den {ibrigen
sensorischen Kanéilen, besonders dem Geruch,
zusammen und ldsst am Ende auf dem Gaumen
einen globalen Gesamteindruck entstehen, des-
sen Quellen kaum noch zu trennen sind. Die Nase
fungiert quasi als «Geschmacksverstarkery, da sie
mit ihrem feinen Sensorium mindestens 10 000
Duftnoten unterscheiden kann. Beim Hund wer-
den die gasformigen Molekiile von etwa 220 Mil-
lionen Riechzellen in der Nase aufgefangen und in
Nervenimpulse umgewandelt, wahrend uns Men-
schen maximal 20 Millionen dieser Signaldetekto-
ren zur Verfiigung stehen.

Koryphéden des Nasopharynx

Wie der Neurobiologe Gordon M. Shepherd von
der Yale School of Medicine nun nachgewiesen
hat, sind uns die tierischen Supernasen einzig und
allein beim sogenannten «orthonasalen» Riechen
iberlegen, dann ndmlich, wenn sie die Aussen-
luft beim Schniiffeln durch die Nasenh6hle nach
innen und am Riechsinnesfeld vorbei einziehen,
um Diifte in der Welt draussen zu identifizieren.
Es gibt aber noch eine zweite, «retronasaley Form
des Riechens, das Riechen «nach inneny, bei dem
der Homo sapiens alle seine Mitgeschopfe auf die
Pléatze verweist.

Retronasales Riechen, das vor allem dazu dient,
die eingefiihrte Nahrung chemisch zu analysieren,
vollzieht sich riickwérts: von der Mundhohle tiber
den Rachen in den Nasenraum zur Riechschleim-
haut. Das Verriickte ist, dass wir Menschen das re-
tronasale Riechen, bei dem wir die Champions der
Schopfung sind, gar nicht als Riechen wahrneh-
men — wir verkennen es als den Geschmack des Es-
sens. Die meisten Sprachen besitzen nicht einmal
eine eigene Wortschépfung fiir das Riechen durch
das «Hintertiircheny», daher wurde die englische
Alternative «flavour» bereits eingedeutscht. Ge-
schmack und Geruch haben einen gemeinsamen
Luftschacht: Im zerkauten und vom Speichel auf-
geldsten Essen werden Riechstoffe freigesetzt, die
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uber den «Kaminy nach oben zum Riechsinnesfeld

wandern. Doch diesen Trakt hat die Natur ledig-
lich beim Menschen als voluminése «Schatzkam-
mery angelegt, wahrend er im Tierreich eine lange,
enge Rohre darstellt, die wenig Durchlass bie-
tet. Das, was wir subjektiv als Geschmack wahr-
nehmen, ist in Wirklichkeit eine «weitergeleitete
Wahrnehmungy, die Projektion des retronasalen
Riechens auf den Gaumen, vermischt mit einem
Hauch Geschmacksempfinden.

Dazu gehort auch ein fein ausgesteuerter Mecha-
nismus, der unseren Luftschacht nur zu ganz be-
stimmten strategischen Momenten des Kau- und
Schluckvorganges zum Beschnuppern freigibt.
Wenn man einen Schluck Kaffee oder Wein ein-
fach nur in den Mund nimmt, ohne zu schlucken,
bekommt man lediglich den Geschmack des Ge-
trankes (sauer oder bitter) mit, nicht aber die ty-
pischen Aromanoten. Zunéchst verhindert der
Kontakt von Gaumensegel und Zungengrund, dass
Teile des Getrénks schon vor dem Schluckprozess
in den Nasopharynx gedriickt werden oder in die
Luftréhre rutschen kénnen. Erst unmittelbar nach
dem abgeschlossenen Schluckvorgang, mit dem

darauffolgenden Atemstoss, dem swallow breath,
entfaltet sich die phdnomenale Geschmacksemp-
findung, die fiir viele Menschen zu den besten Mo-
menten des Lebens zdhlt.

Der Genuss, wenn der Essensduft
«von innen» kommt

Welche Bedeutung dem Retronasalsinn fiir unser
Wohlbefinden innewohnt, bemerkt man erst, wenn
man ihn verliert, etwa durch einen Unfall. Dann hat
man keine Freude mehr am Essen, alles schmeckt
gleich fad. Selbst wenn der Ort des Schadens auf die
Riechschleimhaut begrenzt ist, haben die Betroffe-
nen den Eindruck, ihren «Geschmack» verloren zu
haben. Oder wenn ein schwerer Schnupfen die Nase
funktionsuntiichtig macht, schmecken selbst die
lukullischsten Mahlzeiten nach dem gleichen Ein-
heitsbrei. Umgekehrt weiss jedes Kind, dass sogar
Lebertran seinen Schrecken verliert, wenn man beim
Schlucken die Luft anhé&lt — und unmerklich den hin-
teren Gaumen hebt, um den Luftabzug nach oben zu
blockieren.

Ein- und dasselbe Geruchsmolekiil stimuliert vol-
lig separate Gehirnregionen, je nachdem ob es die
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Nase «von ausseny oder «von inneny erreicht. Den
Beweis haben Wissenschaftler um Dana Small von
der Yale University in New Haven erbracht. In ih-
ren Versuchen fithrten die Forscher den Proban-
den mit diinnen R6hrchen Geruchsstoffe in die
Nase ein. Entweder direkt am vorderen Eingang
der Nasenhohle oder «von hinten», am Nasengang
nahe des Rachens. Stromte der Duft von Schokola-
de orthonasal ein, so wurden Gehirnregionen akti-
viert, die mit der Belohnungserwartung assoziiert
sind — der neuronale Apparat, der die Begierde auf
eine Bedirfnisbefriedigung in Gang setzt. Kam
der Schokoladenduft allerdings aus der retrona-
salen Richtung, so wurden Gehirnareale aktiv,
welche die vollzogene Befriedigung eines Bediirf-
nisses melden: den Genuss.

Die Ausdehnung des retronasalen Kanals sei mehr
als eine kleine anatomische Besonderheit, sie sei
eine gewaltige biologische Adaption, behauptet
der Neurobiologe Shepherd: Die Evolution hat uns
mit einem méchtigen Sensorium ausgestattet, das
uns erlaubt, einen unvorstellbaren Reichtum an
Geschmacksempfindungen und Genussmomenten
auszukosten, dem nichts im Tierreich nahekommt.
Ein Hund, mit seiner phé&nomenalen Supernase
findet zwar viel schneller den Weg zum Metzger,
aber das Wiirstchen mundet ihm nicht mal halb so
gut. Man denke auch an die Seefahrer im Zeital-
ter der Entdeckungen, die unvorstellbare Gefah-
ren und Irrungen auf sich nahmen, nur um sich
an fremden Kiisten mit retronasalen Geschmacks-
bomben wie Muskat oder Pfeffer einzudecken. Es
ist kein Wunder, dass in unserer heutigen Welt der
ewig angestachelten Essgeliiste ein wahrer Kult
um kulinarische Begliickungen grassiert: Wir sind
versessen auf Kochbiicher, Nahrungszeitschriften
und ausgefallene Kiichengerdte. Wir jagen nach
der neuesten Cuisine, gewdahren Chefkéchen Be-
rihmtheitsstatus.

Unsere retronasalen Empfindungen verschmelzen
aber auch untrennbar mit anderen, fremden Sin-
neseindriicken aus dem Mundbereich, betont die
Hamburger Psychologieprofessorin Gisla Gniech.
Druck, Berthrung, Vibrationen, heisse und kal-
te Temperaturen und sogar Schmerz werden als
Sammelempfindung zusammengefasst, die den
Namen «Orosensorik» tragt. Und dieses Mundge-
fiihl muss genau stimmen, damit ein «im Wind-
kanal» entworfenes Nahrungsmittel, sogenann-
ter «Designer Foody, nicht in den Regalen kleben
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bleibt. «Was sich im Mund undefinierbar schlei-

mig oder gummiartig anfiihlt, 16st Aversionen
ausy, verklindet das Nestlé Forschungszentrum in
Lausanne in einer Broschiire tiber die Psychologie
der Geschmacksempfindung. Als Amerikanerin ei-
ner Erhebung gefragt wurden, welche Eigenschaf-
ten Lebensmittel haben miissen, dominierten laut
Gniech zwei Hauptkriterien: cremig-sanft und
knusprig-krachend.

Viele Sinne veredeln den Brei

«Die Geschmacksknospen der Zunge miissen mit
einem ausgewogenen Verhaltnis von Siisse und
Sdure, Salzen und leichten Bitterstoffen bedient
werdeny, betont der Physiologe Hanns Hatt von
der Universitdt Bochum. «Die Nase erlebt die
Aromen von Fisch, Spinat und Weinsauce im Zu-
sammenklang, wahrend der Mund sich tber das
bissfeste Gemiise und die samtige Sauce freut.»
Eine Cola muss prickeln, eine Wasabi-Creme soll-
te schon scharf sein, und die Mousse au Chocolat
zum Nachtisch muss cremig auf der Zunge zer-
gehen. Auch die Temperatur spielt eine wichtige
Rolle: Stiss schmeckt bei 50 Grad am intensivsten,
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wéahrend bittere Reize bei 10 Grad die starkste
Empfindung auslésen. Auch das Gehor hat Ein-
fluss auf die kulinarische Empfindung, weiss
Nestlé: «Ein Zwieback, das beim Kauen nicht
knirscht, enttduscht.» Der Champagner erfillt
erst dann die erhofften Erwartungen, wenn man
sein Prickeln knistern hort. Alle knusprigen und
knackigen Lebensmittel (etwa Apfel, Cornflakes
oder Kartoffelchips) erzeugen beim Zubeissen ein
charakteristisches Gerdusch. Ein falscher oder
abwesender «Sound» qualifiziert den Mundinhalt
als abgestanden und alt ab.

Farben machen nicht nur das Leben bunt, sie ge-
ben auch vielen Mahlzeiten erst das treffende Ko-
lorit. Man braucht sich nur zu iiberlegen, wie oft
man schon Nahrungsmittel kurz vor dem Kauf
weggelegt hat, weil die Farbe nicht stimmte. Griin
angelaufener Schinken oder fleckiges Gemiise be-
leidigen nicht nur das Auge, sie lassen auch die
schlimmsten gesundheitlichen Bedenken aufkom-
men. Viele Experimente beweisen, dass Konsu-
menten kraftig getdnten Lebensmitteln ein inten-
siveres Aroma andichten. Die Industrie hat ihre
Lektion gelernt: Tomaten sind heute auf «rot» ge-
ziichtet, und das Griin der Erbse wird durch Stick-
stoffbegasung auf Intensitédt getrimmt. Bei Nestlé
haben die Marktforscher vor einiger Zeit ermittelt,
dass Otto Normalverbraucher bei Mayonnaise
eine sattgelbe Farbe unbewusst mit hohem Fettge-
halt assoziiert.

