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Medienpaket Essstorungen

Praxisorientiertes, dreiteiliges Videoset der Arbeitsgemeinschaft
Essstorungen (AES) mit Begleitmaterialien

Eﬁﬁﬂj“m‘* Inhalt des Videos
e v S ~ Die drei Anspielfilme der VHS-Kassette sind thematisch
wie folgt gegliedert:
= Essen und Hungern als Notsignal — Dauer: 9 Minuten
= Hungern nach Schonheit — Dauer: 9 Minuten
= Im Einklang mit meinem Korper — Dauer: 15 Minuten

Begleitmaterial

Das Begleitmaterial besteht aus einer Broschiire. Im methodisch-didaktischen Teil der Begleitbroschiire werden
zu jedem der drei Anspielfilme Arbeitsvorschldage gemacht und Méglichkeiten aufgezeigt, wie die Auseinander-
setzung mit den drei Themen strukturiert werden kann.

Im medizinisch-psychologischen Teil der Broschiire sind einige Grundinformationen zu den Bereichen Friiher-
kennung und Empfehlungen fiir das Vorgehen bei Interventionen zu finden.

Die Broschiire gibt ebenfalls Literaturhinweise und macht weiterfithrende Adressangaben.

BESTELLUNG

Ich bestelle
_ Medienpaket «Essstérungen« zu CHF 70.- + Versandkosten

Name/Vorname
Strasse
PLZ/Ort
Datum/Unterschrift
- SGE Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung Senden Sie den ausgefiillten Bestelltalon bitte an:
V SSN Société Suisse de Nutrition SGE, Postfach 361, 3052 Zollikofen, Fax 031 919 13 14,
SSN Societa Svizzera di Nutrizione E-Mail: shop@sge-ssn.ch
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Gesunde Fette
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Dr. med. Peter Singer

ist Privatdozent und
Facharzt fiir Innere
Medizin, Biochemie und
Laboratoriumsdiagnos-
tik in Bensheim bei
Frankfurt. Er begann vor
30 Jahren mit klinischen
Forschungen tiber
Omega-3-Fettsciuren.
1991 erhielt er in Ziirich
den Preis der Stiftung
zur Férderung der
Emdhrungsforschung
und Erndhrungsauf-
kldrung (ISFE), 1994
den Sonderpreis der
Deutschen Herzhilfe.

In den letzten zwei Jahrzehnten hat
keine Substanzgruppe ein so lebhaftes
wissenschaftliches und offentliches Interes-
se gefunden wie die Omega-3-Fettsduren.
Dass sie «gut fiirs Herz» sind, ist mittler-
weile Allgemeingut. In Zahlen ausgedriickt
heisst das: Omega-3-Fettsduren fiihren in
der Primdrprdvention zur Reduktion
todlicher Herzinfarkte um 40 bis 50%, in
der Sekunddrprdvention um 30%.

Seit einigen Jahren sind die Wirkun-
gen der Omega-3-Fettsauren auf Herz-
rhythmusstorungen sowie den plotzli-
chen Herztod in den Mittelpunkt des
Interesses geriickt. In grossen epidemiolo-
gischen Studien wurde iibereinstimmend
eine Reduktion des plotzlichen Herztods
um etwa 50% festgestellt. Als Ursache
wird eine Verminderung von Herzrhyth-
musstorungen in der gleichen Grissen-
ordnung diskutiert.

Es ist in der normalen Erndhrung der
Bevolkerung in Mitteleuropa und USA von
einem Defizit an Omega-3-Fettsduren
auszugehen. Ein optimaler Bedarf fiir die
Primdrprdvention ist zahlenmdssig nicht
eindeutig festgelegt: Er bewegt sich zwi-
schen 0,3 g/Tag bis 0,65 g/Tag (ISSFAL).