Das Spiel mit dem Gaumen-Feuer

Gute Rotweine werden oft in Eichenféssern gela-
gert, sie nehmen darin den typischen Barrique-
Geschmack an. Physiologe Hatt und seine Mit-
arbeiter konnten vor Kurzem nachweisen, dass
der Barrique-Geschmack eigentlich gar kein Ge-
schmack ist, sondern dass man eher von einem
Barrique-Gefithl sprechen sollte, einer Adstrin-
genz mit rauer Pelzigkeit im Mund. «Wir konn-
ten in unserem Labor ndmlich das Molekiil fiur
die Barrique-Wahrnehmung identifizieren. Dabei
stellten wir zu unserer grossen Uberraschung
fest: Es spricht ausschliesslich den Nervus tri-
geminus an.» Das trigeminale Nervensystem, ein
Flechtwerk von Sensoren im Kopf- und Mundbe-
reich, ist im Prinzip eine Alarmanlage, die das Ge-
hirn auf Gefahren wie Hitze oder aggressive Gase
aufmerksam macht. Nur wir Menschen besitzen
die seltsame Fahigkeit, unseren Gaumen lustvoll

mit (harmlosen) trigeminalen Reizen wie Scharfe
oder Hitze (Chili und Meerrettich) zu kitzeln.
Warum Menschen iiberall auf dem Globus unter-
schiedlichen Geschmacksvorlieben frénen, bleibt
weitgehend rétselhaft. Ohne Zweifel farben die
umgebende Kultur und das Elternhaus auf unse-
re Geliste ab. Bis zu einem gewissen Grad werden
Nahrungsgewohnheiten auch durch Erbfakto-
ren bestimmt. Viele Menschen haben regelrechte
«blinde Fleckeny» fiir bestimmte Geschmacksno-
ten; so fehlt einem Viertel der Bevdlkerung das
Wahrnehmungsvermégen fiir die bittere Test-
substanz PCT. Eduardo Moraes, Aromaforscher
bei Givaudan in Dibendorf bei Ziirich, dem welt-
weit grossten Hersteller von Geschmacksstoffen,
konnte eine ganze Weltkarte mit den Geschmacks-
vorlieben der verschiedenen Lander erstellen — ei-
nen «Atlas der Weltaromen», wie er es nennt. Im
Stiden wére es siisser als im Norden, und die Brei-
tengrade waren durch den Geschmack der Butter
bestimmt: in Ladndern wie Schweden gesalzen, in
Deutschland gern mild gesduert und ab dem Wen-
dekreis des Krebses oft eingesotten — etwa der fiir
Europdéer ranzig schmeckende Butterschmalz aus
Indien.

Essen sattigt durch die Hintertur

Die neuen Erkenntnisse iiber die retronasale Ader
unserer Geschmacksempfindung konnten auch
schon bald dazu beitragen, einer der gréssten Gei-
seln der Zivilisation, dem Ubergewicht, Paroli zu
bieten. Das moderne Schlaraffenland verfiihrt uns
dazu, uns in Windeseile Kalorien einzuverleiben,
die nicht nur «ungeschmeckt» an unseren Senso-
ren vorbeirauschen — die schnellen Brennwerte
enthalten uns auch ein angemessenes Sattigungs-
geftihl vor, gibt Rianne Ruijschop von der NIZO
Nahrungsforschung im niederldndischen Kern-
hemseweg zu bedenken. Feste Nahrung, die beim
Kauen einen «Aromadunst» zur Nase weht, sattigt
daher auch viel nachhaltiger als Fliissigkeiten wie
eine Limonade, die ruckzuck durch unsere Kehle
zischen. Um ihr Konzept zu untermauern, kredenz-
te Ruijschop ihren Testessern Mahlzeiten, die zum
Teil mit Aromastoffen angereichert waren. Fazit:
Die Probanden, die den zusatzlichen Gaumen- und
Nasenreiz verzehrten, fithlten sich hinterher sat-
ter und «abgefiillter». «Nun besteht die Aufgabe
darin, Nahrungsmittel zu entwickeln, die darauf
massgeschneidert sind, eine maximale retrona-
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sale Stimulation zu bewirkeny, folgert Ruijschop.
Und da unser Geschmackssinn erstaunlich anfal-
lig fir Illusionen ist, miisste das entsprechende
«Sattigungselixier» nicht einmal der Speise selbst
zugesetzt werden, wie Forscher bei Givaudan mit
einem irritierenden Experiment demonstrierten:
Bekommen Versuchspersonen mit verbundenen
Augen eine Tasse heisses Wasser serviert, wéh-
rend der Duft von Kaffee durch den Raum zieht,
sind die Testpersonen davon tiberzeugt, Kaffee zu
trinken.

Die grosste Zukunftsaufgabe besteht aber dar-
in, bei der jungen Generation die schwindende
Wahrnehmungsfahigkeit fiir den Reichtum der
Geschmaéacker und Essensreize neu anzustacheln.
Drei von vier Kindern zwischen 10 und 13 Jah-
ren konnten in einer Osterreichischen Studie die
Grundnoten siiss, sauer salzig und bitter nicht
mehr fehlerfrei auseinanderhalten; nur jedes
neunte Kind ordnete Geriichen wie Orange oder
Pfefferminz den richtigen Namen zu (siehe «Links
zum Themay). Um falschen Erndhrungsgewohn-
heiten und dem zunehmenden Ubergewicht bei
unseren Sprosslingen entgegenzuwirken, wurde
daher in der Schweiz das richtungsweisende Pro-
jekt Sensob5 ins Leben gerufen.

Was Hanschen nicht lernt,
lernt Hans nimmermehr.

Sensob ist ein Programm, das als Teil des bestehen-
den Stundenplans tiber das ganze Schuljahr verteilt
in acht bis zehn Lektionen unterrichtet wird. «Viele
Vorsorgeprogramme konzentrieren sich nur auf Er-
ndhrung und Bewegung. Die sensorischen Aspekte
aber kommen zu kurzy, so die Studienleiterin und
Sensorikexpertin Anne-Claude Luisier. Dabei héat-
ten Kinder ein angeborenes Bediirfnis, beim Essen
alle Sinne einzusetzen. Wie sich Farbe, Form, Kon-
sistenz, Geruch und Geschmack d4ndern und welche
Aromen sich entwickeln, wenn man Nahrungsmit-
tel kombiniert: Die rund 100 Senso-5-Kinder gehen
auf Entdeckungsreise. Sie lernen schon im Kinder-
garten, Essen mit allen Sinnen zu erkunden.

Wer friih lernt, beim Essen alle fiinf Sinne einzuset-
zen, greift eher zu komplexen Lebensmitteln. Und
liebt es, wenn moglichst viele Empfindungen akti-
viert werden: statt des pappigen, faden Brétchens
lieber ein dunkles Brot mit duftender, knuspriger
Rinde. Die ersten Ergebnisse veranschaulichten,
dass der Anteil der Fettleibigen in der Sensob-
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Gruppe nach finf Jahren messbar niedriger war
als in der ungeschulten Vergleichsgruppe.
Viele sensorische Nahrungsvorlieben werden
schon vor der Geburt gepréagt — durch das, was die
Schwangere isst. Uber die Nabelschnur und das
Fruchtwasser lernt das Kind den Geschmack der
Lebensmittel kennen; diese Geschmacksempfin-
dungen bevorzugt es auch nach der Geburt. Daher
kénnen Miitter schon vor der Entbindung die Wei-
chen fiir die kulinarische Zukunft ihrer Nachwuch-
ses stellen: Essen Sie also wahrend der Schwanger-
schaft moglichst abwechslungsreich. Damit sorgen
Sie dafiir, dass Threm Kind spéter eine Vielfalt an
Geschmacksrichtungen bereits vertraut ist.
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ist Wissenschaftsjournalist und Buchautor

Bilder
THAI CHRISTEN

LINKS ZUM THEMA

Schweizer Zeitschrift fiir Erndhrungsmedizin
02/2010: Essen und Genuss
www.rosenfluh.ch/rosenfluh/issues/view/127

Alles zum Projekt Senso5
www.senso5.ch

Smell: the undervalued sense — Interview mit
Gordon Shepherd von der Yale Universitat
http://articles.boston.com/2012-01-29/
ideas/30673026_1_smell-human-brain-common-sense

Studie von Dana Small: Differential Neural Res-
ponses Evoked by Orthonasal versus Retronasal
Odorant Perception in Humans
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S0896627305006422

Sinnesparcours - «Alle Sinne essen mit» Schmeck-
tbungen fir Kinder
www.landkreis-ravensburg.de/content/g8qnom-
7116r200xw

Mit allen Sinnen Schmecken: Referat am Jubila-
ums-Kongress der Swiss Engineering STV
www.olfatype.de/html/img/pool/Referat_Schroedter.
pdf?sid=6ad91c88af43da7efbbacd7413b30127

Untersuchung zu den gustatorischen und olfak-
torischen Wahrnehmungsfahigkeiten von 10- bis
13-jahrigen Schulkindern in Osterreich
www.ama-marketing.at/uploads/media/Studien-
bericht.pdf

Auf www.tabula.ch finden Sie im PDF der aktuellen
Ausgabe die elektronischen Links zum Anklicken.



_Report_

Testen Sie Ihr Riech- und Geschmackstalent

1) Wie gut kann meine Nase Dufte erkennen und
unterscheiden?

Parfiimeure benutzen sechs Klassen, um Diifte zu unter-
scheiden, nédmlich zitrusartig, fruchtig, floral, orienta-
lisch, aromatisch und holzig. Zu jeder Klasse finden Sie
unten drei Lebensmittel- und Parfiimbeispiele. Suchen Sie
sich jeweils einen Duft aus und geben Sie ihn in ein kleines
Glaschen oder einen Pappbecher. Die Parfiims kénnen Sie
auch auf Papierstreifen sprithen. Schliessen Sie dann die
Augen und mischen Sie die Proben gut durch. Versuchen
Sie dann, die Dufte zu bestimmen.

1.zitrusartig: Orange, Limette, Grapefruit
Passende Parfums: ck one, Cool Water

2.fruchtig: Birne, Pfirsich, Apfel
Passende Parflims: Clinique Aromatics, Be Delicious

3.floral: Rose, Veilchen, Jasmin
Passende Parfiims: Trésor, Chanel N °5

4. orientalisch: Vanille, Kokos, Tonkabohne
Passende Parfiims: Shalimar, Sun

5. aromatisch: Lavendel, Thymian, Rosmarin
Passende Parfiims: Hugo, Drakkar Noir

6.holzig: Kiefer, Sandelholz, Zeder
Passende Parfiims: Fahrenheit, Secret Obsession

2) Welchen Anteil hat die Nase am Schmecken?

Nehmen Sie einen Apfel, eine Birne, einen Kohlrabi und
eine rohe Kartoffel, schilen Sie alles und schneiden Sie
dann Obst und Gemiise in Stiicke, die Sie gut durchge-
mischt auf einem Teller anrichten. Schliessen Sie die Au-
gen und probieren Sie mit zugehaltener Nase (also unter
Ausschluss des Retronasalkanals) ein Stiick Obst oder Ge-
miise. Was essen Sie?

3) Wie sensibel ist meine Nase?

Kann Ihre Nase reinen Fruchtsaft von einem Saftgetrank
unterscheiden? Braucht sie viele Molekiile eines Duftes,
um zu reagieren, oder reichen nur wenige? Nehmen Sie
zum Test zwei Orangen- oder Apfelséfte, jeweils einen
reinen Saft und ein Getrdank mit vermindertem Saftanteil
und Zucker. Riechen Sie den Unterschied? Wissen Sie, wel-
cher der reine Saft ist? Dann nehmen Sie den reinen Saft

und verdiunnen Sie ihn 1:10 mit stillem Wasser, sodass auf
10 Milliliter Saft 90 Milliliter Wasser kommen. Davon neh-
men Sie wieder den zehnten Teil und fiillen mit neun Tei-

len Wasser auf. Fahren Sie so fort, bis Sie keinen Saft mehr
riechen kénnen. Wie oft haben Sie verdiinnt?

Auswertung

Supernase: Wer in den ersten beiden Tests acht Difte
und Lebensmittel erkannt hat, im dritten Test den reinen
Saft vom Fruchtsaftgetrdnk unterscheiden konnte und
den reinen Saft noch nach mindestens vier Verdiinnun-
gen riechen konnte, kann sich mit Fug und Recht als Su-
pernase bezeichnen.

Gute Nase: Wer in den ersten beiden Tests sechs der
zehn Diifte und Lebensmittel erkannt hat, den reinen
Saft vom Fruchtsaftgetrdnk unterscheiden und den rei-
nen Saft noch nach drei Verdiinnungen riechen konnte,
besitzt eine gute Nase.

Normalriecher: Wer fiinf der zehn Aromen in den ersten
beiden Tests erkannt hat, den reinen Saft nicht mehr vom
Fruchtsaftgetrank unterscheiden und den reinen Saft
noch nach mindestens zwei Verdiinnungen riechen konn-
te, zahlt zu den «Normalriecherny.

Schlechter Riecher: Wer nur vier oder weniger Duf-
te und Lebensmittel erkannt hat, den reinen Saft vom
Fruchtsaftgetrdank nicht unterscheiden konnte und
schon bei der zweiten Verdiinnung den reinen Saft nicht
mehr gerochen hat, gehort zu den schlechten Riechern.
Wir empfehlen Thnen: Uben Sie ein paar Mal und wieder-
holen Sie dann die Tests.

Quelle: Abgewandelt nach Hanns Hatt und Regine Dee: Das kleine Buch vom
Riechen und Schmecken. Albrecht Knaus Verlag, Miinchen 2012.
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_Aus dem Leben von..._

Philipp Schwander,
Master of Wine

< Philipp Schwander ist einer von nur zwei Schwei-
zern mit der Auszeichnung «Master of Winey, ein
passionierter Weinliebhaber und gewiefter Ge-
schaftsmann. Fir seine 2003 gegriindete «Selec-
tion Schwander» bereist er ganz Europa auf der
immerwahrenden Suche nach noch unentdeckten
Spitzenweinen.

Zackig, direkt, schnérkellos und freundlich ist der
Auftritt von Philipp Schwander. Abgehoben wirkt
der landesweit erste «Master of Wine» nicht,
Weinsnobismus ist ihm ein Graus. «Wein ist ein
natiirliches Agrarprodukt. Der Umgang soll des-
halb méglichst unkompliziert sein.» Eine Maxime,
die er auch in seiner Weinhandlung in Ziirich um-
zusetzen versucht. Zwei Weinliebhaber sind gera-
de zu Gast und verkosten das aktuelle Weinange-
bot. Ungezwungen schenken sie sich Wein ein, de-
gustieren, plaudern und gehen durch den luftigen
Raum, als waren sie hier zu Hause. Der Degustati-
onsraum mit angrenzendem Besprechungsraum
sticht schon von der Strasse her ins Auge. Leere
Weinflaschen sdumen die Fensterbanke, ein Kris-
tallleuchter harmoniert perfekt mit einem Olge-
malde, das eine Degas-Ballerina zeigt. Ist Philipp
Schwander in Zirich, bleibt ihm aber meistens
wenig Zeit, um die sinnliche Atmosphére zu
geniessen. Pro Woche erhélt er etwa 100 Weinpro-
ben, die er alle verkostet. Am meisten Zeit inves-
tiert er jedoch in seine Reisen zu Weingiitern. Be-
suche bei bekannten Winzern wie auch das Aus-
kundschaften von neuen, innovativen Weinbauern
stehen jeweils auf dem Programm.

Und wie entdeckt man neue Winzer? «Die besten
Tipps erhalte ich jeweils von den Weinbauern vor
Ort oder in guten Restaurants mit lokaler Kiiche.
Um Gourmettempel mache ich lieber einen Bo-
geny, gesteht Schwander. «Ich muss vor Ort sein;
ich will sehen, wie ein Winzer arbeitet, wie er seine
Reben behandelt, wie er es mit der Hygiene hélt,
bevor ich mit ihm ins Geschéaft komme.» Da spre-
chen 30 Jahre Erfahrung. Diese zeigt sich auch in
der Verkostung. «Wenn ich einen Wein probiere,
weiss ich sofort, ob es sich um einen guten Tropfen
handelt. Der Wein spricht zu mir.» Also alles eine

Frage des Talents? «Neben Talent braucht es auch
Erfahrung und korperliche Fitness. Vor einer
Weinreise achte ich darauf, dass ich ausgeruht
bin. Eine Erkédltung zum Beispiel kann ich mir
nicht leisten.»

Schon seine Eltern haben in jungen Jahren festge-
stellt, dass der Filius seine Plane ernsthaft ver-
folgt. Mit 16 Jahren reiste er mit einem Freund per
Interrail durch Europa mit Zwischenstopp im
Bordelais, aus dem er eine Flasche Bordeaux nach
Hause brachte. «Die schulfreien Stunden ver-
brachte ich danach in einer St. Galler Weinhand-
lung, wo ich zum Ubel meiner Eltern mein Ta-
schengeld verprasste», erinnert sich Schwander
schmunzelnd. Inzwischen ist aus dem Weininter-
essierten Teenager ein «Master of Wine» gewor-
den, die hochste Auszeichnung in der Welt des
Weines. Was gab den Anstoss, nochmals die Schul-
bank zu driicken? «Ehrgeiz — ich wollte schon im-
mer der Beste sein.» Und hat der Titel Einfluss auf
die Geschifte? «Der Titel bewirkte, dass ich einen
gewissen Bekanntheitsgrad erreichte und das
starkte vor allem in der Aufbauphase der (Selec-
tion Schwander) das Kundenvertrauen.»

Bevor Schwander jedoch den Schritt zur eigenen
Weinhandlung wagte, war er als unabhéngiger
Berater fir verschiedene Weinhandlungen téatig.
In dieser Zeit reifte sein Geschéaftsmodell. Seine
Uberlegung war: «Der Gast ist mit einer riesigen
Meniikarte tiberfordert. Ahnlich ergeht es einem
Weineinkdufer.» Zudem &rgerte er sich tiber die
exorbitanten Weinpreise von gewissen Marken-
produkten. Denn es gibt auch gute Weine zu fai-
ren Preisen, doch diese muss man zuerst finden.
Aber was macht denn iiberhaupt einen guten
Wein aus? «Die besten Weine entstehen aus her-
vorragenden, naturbelassenen Trauben und ei-
nem Winzer, der die Natur respektiert. Denn Wein
ist ein Naturprodukt, das viel Zeit und Sorgfalt
verlangt.»

Text
ANDREA BAUMANN

Portrdt
CHRISTINE STRUB
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_Rezept_

SOUPE DE POISSON DU LAC

(SEEFISCHSUPPE)

sececsccsscscssscscscscscscsescscsesesesesescsesesesesesesesesesesesesescs0s0ses o

Fiir 4 Personen. Vor- und zubereiten: ca. 1% Std. / Ergibt ca. 1%z
Liter / Vorbereiten: Ofen auf 60 Grad vorheizen, Schiissel und
tiefe Teller vorwdrmen. / Pro Person: 24 g Fett, 30 g Eiweiss, 12 g
Kohlenhydrate, 1819 kJ (436 kcal)

sececsccsscscssscscscscscscsescscsesesesesescsesesesesesesesesesesesesescs0s0ses o

1 Essloffel Butter in einer Pfanne warm werden lassen

100 g Lauch, in feinen Streifen / 1 Zwiebel, fein gehackt /
1 Knoblauchzehe, fein gehackt / alles anddmpfen

3 Tomaten, geschilt, in Stiicken, entkernt / 2 Riebli, in Stén-
gelchen / 1 Stiick Stangensellerie, in Streifen / alles mit-
ddampfen

sececsccsscscssscscscscscscsescscsesesesesescsesesesesesesesesesesesesescs0s0ses o

Rezept: Betty Bossi

ERNAHRUNGSBILANZ

secesesesesesesecscsssesesesesesesesssecscscsesesesesesesecsssesesesesesese o

Fisch: Die Fische aus dem See enthalten im Allgemei-
nen wenig Fett, liefern aber dennoch Omega-3-Fettsau-
ren in interessanter Menge. Der Felchen ist iiberdies

eine ausgezeichnete Vitamin-D-Quelle. Die im Rezept angegebe-
ne Fischmenge ist grosser als die empfohlene Portion von 100
bis 120 g. Die Reduzierung der Fischmenge macht das Gericht
ausgewogener und senkt seine finanziellen und Umweltkosten.
Gz Gemiise: Ein ausgewogenes Mittag- oder Nachtessen

umfasst idealerweise mindestens 180 g Gemiise pro

Person. Wenn es sich bei der Zubereitung dieses Re-
zepts um grosse Tomaten und Karotten handelt, ist diese Men-
ge erreicht. Ist dies nicht der Fall, ist die Gemiiseportion zwar
geringer, entspricht aber trotzdem einer der pro Tag empfoh-
lenen finf Portionen Gemise/Friichte. Vorteilhaft an diesem
Gericht ist, dass es verschiedenartige Gemiise enthalt.

secesesesesesesecscsssesesesesesesesssecscscsesesesesesesecsssesesesesesese o

Fett: 2 dl Vollrahm liefern 70 g Fett. Die Wahl eines
@Rahms mit 25 % Fett vermindert die Fettzufuhr um ei-
nen Drittel und macht das Rezept leichter. Durch die
Verwendung eines Pflanzendls, z.B. von Oliven- oder Rapsol,
anstelle von Butter erreicht man eine bessere Ausgewogenheit
zwischen den verschiedenen Fettarten.
_ Teller: Um die Soupe de poisson du lac zu einer voll-
'\\ ; standigen Mahlzeit zu machen, reicht es, sie mit einem
./ stirkehaltigen Nahrungsmittel zu ergénzen. Vollkorn-
brot ist hier ganz besonders geeignet. Und fiir eine optimale
Ausgewogenheit ist es wiinschenswert, die Fischmenge zu redu-
zieren, auf einen ausreichenden Gemiuseanteil zu achten und
Fett und Rahm gut auszuwdihlen. Die Suppe ist ein an Fliissig-
keit reiches Gericht, ersetzt aber keineswegs das Glas Wasser,
das idealerweise jede ausgewogene Mahlzeit begleiten sollte.