Nach aktuellen Richtlinien der American Heart Association
(AHA) wird fiir die Sekunddrprdvention sogar eine Zufuhr
von etwa 1,0 g/Tag propagiert. Diese ist durch vermehrten
Verzehr von fetten Meerfischen (Frischfisch, Konserven) allein
nicht zu decken, da Uberfischung und Umweltkriminalitiit
auf den Meeren fette Meerfische als natiirliche Ressource
limitieren. Auch Pflanzenole sind als alleinige Quelle der

biologisch wirksamen langkettigen Omega-3-Fettsduren nicht
ausreichend. Daher wird aktuell ein gemischtes Versorgungs-
konzept erwogen, in dem Meerfische, Aquakulturen, Fischol-
kapseln, Algendle, Pflanzenéle und funktionelle Lebensmittel
(Omega-3-Fettsduren z.B. in Brot, Eiern und Sdften) ein breit
gefdchertes Angebot bieten konnen. Da jedoch dazu noch
keine ausreichenden praktischen Erfahrungen vorliegen, sind
derzeit viele Detailfragen der Anwendung offen. Eine praxis-
orientierte Forschung zur Erschliessung von Omega-3-Fett-
sdaurequellen wird uns in den ndchsten Jahren weitere Er-
kenntnisse liefern miissen.
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Essen wie die Eskimos?

Die Datenlage ist heute klar: Wer mehr Fisch isst, senkt sein Risiko,
einen Herzinfarkt zu erleiden oder am pldtzlichen Herztod zu
sterben. Verantwortlich daftr sind die vor allem in fettem Fisch
vorkommenden, langkettigen Omega-3-Fettsauren. Diese sind auch
wichtig fiir die Hirnentwicklung und die Sehféhigkeit beim Ungebo-
renen. Verschiedene Gremien empfehlen deshalb, mindestens 2-mal
wochentlich Fisch zur Forderung der Herzgesundheit.

VON MONIKA MULLER, DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN
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britische Biochemiker Hugh

Sinclair eine Forschungsrei-
se in die Eiswiiste nach Gronland.
Dabei machte er eine interessan-
te Entdeckung: Bei den Urein-
wohnern, den Inuit, traten so gut
wie nie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen auf. Sinclair vermutete
als Ursache die fischreiche Erngh-
rung. Ein gleicher Zusammen-
hang konnte auch bei Bevolke-
rungsgruppen in Japan mit ho-
hem Fischkonsum festgestellt
werden.

e, Wy Im Jahr 1944 unternahm der

Fischole schiitzen
das Herz

Heute bestdtigen die Daten
mehrerer grosser epidemiologi-
scher Studien und auch von be-
deutenden Interventionsstudien
mit Fischol die Vermutungen
Sinclairs. Die im Fisch vorkom-
menden, langkettigen Omega-3-
Fettsdauren Eicosapentaensdure
(EPA) und Docosahexaensdure
(DHA) haben eine herzschiit-
zende Wirkung. Bei guter Versor-
gung mit EPA und DHA stellte
man eine deutliche Reduktion der
Falle von «plotzlichem Herztod»
fest, wobei eine direkte Einwir-
kung der langkettigen Omega-3-
Fettsduren auf die Arrhythmien
beobachtet wurde, die vermut-
lich auf eine Verbesserung gewis-
ser Ionenfliisse im Herzmuskel
zurlickzufiihren ist.

Auch die Zahl der klassischen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wird nach regelmassigem Fisch-
konsum verringert. Da die Cho-
lesterinwerte - sowohl das
«schlechte» LDL wie auch das
«gute» HDL - nur unwesentlich
verdndert werden, sind offenbar
andere Mechanismen fiir diese
Schutzwirkung verantwortlich.
Auffallend ist ein Senkung der Tri-
glyceridwerte im Blut, die bei
Hyperlipiddmien besonders deut-
lich ist. Auch eine Verrinngerung



der Blutgerinnung sowie entziin-
dungshemmende Wirkungen
spielen im komplexen Wirkungs-
feld dieser Fettsduren eine Rolle.

Auch das Gehirn
profitiert

Die Omega-3-Fettsaure DHA
ist entscheidend an der Entwick-
lung von Gehirn und Sehkraft
beim Fé&tus beteiligt. Eine genii-
gende Zufuhr dieser Fettsdure ist
deshalb besonders wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit von
Bedeutung. In mehreren Studien
konnte gezeigt werden, dass die
miitterlichen Reserven an DHA
bis zum Ende der Stillzeit mas-
siv abnehmen. In Gegenden mit
geringem Fischkonsum wurden
bei Miittern das gehaufte Auftre-
ten von Wochenbettdepressionen
mit tiefen Werten bei den lang-
kettigen Omega-3-Fettsauren in
Verbindung gebracht.