MURIEL JAQUET / SGE
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sececsccsscscssscscscscscscsescscsesesesesescsesesesesesesesesesesesesescs0s0ses o

4 dl Weisswein (z.B. Féchy) / 2 dl Wasser / 1 Essloffel
Petersilie, fein gehackt /1 Teel6ffel Zitronensaft /1 Lor-
beerblatt / 1% Teel6ffel Salz, wenig Pfeffer alles beige-
ben, aufkochen, Hitze reduzieren, zugedeckt ca. 10 Min. kocheln
600 g Fischfilets (z.B. Egli, Felchen, Forelle, Saibling), evtl.
Haut entfernt / in gleich grosse Stiicke schneiden, beigeben, ca. 2
Min. knapp unter dem Siedepunkt ziehen lassen. Fische und Ge-
miise mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen, Lorbeer-
blatt entfernen. Fische und Gemiise zugedeckt warm stellen

1 Essloffel Butter, weich / 1 Essl6ffel Mehl gut mischen,
Suppe aufkochen, Hitze reduzieren. Mehlbutter portionenweise
unter Riihren mit dem Schwingbesen beigeben, ca. 10 Min.
kécheln

sececsccsscscssscscscscscscsescscsesesesesescsesesesesesesesesesesesesescs0s0ses o

2 dl Vollrahm dazugiessen, aufkochen, in die Schiissel giessen

sececsccsscscssscscscscscscsescscsesesesesescsesesesesesesesesesesesesescs0s0ses o

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OKOBILANZ

secesesesesesesecscsssesesesesesesesssecscscsesesesesesesecsssesesesesesese o

Fisch: Bei Zuchtfischen verursachen vor allem die
Emissionen aus Fischexkrementen und der Ein-

satz von Fischfutter hohe Umweltbelastungen. Im
Gegensatz dazu stammen die beim Fischfang anfallenden
Belastungen hauptséachlich von den Aufwendungen fiir die
Boote (z.B. durch die Verbrennung von Diesel) sowie von der
Aufrechterhaltung der Kiihlkette vom effektiven Fang bis
zum Supermarkt.
Bei der Berechnung der Umweltbelastungspunkte wurde
von einem Zuchtfisch ausgegangen, bei einem Wildfang ist
die Belastung bis zu fiinf Mal kleiner. Fiir den Fischfang in
Schweizer Seen gibt es in der Regel auch eine Anzucht in
Fischaufzuchtanstalten, bevor die Fische ausgesetzt wer-
den. Spater werden diese dann wieder eingefangen.
Weisswein: Beim Weinbau werden relativ hohe
Mengen an Pestiziden und Kupfer eingesetzt, wel-
che bei der Berechnung der Umweltbelastungs-
punkte stark ins Gewicht fallen.

] Sdulendiagramm: Die hochsten Umweltbelas-
tungen dieses Rezeptes stammen von der Bereit-
stellung des Fisches gefolgt von Wein und Fetten

wie Rahm und Butter. Einerseits wird Fisch fiir das Rezept
in grosseren Mengen bendtigt als andere Zutaten, ande-
rerseits verursachen die bei einer Fischzucht anfallenden
Nahrstoffemissionen durch Fischexkremente wie auch das
eingesetzte Fischfutter hohe Umweltbelastungen. Wild-
fang verursacht geringere Belastungen als Zuchtfische, wo-
bei berticksichtigt werden muss, dass die Problematik der
Uberfischung in einer Okobilanz nicht bewertet wird. Es
sollten deshalb nur MSC-zertifizierte Fischprodukte ver-
wendet werden.

SYBILLE BUSSER KNOPFEL / ESU-SERVICES

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



[> Zusammensetzung des Rezeptes im Vergleich zum optimal geschépften Teller (oben rechts) )
Lebensmittelgruppen: ll = Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu i
= Getreideprodukte, Kartoffeln & Hillsenfriichte [l = Friichte & Gemiise

Fotografie: Betty Bossi / Infografik: Truc, Bern

Rezept 7048

@6000 |

<] Die Saulengrafik zeigt die Umweltbelastung durch das Rezept pro Person. Als Vergleich dazu ein grober Durch-
schnittswert einer zu Hause zubereiteten Hauptmahlzeit. Die Berechnung der Umweltbelastungspunkte fasst ver-
schiedene Umweltbelastungen bei der Produktion der Lebensmittel zu einer einzigen Kenngrésse zusammen (je hoher
die Punktzahl, desto grosser die Umweltbelastung). Quelle: ESU-services.
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_Wissen, was essen - informiert_

[=] sty [m]
Dass der ibermassige Konsum von
Siissgetranken dick macht, ist be-
kannt, doch eine neue Studie zeigt

Of

dem Korper nicht nur kurzfristig zu viele Kalorien zu-

nun auf, dass die Zuckerbomben

fligen, sondern sogar den Stoffwechsel im Korper ver-
dndern. In dem von der Bangor University in Wales
zusammen mit der University of Utah durchgefithrten
Experiment wurden ménnlichen und weiblichen Test-
personen — allesamt méassig aktiv, gesund, schlank
und normalerweise sporadische Konsumenten von
Stissgetranken — vier Wochen lang zusétzlich zu ihrer
normalen Erndhrung das isotonische «Sport»-Getrank
Lucozade verabreicht. Im Schnitt tranken sie pro Tag

SUSSGETRANKE UND DER STOFFWECHSEL

verbrennen begann. Der Stoffwechsel wurde ineffizi-
enter. Neben einer Zunahme des Korpergewichts ma-
nifestierte sich bei den Testpersonen zusédtzlich ein
Trend zu einer héheren Insulin-Resistenz — der Kor-
per bekommt Miihe, mit einer Erhéhung des Blutzu-
ckers umzugehen, die Gefahr von Diabetes steigt.
Eine parallel dazu durchgefiihrte In-Vitro-Studie an
isolierten Muskelzellen bestatigte die Erkenntnisse
und zeigte ebenfalls auf, dass der Stoffwechsel rasch
auf die Zuckerzugabe reagiert und die Fettverbren-
nung darunter leidet.

THOMAS LANGENEGGER - European Journal of Nutrition /
http://www.nchbi.nim.nih.gov/pubmed/22733000

7,6 dl des zu 24 % aus Glucosesirup bestehenden Ge-
tranks, wobei die genaue Dosis je nach Gewicht der Im Rahmen dieser Studie haben die Teilnehmer jeden
Tag durchschnittlich 140 g Zucker in Form eines beson-
ders hoch konzentrierten Getranks (vom Typ Fitness-/
Sportler-Drink) zu sich genommen. Die gleiche Menge
Zucker ist beispielsweise in 1,4 Litern Limonade, 1,8
Litern Eistee, 250 g Konfitiire oder 38 Wiirfeln Zucker

enthalten! Dies ist fast dreimal mehr als die fiir eine

Probanden variierte.

Nachdem die Testpersonen vorgidngig schon ein erstes
Mal getestet worden waren, stellten die Forscher am
Ende dieser vier Wochen anhand einer Biopsie geneti-

sche Verdnderungen in den muskuldren Zellstrukturen o . . .
Person mit sitzender Lebensweise und einem Energie-

bedarf von 2000 kcal empfohlene maximale Zufuhr.
MURIEL JAQUET

fest. Der Konsum des Siissgetrdnks hatte den Stoff-
wechsel der Probanden so verdndert, dass der Korper

plétzlich mehr Kohlenhydrate und weniger Fett zu

VAN
Benutzen Sie die Quick Response Codes fiir einen direkten Zugang zu den vorgestellten Studien und Artikeln. Dazu einfach mit
Threm Smartphone und der passenden Applikation (z.B. ScanLife) den Code einscannen. Die Artikel sind teilweise kostenpflichtig.
\

FETT VERRINGERT GEHIRNAKTIVITAT -Fett in Nahrungsmitteln kann zu einer Re-
duktion der Aktivitat in Gehirnregionen fiihren, die fiir die Geschmackswahrnehmung und Beloh-
nung relevant sind. Durch die Resultate der Studie erhofft sich die Nahrungsmittelindustrie ein

besseres Verstandnis dafiir, wie kiinftig gesiindere Produkte ohne geschmackliche Abstriche her-

gestellt werden kdnnten. chemosensory Perception / http://rd.springer.com/article/10.1007/s12078-012-9130-z

ERHOHT EIGELB DAS RISIKO FUR ATHEROSKLEROSE? - Der Konsum von Ei-
gelb konnte in &hnlichem Masse mit dem Risiko der Atherosklerose korrelieren wie der Nikotin-
gebrauch - zu diesem Schluss kommt eine Studie von kanadischen Wissenschaftlern der Western
University in Ontario.

Atherosclerosis / http://www.atherosclerosis-journal.com/article/S0021-9150(12)00504-7/ (Gratiszugang)

BESSERE KENNTNISSE UBER ADIPOSITAS DANK ZWILLINGSSTUDIEN
Finnische Forscher werteten verschiedenste Zwillingsstudien aus und stiessen auf neue Er-
kenntnisse betreffend Ubergewicht und der Frage, wo der Einfluss des Lebensstils aufhért und
wo die Gene zu spielen beginnen.

International Journal of Obesity / http://www.nature.com/ijo/journal/v36/n8/abs/ijo2011192a.htmI?WT.ec_id=1J0-201208

14 Tabula N° 3/2012



_Wissen, was essen - nachgefragt_

MURIEL JAQUET / SGE
Informationsdienst Nutrinfo®

CHIA

Koénnen Chiasamen Verstopfung vorbeugen?

Ja, Chiasamen sind sehr reich an Nahrungsfasern (rund
34 g Fasern pro 100 g Samen). Die Nahrungsfasern neh-
men im Darmtrakt Wasser auf, erh6hen auf diese Weise
ihr Volumen und stimulieren den Verdauungsprozess.
Um diese Wirkung zu erzielen, ist es jedoch unerlésslich,
gleichzeitig ausreichend zu trinken, damit die Samen
quellen kénnen. Dies gilt fiir alle getrockneten Lebens-
mittel mit sehr hohem Gehalt an Nahrungsfasern wie
Weizen- oder Haferkleie, Psyllium-, Flo- oder Leinsamen.
Chia ist eine Pflanze aus der Familie der Salbeigewéchse.
In erndhrungsphysiologischer Hinsicht dhneln ihre Sa-
men dem Leinsamen. Sie sind von Natur aus sehr reich
an Nahrungsfasern, aber auch an Fett (rund 30 %) und
weisen einen interessanten Gehalt an alpha-Linolensiu-
re auf, der Omega-3-Fettsdure der Pflanzen (17 g pro 100
g Samen). Dariiber hinaus sind sie sehr reich an Calcium.
Aufgrund ihrer Zusammensetzung dhneln die Chiasa-
men den Olsaaten und sind auf der Ebene der Fette und
Ole der Schweizer Lebensmittelpyramide in die Gruppe
der Niisse einzuordnen. Es wird empfohlen, jeden Tag
eine kleine Portion (20 bis 30 g) Niisse oder Olsaaten zu
essen. Die Olsaaten kénnen zum Beispiel einem Salat,
einem Fruchtsalat, Backereiprodukten, einem Joghurt
oder einer Schale Cerealien beigemischt werden.

KUNSTLICHE SUSSSTOFFE

Gefihrdet der Genuss grosser Mengen kiinstlich ge-
stisster Getrdnke die Gesundheit?

Die Sicherheit der Verwendung kiinstlicher Stissstof-
fe wird regelméssig infrage gestellt und untersucht.
Gegenwartig werden sie jedoch als fiir die Gesundheit
gefahrlos beurteilt, wenn die maximal zulédssige Ta-
gesdosis (ADI) nicht iberschritten wird. Die maximal
zulassige Tagesdosis ist die Menge einer Substanz, die
taglich tiber lange Zeit ohne Gefahr fiir die Gesundheit
konsumiert werden darf. Sie wird in Milligramm pro
Kilogramm Koérpergewicht ausgedriickt und ist fur die
verschiedenen kiinstlichen Stissstoffe unterschiedlich:
Aspartam (E 951) = 40 mg/kg,

Cyclamat (E 952) = 7 mg/kg,

Saccharin (E 954) = 5 mg/kg,

Sucralose (E 955) = 15 mg/kg,

Acesulfam-K (E950) 9 mg/kg,

Steviolglykoside (Rebaudiosid A E960) = 4 mg/kg

Da Kinder ein geringeres Korpergewicht haben als Er-
wachsene, kdnnen die ADI-Werte unter Umsténden leich-
ter erreicht werden. Die maximal zuldssige Tagesdosis
der meisten Stssstoffe wird nicht so leicht erreicht,
ausser im Fall von Cyclamat. Da diese Substanz ein ge-
ringeres SitissvermoOgen aufweist als andere, benétigt
man eine grossere Menge, um den gleichen siissen Ge-
schmack zu erzielen. Bei einem Kleinkind von drei Jah-
ren mit einem Gewicht von 15 kg kann dieser ADI-Wert
schon mit 4 dl eines mit Cyclamat gesiissten Getrédnkes
iiberschritten werden. Bei einer Frau von 60 kg wird der
ADI-Wert mit 1,7 Litern des gleichen Getrénks erreicht.
Der gehédufte Konsum von Getrdnken und/oder anderen
Produkten, die kiinstlich gesiisst sind, kann in manchen
Situationen zum Uberschreiten der maximal zuldssigen
Tagesdosen fithren.

Die «Light»- oder «Zero»-Getrdanke fordern die Bevorzu-
gung eines sehr ausgepragten stissen Geschmacks und
sind oft reich an Séuren, die den Zahnschmelz angreifen.
Selbst wenn der ADI-Wert nicht tiberschritten wird, ist von
seinem Konsum in grossen Mengen abzuraten. Diese Ge-
tranke gehdren zusammen mit Siissigkeiten und salzigen
Snacks zur obersten Ebene der Lebensmittelpyramide.

ETIKETTIERUNG

Was bedeutet der Buchstabe «e» hinter der Gewichts-
angabe aufeiner Verpackung?

Der neben der Gewichtsangabe auf der Verpackung eines
Lebensmittels angebrachte Buchstabe «e» bedeutet, dass
die quantitative Messung des Produktes die Anforderun-
gen einer europdischen Richtlinie erfiillt. Diese Richtli-
nie legt unter anderem die bei der Messung zu verwen-
denden Masseinheiten, die zuldssige Abweichung und
die Kontrollmodalitédten fest.

B 22596

A Ein Beispiel eines «e» auf der Verpackung.

Nutrinfo®ist der SGE-Informationsdienst fur Erndhrungs-
fragen. Er hat weder kommerzielle noch politische
Interessen und beruft sich ausschliesslich auf gesicherte
wissenschaftliche Quellen.

D nutrinfo | Info-Service fur Erndhrungsfragen
nutrinfo, Postfach 8333, CH-3001 Bern
T+4131 38500 08 | nutrinfo-desge-ssn.ch | www.nutrinfo.ch

Tabula N° 3/2012

15



©1]0104 / USisapojoyd-ol




_Unter der Lupe_

Wild
Kulinarisches auf dem Teller

< Rehpfeffer mit Spétzli und Marroni — fir viele
Gourmets ist der Herbst und der damit zusam-
menfallende Beginn der Jagdsaison ein sehn-
lichst erwarteter Hohepunkt im Jahr. Das sai-
sonale Fleisch hat noch mehr zu bieten als nur
Genuss: Ernahrungsphysiologisch zeichnet es
sich durch eine gute Fettsdaurequalitdt aus.

VON NICOLE HUWYLER

Heutzutage muss in der Schweiz niemand mehr
jagen, um etwas auf den Teller zu bringen. Frii-
her war dies anders. So zeugen z.B. Knochen und
Zahne eines Hohlenbédren in den Hohlen des
Wildkirchli beim Séntis davon, dass dort Nean-
dertaler gejagt haben. Spéater verdrangten dann
Ackerbau und Viehwirtschaft die Jagdkultur,
und die Nutzjagd wurde zur Schutzjagd. Es galt,
Mensch, Herden und Kulturen vor Wildtieren zu
schiitzen.

Waidmannsheil

Wéahrend im Mittelalter das Erlegen von Tie-
ren vor allem den Adeligen zugestanden wur-
de, zeichnet sich die Jagerzunft inzwischen als
sehr heterogene Gruppe aus. Unter den ca. 30
000 Jagern in der Schweiz finden sich sowohl
Bauern wie Bankdirektoren. Jagen kann aber
nicht jedermann. In der Schweiz ist ein Jagd-
patent Voraussetzung, und jeder Kanton regelt
Schonzeiten und Abschusskontingente.

In alten Kochbiichern finden sich fiir uns heute
kulturell bedingt eher speziell anmutende Re-
zepte fir Dachspfeffer oder fiir junge Krahen.
Auch Fuchspfeffer wurde in der Schweiz bis in
die 1980er-Jahre hinein verzehrt. Vor allem un-
ter Jigern war das Gericht sehr beliebt. Heute
ist dies jedoch verboten. So regelt die Verord-
nung Uber Lebensmittel tierischer Herkunft,
dass Dachs und Fuchs, wie alle anderen Car-
nivoren (ausser dem Bédren) nicht mehr gehan-
delt werden diirfen. Der Fuchs wird heute also
nur noch zur Hege bejagt. Was weitere Vorteile

bringt, denn Fuchsfleisch birgt fiir den Men-
schen immer die Gefahr einer Vireniibertragung
(Tollwut) und ist eine Parasitenquelle (Fuchs-

bandwurm).

Zahme Zéglinge

Nicht auf die Jagd geht Ursula Kiichler. Sie setzt
auf Zucht. Seit 2005 héalt sie auf dem Panora-
mahof Tschiadigen in Meggen Damhirsche. Und
zwar ganz besondere: Sogenannte Neumiihle-
Riswicker. Thren speziellen Namen verdankt
die Damhirschart den beiden Landeslehr- und
Versuchsanstalten Neumiihle und Riswick in
Deutschland. Dort wurden die Hirsche via Selek-
tion herangeziichtet. Die Tiere sind ruhiger und
stressresistenter als der urspriingliche Dam-
hirsch und lassen sich ohne Narkose einfangen.
Da diese Rasse zahmer ist, eignet sie sich beson-

Unter den ca. 30 000 Jagern
in der Schweiz finden sich
Bauern wie Bankdirektoren.

ders fiir die Gehegehaltung. 60 bis 80 Damhir-
sche leben auf dem Panoramahof der gelernten
Landwirtin. Sie sind ganzjahrig im Freien, haben
Zugang zu einem Unterstand, und im Sommer
findet das Wild Schatten unter 70 alten Hoch-
stammobstbdumen. «Auf Kraftfutter verzichte
ich aus Prinzip!», meint Kiichler. Einzig etwas
Vitaminpulver fittert die Bauerin ihren Zdéglin-
gen zu. Im Sommer stehen hofeigenes Gras und
Heu und im Winter Heu und Grassilage auf dem
Speiseplan. Besonders lieben die Hirsche auch
das Obst der Hochstammb&dume. Wenn die Tie-
re ca. 15 Monate alt sind, muss sich die leiden-
schaftliche Ziichterin von den meisten trennen.
Viele ihrer Zéglinge gehen als Zuchttiere an an-
dere Betriebe, und etwas Damhirschfleisch ver-
kauft sie direkt ab Hof.

Tabula N° 3/2012
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_Unter der Lupe_

A «Aus Prinzip kein Kraftfutter!»: Ursula Kiichler
bei der Fiitterung ihrer Damhirsche.

Ursula Kiichler ist nicht alleine: Wahrend Wild
lange Zeit iberwiegend von Jagern erlegt wurde,
werden auch in der Schweiz vermehrt Hirsche
auf landwirtschaftlichen Betrieben gehalten.
Daher stammt mittlerweile ein beachtlicher An-
teil des Fleisches aus solchen Profi- und Hobby-
zlichtereien.

Fein und interessant

Wildbret ist aber nach wie vor nicht jeden Tag
zu haben, das Angebot ist zeitlich vorwiegend
auf September und Oktober begrenzt. Dies vor
allem aus traditionellen Griinden. «Inzwischen
stammt weniger als ein Drittel des Fleisches aus
dem Inland, der grosste Teil wird importierty,
so Mike Schneider, Leiter Statistik bei Provian-
de Schweiz. Je nach Fleischart aus den Landern
Neuseeland, Deutschland und Osterreich, ge-
folgt von Stidafrika und Slowenien. Auch beim
ausldndischen Wild wird der Zuchtanteil immer
grosser. Kein Wunder, bieten Restaurants wie
Grossverteiler mehrheitlich Zuchtfleisch an.

Da Hirsche und Co. stédndig in Bewegung sind,
weist ihr Fleisch tendenziell einen héheren Mus-
kelanteil auf und weniger Fettgewebe. Zudem
weisen Wildtiere aus der freien Wildbahn einen
hoheren Anteil an ungeséattigten Fettsduren auf.
Wie hoch der Anteil an mehrfach ungesattigten
Fettsduren ist, unterscheidet sich je nach Quelle

Tabula N° 3/2012

und Wildfleischanalysen. Je nach Bewegungsan-
teil und saisonal bedingter Futterqualitadt weist
das Fleisch freilebender Tiere eine unterschied-
liche Fettsdurenzusammensetzung auf. Je mehr
Pflanzen mit ungesattigten Fettsduren die frei-
lebenden Tiere essen, umso hoher ist der Anteil
an ungeséattigten Fettsduren im Fleisch. Diese
wandeln sich bei ldngerer Lagerung jedoch in
gesattigte Fettsduren um, was die Haltbarkeit
des Fleisches beeinflusst. Das Muskelfleisch
verfarbt schneller und wird bei zu langer Lage-
rung schliesslich ranzig im Geschmack - auch
wenn es tiefgekiihlt aufbewahrt wird.

Qualitat geht vor

Damit Wild auch schmeckt, muss es richtig er-
legt werden und dann schliesslich beim Metz-
ger gut abhédngen. Die Jéger bringen die Tiere
vorausgeweidet, die Metzger weiden sie fertig
aus und hangen die Tiere mit der Decke, das
heisst ohne Kopf und Fuss, aber mit Fell, in
einem separaten Raum auf. Das Fell sorgt da-
fiir, dass das Fleisch nicht austrocknet. Kleine-
re Tiere hadngen drei bis vier Tage ab, grossere
zehn Tage.

Doch der Prozess beginnt bereits frither, auf
der Jagd. Wildbret untersteht zwar keiner
amtlichen Fleischschaupflicht, jeder Jager ist
trotzdem von Gesetzes wegen verpflichtet, nur
einwandfreies Fleisch in den Handel zu brin-
gen. Eine optimale Jagdvorbereitung ist da-
her unerldsslich. Gutes Einschiessen und kei-
ne gewagten Schiisse sind nur zwei von vielen
Grundvoraussetzungen, die es zu beachten gilt.
Denn wird ein Tier falsch getroffen (Weidwund-
schuss) und fliichtet, sodass es der Jager erst
nach Stunden findet, ist die Fleischqualitét be-
reits minderwertig. Der Zeitfaktor ist entschei-
dend: Der Jager ist verpflichtet, das Wild inner-
halb einer Stunde «aufzubrecheny, sprich aus-
zunehmen, sonst kénnte es sein, dass sich Bak-
terien aus Magen und Darm im ganzen Kdérper
ausbreiten und damit das Fleisch ungeniessbar
machen. Oftmals miissen Wildhiiter auch Un-
fallrehe oder kranke, alte Tiere toten. « Wenn nur
der kleinste Zweifel beim Jager aufkommt, dass
das Fleisch verdorben oder das erlegte Tier
krank sein kénnte, wird es entsorgt» so Manuel
Wyss, stellvertretender Leiter des kantonalen
Jagdinspektorats des Kantons Bern.



_Unter der Lupe_

«Wildfleischeinkaufen hat viel mit Vertrauen
zu tun. Meine Rehschnitzel kaufe ich daher nur
beim Dorfmetzger meines Vertrauensy, so Ursu-
la Lauper aus Miinchenbuchsee. Der versierten
Ko6chin, Kochbuchautorin und kulinarischen
Beraterin sind beim Wildbret die einheimische
Herkunft und die Rickverfolgbarkeit des Flei-

Da Wildtiere standig in Bewe-
gung sind, weist das Fleisch
einen héheren Muskelanteil
und weniger Fettgewebe auf.

sches noch wichtiger als sonst. «Dies empfehle
ich auch allen, die Wild zu Hause zubereiteny,
berichtet die Fachfrau. Die meisten Leute genie-
ssen Wild und Co. jedoch im Restaurant. «Wild
zubereiten braucht Erfahrung», so Lauper. Da-
her wiirden wohl viele die Késtlichkeit auswarts
geniessen. Anfangern empfiehlt sie einen Koch-
kurs, so sei die Hemmschwelle am einfachsten
zu iberwinden.

Aber bitte mit Beilage!

Zwischen September und November bietet Edith
Aebi, Pachterin im «las alps», Bern ihren Gés-
ten die beliebten Wildteller an. «Um an frisches
Jagdwild heranzukommen, braucht es heutzuta-
ge Vitamin By, so die Pachterin des Restaurants
im Alpinen Museum. Am liebsten bietet sie Wild
von Jagern an, die sie kennt. «Wenn es nicht an-
ders geht, greife ich auch mal auf Zuchtfleisch zu-
ricky», so Aebi. Schweizerisch muss dieses dann
aber auf jeden Fall sein! Fast noch beliebter als
Rehpfeffer und Co. sind bei ihren Stammgis-
ten die renommierten Vegi-Wildteller. Und zwar
nicht nur bei Vegetariern. Da die typischen Bei-
lagen wie Spétzli und Rotkraut zu Hause eher
aufwéndig zu kochen sind, konsumieren immer
mehr ihrer Géste ein «Wild-Vegi». Da schmaust
es sich gentisslich auch ohne Fleisch, dafiir mit
den klassisch herbstlichen Beilagen auf dem Tel-
ler wie den hausgemachten Spétzli mit Pilzsauce,
Rotkraut, Rosenkohl, glasierten Marroni und Ap-
feln mit Preiselbeeren. Egal ob Fleischtiger oder
Vegetarier: Kulinarisch gesehen haben die kom-
menden Wochen also wieder einiges zu bieten!

Kiichenkunde
Kraftiges, aromatisches Wildfleisch wird mit Vorteil
mariniert, Sanftschmeckendes wiirzt man dezenter.

Européischer Rothirsch

Nahrung: Graser, Krdauter, Knospen, Wald- und Wie-
senfriichte.

Fleisch: dunkel, rotbraun, mager mit langer Faser.
Eher kernig. Das Fleisch von alteren Tieren ist stren-
ger im Geschmack und wird daher vielfach mariniert.
Zubereitung: Hirschschnitzel, Hirschgeschnetzeltes,
Hirschpfeffer, Hirschwurst, (z.B. Bratwurst oder Tro-
ckenwurst).

Dambhirsch (Zucht)

Fleisch: rotbraunes, zartes Fleisch. Dezenter im Ge-
schmack und saftiger/fettiger als das Fleisch der
wildlebenden Artgenossen.

Zubereitung: Hirschpfeffer, -geschnetzeltes, -schnit-
zel, Steak vom Grill, geschmorte Hirschhaxe, Hirsch-
kotelett, Hirschhackbraten, gefiillte Ravioli.

Rehe

Nahrung: Suchen sich ihre Nahrung gezielt aus, am
liebsten fressen sie wiirzige Krauter, Gréser, Blatter
und Knospen. Im Herbst Beeren und Pilze, Eicheln,
Buckecken und Kastanien.

Fleisch: Das Futter wirkt sich auf den Geschmack des
Fleisches aus. Zartes, wohlschmeckendes Fleisch.
Kurzfaserig, rétlich braun, mager.

Zubereitung: Wegen seines feinen zarten Eigenge-
schmacks wird es mit Vorteil nicht mariniert, daher
besonders geeignet fiir Rehschnitzel, Rehfilets oder
Steaks aus der Nuss. Oder fiir Rehpfeffer, Rehriicken,
-terrine.

Gamswild

Fleisch: dunkles, aromatisches, saftiges Fleisch. Kann
etwas talgig (fettig) sein. Alteres Gamsfleisch schmeckt
etwas streng und wird daher hdufig gebeizt.
Zubereitung: Gemspfeffer, -riicken, Gamswurst.

Wildschwein

Nahrung: sind Allesfresser.

Fleisch: saftiges, kerniges und wiirziges Fleisch. Fett-
drmer, fester und aromatischer als jenes von Haus-
schweinen.

Zubereitung: Schmorbraten oder Ragout, Steaks zum
Grillieren oder Kurzbraten, Spareribs, Wurstprodukte
wie Wildschweinrohschinken. Muss immer durchge-
braten sein, da bei den Allesfressern Trichinengefahr
besteht! Zum Abtoten derselben ist eine Kerntempe-
ratur von 75 Grad notig.

Fasan

Nahrung: Isst vorwiegend pflanzliche Kost wie Ge-
treidekdrner, Samen, Beeren oder junge Gréser. Jung-
vogel: Insekten und Wiirmer.

Fleisch: hocharomatisches, helles und langfaseriges
Fleisch.

Zubereitung: Fasanenterrine, Fasanenbrust, Fasa-
nenconsommeé. Kann auch ganz gebraten werden.
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KETOGENE DIATEN GEGEN KREBS

Prof. Ulrike Kdmmerer, Dr. Christina Schlatterer, Dr. Gerd Knoll

KREBSZELLEN LIEBEN ZUCKER - PATIENTEN BRAUCHEN FETT

GEZIELT ESSEN FUR MEHR KRAFT UND LEBENSQUALITAT BEI KREBSERKRANKUNGEN
systemed Verlag, Liinen, 2012 / 265 Seiten / CHF 36.90 / ISBN 978-3-927372-90-0

Prof Uik Kienmeser
D, Crrtiing Schlatbenss | O Gind Knol

Krebszellen lieben Zucker -

Patienten brauchen Fett.

Gezielt essen fir mehr Kraft und
Lebensqualitat bei Krebesrkrankungen.

1

Inzwischen ist bekannt, dass ketogene Didten — also fett- und eiweissreiche
Kost mit gleichzeitig extrem reduzierten Kohlenhydraten — zwar langfristig
nicht die ultimative Losung fiir Ubergewichtsprobleme sind, sie sich aber auf
diverse Krankheitsverldufe, insbesondere neurologischer Art (Epilepsie, Alz-
heimer, Parkinson, Hirntumore), positiv auswirken kénnen. So wird im syste-
med Verlag Mitte September auch eine Neuerscheinung zu Alzheimer und ke-
togener Diadt aufgelegt. Im hier vorgestellten Buch geht es darum, wie weit ein
Krebspatient (alle Krebsarten, nicht nur Hirntumore) von der ketogenen Diat
profitieren kann. Es ist eine Tatsache, dass so mancher Krebspatient nach Ver-
besserungsmoglichkeiten seiner Erndhrung sucht. Und da ist eine ketogene
Didt durchaus eine Option, obwohl die wissenschaftliche Datenlage dazu noch
ziemlich diirftig ist. Die Hauptautorin Frau Prof. Kdmmerer hat zu diesem The-
ma bereits publiziert und eine Beobachtungsstudie mit 16 Tumorpatienten im
Endstadium geleitet. Fiir einige dieser Patienten war diese Erndhrungsform
aufgrund der enormen Einschrankungen unzumutbar, und sie brachen die Teil-

nahme ab. Bei fiinf der Patienten im Endstadium der Krebserkrankung war die Lage am Ende der Studie aber

stabil, was ein unerwartet positiver Befund war. Das Buch ist etwas anstrengend zu lesen, zum Gliick gibt es dazu

auch eine Praxisbroschiire, die beim Verlag zu bestellen ist.

FAZIT: @ Ketogene Didt ist eine Option, die Krebspatienten auf Wunsch als Erndhrungsunterstiitzung in Be-

tracht ziehen kénnen. @ Der Glaubenskrieg unter Wissenschaftlern interessiert einen Menschen mit einer lebens-

bedrohenden Erkrankung kaum. Diese Teile gleich zu Anfang des Buches hdtten auch weggelassen werden kénnen.

ZUKUNFTSFAHIG HAUSHALTEN UND KOCHEN

Hubert Hohler, Karl Koerber
NACHHALTIG GENIESSEN

REZEPTBUCH FUR UNSERE ZUKUNFT

TRIAS Verlag, Stuttgart, 2012 / 158 Seiten / CHF 28.90 / ISBN 978-3-8304-6053-4

Das Wort «nachhaltig» wurde 1980 zum ersten Mal im Naturschutz verwen-
det, und zwar auf Englisch («sustainable development»), heute ist es in aller
Munde. Und das ist wortlich zu nehmen, denn Nachhaltigkeit fangt unter
anderem beim Essen an. Hubert Hohler ist Kiichenchef an der Klinik Bu-
chinger am Bodensee und Dr. Karl von Koerber Erndhrungswissenschaftler
aus der Gruppe um Prof. Leitzmann. Die beiden zeigen mit diesem Buch, wie
lecker nachhaltiges Essen sein kann. Natiirlich, die Grundziige zukunfts-
fahiger Haushaltfithrung sind Interessierten schon lange bekannt, doch
in diesem Buch sind feine Rezepte, auch mit Fleisch zu finden, kombiniert
mit einem Vademecum der Grundlagen der Nachhaltigkeit beim Essen und
Kochen. Dabei geben die Autoren durchaus auch Denkanstdsse, die den Le-
ser erstaunen mogen. Zum Beispiel: «<Du musst essen, was du retten willst».
Spannend, dass es zwei Rezeptregister gibt, eines nach Zutaten geordnet
wie in jedem Kochbuch, das andere, viel interessanter, nach Saison.

Nachhaltig
e SENIGREN

unsere Zukunft

1

e &

FAZIT: © Viele gute Tipps fiir den nachhaltigen Alltag. @ Bioprodukte und Okostrom seien meist nicht teurer als

das konventionelle Zwillingsprodukt. Anscheinend kennen die Autoren die Preise in der Schweiz nicht.
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MINENFELD DER MENSCH-TIER-BEZIEHUNG

Hal Herzog

WIR STREICHELN UND WIR ESSEN SIE
UNSER PARADOXES VERHALTNIS ZU TIEREN
Hanser Verlag, Miinchen, 2012 / 315 Seiten / CHF 29.90 / ISBN 978-3-446-42922-2

Wieder einmal wage ich es, Thnen an dieser Stelle ein Buch zu unserer emotional
gepragten Entscheidung fiir oder gegen Fleisch vorzustellen. Daher an dieser Stel-
le erst einmal ein Disclaimer: Ich werde nicht von der Fleischindustrie gesponsert
und ich esse selbst sehr wenig Fleisch und liebe Tiere. Zum Buch: Der Autor Hal

Herzog ist amerikanischer Psychologe und Mitbegriinder der Anthrozoologie, ei- w I R ST R E I E H E I- N

nem noch relativ neuen Forschungszweig, der die Beziehung des Menschen zum
Tier untersucht. Seit 20 Jahren erforscht Herzog diese Beziehung und wirft mit
diesem Buch hochspannende Fragen auf. Warum entriisten uns grausame Hah-
nenkampfe, wahrend wir ein leckeres Brathuhn gerne geniessen? Ist ein Men-
schenleben immer wertvoller als ein Tierleben? Warum ist das Essen von Pferde-
und Hundefleisch fiir einige Menschen verwerflich, fiir andere nicht? Hitler setzte

UND

am 24. November 1933 in Deutschland das strengste Tierschutzgesetz der Welt in w I R E S S E N S | E

Kraft: Wie kann man Tiere lieben und Menschen hassen? Hal Herzog bietet keine
Losungen zu diesen mannigfaltigen Konflikten, aber viele Denkanstdsse. Obwohl
erviel von seinen eigenen Gedanken und Haltungen einfliessen lasst, ist das Werk
wissenschaftlich fundiert. Das 35 Seiten lange Quellenverzeichnis zeugt davon.

FAZIT: O Beim Lesen dieses Buches werden Sie viel Erstaunliches tiber Ihre eigene ethisch-moralische Haltung ge-

gentiber Tieren lernen. @ Alles ist immer komplizierter, als man denkt — sowohl fiir Vegetarier als auch fiir Carnivoren.

%irﬂ:sebel |
Saﬁ‘an
Eﬂgerhut

oy / 50 Pflanzen,
& die unsere Welt
~ yercindert haben

(B GERSTENBERG

MAL KRIMI, MAL KUNSTBUCH

Bill Laws, Frank Auerbach (Ubers.)

ZWIEBEL, SAFRAN, FINGERHUT

50 PFLANZEN, DIE UNSERE WELT VERANDERT HABEN

Gerstenberg Verlag, Hildesheim, 2012 / 224 Seiten / CHF 33.90 / ISBN 978-3-8369-2694-2

Zurzeit sind in den Buchhandlungen einige Neuauflagen von alten Pflanzenbii-
chern zu finden. Allesamt sind sie wunderschon anzuschauen, aber eines da-
von hat mich ganz besonders angesprochen. Dieses dsthetische Buch erzéahlt
die Geschichte von 50 Pflanzen, welche die Welt spektakular verdndert haben.
Thretwegen wurden Kriege gefiihrt, Ozeane iiberquert und Kontinente erobert,
Maschinen erfunden und Neuland erforscht. Was tdten wir ohne Weizen und
Reis, Pfeffer und Apfel? Entstanden ist ein iiberaus spannendes, botanisches
Geschichtsbuch, das politische und 6konomische Entwicklungen vor dem
Hintergrund der Nutzbarmachung dieser Pflanzen erzdhlt. Bill Laws kombi-
niert geschickt Geschichte mit alten Bildern, Gedichten, Liedern und Anekdo-

ten zu den jeweiligen Pflanzen. Was hat Stalin mit der Sonnenblume zu tun, was die Olive mit kunstvoller Keramik?

Nicht alle der 50 Pflanzen sind tibrigens zum Verzehr bestimmt. Aber auch Erndhrungsfachleute konnen mal tiber

ihr Fachgebiet hinaus schnuppern und sich zur Geschichte von Hanf, Koka oder Kautschuk informieren.

FAZIT: © So spannend kann Kulturgeschichte sein. @ «Printed and bound in China»!?! Wunderschén, aber

nicht gerade nachhaltig.

MONIKA MULLER
dipl. Erndhrungsberaterin HF

Die Autorinnen dussern an dieser Stelle ihre personliche Meinung. Diese muissen nicht zwangsldufig mit derjenigen der SGE libereinstimmen.
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sge Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Nt

CHRISTIAN RYSER
ist Geschdftsfiihrer der SGE

KW

» IM ZEICHEN DER SINNE

Das aktuelle Tabula widmet sich den Sinnen. Dadurch
inspiriert, l4sst sich auch immer wieder hinterfragen,
wie «sinnvolly unser Tun und Lassen im Bereich Er-
nahrung ist. Setzen wir auf die richtigen Erndhrungs-
empfehlungen? Vermitteln wir verstédndliche Bot-
schaften? Erreichen wir damit wirklich die Zielgrup-
pen? Und so weiter. Um den Rahmen dieser Fragen ab-
zustecken, versucht die SGE zur Besinnung zu
kommen. Mit andern Worten: Die Strategie 2007-2012
lauft aus und soll iberprift werden, damit die Leitli-
nien fiir die Folgejahre 2013-2017 gezeichnet werden
koénnen. Mit diesem Vorhaben beschéaftigen sich zur-
zeit der Vorstand, die Fachkommissionen und die Ge-
schaftsstelle der SGE. Vorab sei nur so viel verraten:
Dramatische Kursédnderungen des SGE-Schiffes sind
nicht zu erwarten, da sie auch nicht notwendig sind.
Die Bewegungsférderung wird wichtiger, so auch die
Entspannung und die Nachhaltigkeit. Und mit diesen
zuséatzlichen Dimensionen werden implizit die Sinne
vermehrt angesprochen. Hoffentlich ein weiterer
Schritt zur Erndhrung als sinnvollem Genuss!

» UNSINNIG IST...

. mit Rauchen aufzuhoren, ohne ans Gewicht zu
denken. Beim Vorhaben «Rauchstopp ohne Gewichts-
zunahme» kénnen wir Unterstiitzung bieten. Die er-
folgreiche Rauchstopp-Broschiire der SGE wird mit
Unterstlitzung von Pfizer und der Lungenliga beider
Basel neu aufgelegt. Profitieren Sie rechtzeitig von der
Subskriptionsphase und bestellen Sie die Publikation
ab ca. Ende Oktober unter www.sge-ssn.ch!

» TV MACHT SINN!

Das Media-Kit «Schnitz&Schwatz. Das gesunde Fern-
sehen fir Kinder» enthalt sechs thematische, fiir den
Unterricht aufbereitete Folgen der gleichnamigen
Fernsehstaffel. Das Booklet zu den beiden DVDs gibt
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eine Fiille von konkreten Anregungen, wie sich Medi-
enbildung anhand der Themen Erndhrung und Bewe-
gung lustvoll und buchstidblich schmackhaft in den
Unterricht des 3.-5. Schuljahrs einbauen lasst.

Auf www.sge-ssn.ch/shop profitieren SGE-Mitglieder
bis Ende Oktober von einem Subskriptionspreis.

SINNVOLLE REFERENZEN:

DIE 3-LANDER-TAGUNG IN WIEN 2012

Am 27.-28.9.2012 wird in Wien die Fachtagung der
Deutschen, Osterreichischen und Schweizerischen

>

Gesellschaften fiir Erndhrung tiber die Bithne gehen!
Die Tagung ist ganz den sich zurzeit in Uberarbeitung
befindenden DACH-Referenzwerten gewidmet. Infos
zum Programm und zur Anmeldung finden Sie unter
www.sge-ssn.ch/kalender.

» SINNVOLLE LEBENSPHASE
Mit dieser Tabula-Ausgabe verab-
schieden wir Regina Meyer, welche
in den Ruhestand treten wird. Sie
war vor 15 Jahren der SGE beige-
treten, fiir die Mitgliederadminis-
tration und hauptséchlich fir die
Organisation der nationalen SGE-

Fachtagung verantwortlich. Wir
danken Regina ganz herzlich fiir al-

A Regina Meyer

les Geleistete und wiinschen ihr fir
die Zukunft alles Gute!

» SINNLICHER URLAUB...

Eine andere Lebensphase, ndmlich der Mutterschafts-
urlaub, wird fiir Angelika Hayer, die Fachbereichsleite-
rin Erndhrungwissenschaften und Gesundheitsférde-
rung, gegen Ende Jahr eintreten. Wir wiinschen Ange-
lika schon jetzt alles Gliick und viel Freude!

eeccccccccce ©00000000000000000000000000000000000000000000000

VERANSTALTUNG
» Symposium: «100 Years of Vitamins — past, present,
future: Micronutrients — macro impacty, 30.11.2012 an
der Universitdt Basel. Programm und Anmeldung unter
www.sge-ssn.ch/kalender
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Die Schweizer Nahrwerttabelle bietet:

+ Aktualisierte und erweiterte Daten zu Schweizer Lebensmitteln

+ Angaben zu 33 Nahrstoffen von Gber 700 Lebensmitteln

+ Neu: Angaben zu Jod

- Referenzwerte fur die Energie- und Nahrstoffzufuhr von
Jugendlichen und Erwachsenen

- Hintergrundinformationen zum ausgewogenen und genussvollen
Essen und Trinken

+ Tabellen zum Vitamin- und Mineralstoffverlust je nach Zubereitungsart

Talon einsenden an: Schulverlag plus AG, Belpstrasse 4

EINE DATENBANK ZU PA

Eigentlich macht man es heutzutage umgekehrt: Alles,
was einmal zu Papier gebracht wurde, wird von fleissi-
ger Menschenhand in Datenbanken gespeichert. Warum
brauchen wir also ein weiteres Buch, wenn doch vieles
bereits im Internet verfiighar ist? Diese Frage stellte
sich uns auch am Anfang des Projektes zur Neubearbei-
tung der Schweizer Nahrwerttabelle. Nach Diskussio-
nen kam das Projektteam, bestehend aus Mitarbeitern
der SGE, des Bundesamtes fiir Gesundheit BAG und der
ETH Zirich, zum Schluss, dass Biicher fiir jedermann
zugénglich sind, unabhéngig von Internetverbindun-
gen und Computerkenntnissen. Zudem ist ein Buch
schneller aufgeschlagen als ein Computer hochgefah-
ren, hat keine Viren und stiirzt nicht ab.

Anhand der Empfehlungen zum ausgewogenen und ge-
nussvollen Essen und Trinken, basierend auf der kiirz-
lich lancierten Schweizer Lebensmittelpyramide, wur-
de ein anschaulicher und praxisnaher Einstieg in das
ansonsten zahlenlastige Buch gefunden. Mit dem neuen
Titelbild und der farblichen Gestaltung versuchten wir,

Buch, Format A5: 21 cm x 14,8 cm, 110 Seiten, farbig, illustriert,
1. vollstandig Uberarbeitete Auflage, 2012

Preis SGE-Mitglieder: CHF 17.60, plus Versandkosten
Preis Nichtmitglieder: CHF 22.-, plus Versandkosten

Exemplare Schweizer Nahrwerttabelle

Exemplare Table de composition nutritionnelle suisse

Exemplare Tabella svizzera dei valori nutritivi

Ich bin Mitglied der SGE.
Meine Mitgliedernummer lautet: cccceeeeeecccccccccccsccccsccccsns

Name / Vorname:

E-Mail / Telefon:

Beruf:

Strasse:

PLZ / Ort:

8, Postkonto 366, 3000 Bern 14 / Fax +41 58 268 14 15

attrak-
tive Akzente zu

PIER BRINGEN v
setzen. So hoffen wir, den Spagat zwischen Laienpub-
likum und professionellen Nutzern geschafft zu haben.
Weiter vereinigt die Schweizer Nahrwerttabelle die Da-
ten der Nahrstoffgehalte von tiber 700 Lebensmitteln.
Dabei beschrankt sich dieses Werk nicht nur auf die
blosse Bereitstellung von Daten, sondern erkléart diese
auch. Neben Empfehlungen fiir die Zufuhr verschiede-
ner Vitamine und Mineralstoffe sowie Eiweiss, Fett und
Kohlenhydrate legten wir ein spezielles Augenmerk auf
die Bedirfnisse von Jugendlichen und &lteren Erwach-
senen.
Die Schweizer Nahrwerttabelle wurde in regelméssi-
gen Abstdnden tberarbeitet, aus Kostengriinden lei-
der nicht immer in allen drei Landessprachen. Auch
dieses Jahr war uns lange nicht klar, ob es neben der
deutschen und franzoésischen Ausgabe eine italienische
geben wird. Dank der grossziligigen Unterstlitzung des
Kantons Tessin kénnen wir nun aber auch die italie-
nischsprachige Schweiz bedienen.

STEFFI SCHLUCHTER / SGE Projektleiterin

Ihre Meinung interessiert uns! Schreiben Sie an info@tabula.ch oder an
Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE, Schwarztorstrasse 87, Postfach 8333, 3001 Bern

Tabula N° 3/2012
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_AGENDA_ , okrosen

Stillen - auch fur die Zukunft
das Beste: Kurztagung fur Fachleute und Medienschaffende. Im
Volkshaus Zurich. » www.stiftungstillen.ch

5 OKTOBER

Gourmesse: Was ist ursprunglich, echt, authentisch und unver-

falscht? Die Gourmesse gibt eine Antwort und zeigt, dass es fur

echte Genusse einen echten Markt gibt. Im Ztrcher Kongresshaus.
» www.gourmesse.ch

schmackslabors kénnen die Besucher lernen, Unterschiede zu
erkennen und ihren Geschmackssinn zu verfeinern. In Zurich .
» www.slowfood.ch

9'-10° NOVEMBER

Seminar Nahrungsmittelunvertraglichkeiten: Zwei-Tages-Pra-
xisseminar fur Erndhrungsberatende. Das Ziel ist, Fachwissen
sicher in den Beratungsprozess umsetzen und integrieren zu
kénnen, der Erfahrungsaustausch, sowie die Methoden- und Be-
ratungskompetenz zu erweitern. In Bern. » www.aha.ch

12°-13° OKTOBER
Update Erndhrungsmedizin 2012. In Munchen.
» www.akademie.ziel.tum.de

25°-26° OKTOBER
Gespréchsfithrung in der Behandlung von Ubergewicht: Weiterbil-
dung fur Fachpersonen. In Zurich. » www.akj.ch

26°'-27° OKTOBER

6. conference of EFAD (European Federation of the Associations
of Dietitians) Life Long Learning for a Secure Nutrition Future.
In Portoroz, Slovenia » www.efad.org

9'NOVEMBER
Slow Food Market: Vielen kleine Produzenten préasentieren
ihre Spezialitdten und ihr Kénnen. In der Oenothek und in Ge-

21°'NOVEMBER

Hepa: 5. Nationales Treffen der Netzwerke: Teil 1: Aktuelle natio-
nale Entwicklung «<Erndhrung und Bewegung. Teil 2: «Schwung im
Alter». In Magglingen. » www.hepa.ch

22° NOVEMBER

Bewegung und Erndhrung rund um die Schwangerschaft: aus
der Perspektive von Physiotherapie und Erndhrungsberatung.
An der Berner Fachhochschule. » www.bfh.ch

30° NOVEMBER
Symposium «100 Years of Vitamins - past, present, future:
Micronutrients - macro impact». Organisation: Schweizerische
Gesellschaft fur Ernahrung SGE, Osterreichische Gesellschaft
fur Ernahrung OGE. An der Universitat Basel, Vesalianum.

» www.sge-ssn.ch/kalender

cooooooooooo.occooooooooooo-cccooooooooooo-coco.ooooooooo-ccczbooooooooo-ooco.ooooooooo-cccooooooooooo.occooooooooooo-cccooo

tabula

tabula N° 4/2012 _ Das nachste Tabula geht der Fra-
ge nach: Wie viel Schweiz steckt tatséchlich in Schwei-
zer Produkten? Ausserdem begleiten wir einen Fischer bei
seiner Arbeit und nehmen Safran genauer unter die Lupe
(auch hier gibt es die Variante «Swiss Maden).
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: PREVIEW / BESTELLTALON_
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- Gratisexemplare Tabula N°4/2012

Exklusiv fur SGE-Mitglieder und Tabula-AbonnentInnen
Versandkosten: 20-50 Ex. & CHF 20.- / 51-100 Ex. a CHF 25.- /
101-200 Ex. a CHF 30.-

. Tabula Abonnement (4 Ausgaben pro Jahr)
Inland CHF 30.- / Ausland CHF 40.- (Versandkosten inklusive)

[l sce-Mitgliedschaft
Jahresbeitrag CHF 75.- (Tabula-Abonnement inklusive)

Name / Vorname:

E-Mail / Telefon:

Strasse:

PLZ / Ort:
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Talon bis zum 15°"NOVEMBER 2012 einsenden an: Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE, Schwarztorstrasse 87,
Postfach 8333, 3001 Bern, Tel +41 31 385 00 00 / Fax +41 31 385 00 05/ info@sge-ssn.ch