In zwei grossen niederlandi-
schen Studien konnte gezeigt
werden, dass Fischesser ein um
50% geringeres Risiko haben,
eine Altersdemenz zu entwi-
ckeln, als Zeitgenossen, die die-
sem Genuss abhold sind. Auch
die giinstige Beeinflussung von
verschiedenen psychischen Er-
krankungen und von diversen
Autoimmunerkrankungen wie
zum Beispiel der entziindlich-
rheumatischen Erkrankungen
durch die wertvollen Fischfett-
sduren stehen zur Diskussion.

Wenn zwei sich streiten

Neben den Omega-3-Fett-
sduren gibt es noch eine weitere
Gruppe von mehrfach ungesattig-
ten Fettsduren, die fiir den Men-
schen untentbehrlich sind: die
Omega-6-Fettsduren. Zu dieser
Gruppe gehoren etwa die pflanz-
liche Linolsdure, welche beson-
ders in bestimmten Pflanzendlen
wie Sonnenblumen-, Maiskeim-
und Disteldl zu finden ist, sowie

die Arachidonsaure, welche in tie-
rischen Nahrungsmitteln vor-
kommt.

Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren sind sozusagen Konkur-
renten: Die beiden in Pflanzen
vorkommenden Vertreter der bei-
den Gruppen - Linolsdure fiir die
Omega-6-Familie, Alpha-Lino-
lensdure fiir die Omega-3-Fami-
lie - bendtigen fiir ihre Umwand-
lung in die langkettigen Formen
die gleichen Enzyme. Kommt
dazu, dass die aus der jeweili-
gen Fettsdurefamilie gebildeten
Gewebehormone manche Prozes-
se — etwa die Plattchenaggrega-
tion oder Entziindungsvorgange
- im gegenteiligen Sinne beein-
flussen.

Die Umwandlungsrate von
der pflanzlichen Omega-3-Alpha-
Linolensdure in die langkettige
Form DHA ist im menschlichen
Korper ohnehin verschwindend
klein. Bei Mdnnern ist diese Um-
wandlung zudem bedeutend
schlechter als bei Frauen im
gebarfdhigen Alter. Infolge der
Konkurrenzsituation bei den be-
teiligten Enzymen ist die Um-
wandlungsrate von der Alpha-
Linolensdure in EPA und DHA
zusdtzlich schlechter bei Perso-
nen, die viel Linolsdure aus Son-
nenblumen-, Maiskeim- oder
Disteldl essen.

Das waren noch Zeiten

Es wird angenommen, dass
der frithe Homo sapiens die bei-
den Fettsdaurefamilien in einem
Verhéltnis von etwa 1 zu 1 ge-
gessen hat. Die erste grosse Ver-
dnderung trat ein, als die Jager
und Sammler sesshaft wurden
und anfingen, Getreide anzubau-
en, das punkto Fettsduren sehr
Omega-6-lastig ist. Die grosste
Verschiebung geschah jedoch im
Zuge der Industrialisierung in
den letzten hundert Jahren: Ol-
friichte, die zuvor in der mensch-
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Omega-3-Fett-
sduren als Frost-
schutz: Fische
nehmen mit der
Nahrung Alpha-
Linolensdure, EPA
und DHA auf. Die
beiden langkettigen
Molekiile EPA und
DHA machen die
Zellen beweglicher
und erméglichen,
dass die Fische im
kalten Wasser
Liberleben kénnen.

lichen Erndhrung praktisch kei-
ne Bedeutung hatten, wurden
nun in grossen Mengen ange-
pflanzt. So hat heute das vor
Omega-6-Fettsduren strotzende
Sonnenblumendl den grossten
Marktanteil bei den Pflanzendlen.

Auch die Intensivierung der
Landwirtschaft trug dazu bei,
dass Omega-3- zunehmend durch
Omega-6-Fettsduren verdrdngt
wurden. Denn das Vieh musste
schneller und mehr Fleisch, Milch
und Eier liefern, eine Anforde-
rung, die mit der artgerechten,
Omega-3-betonten Weidefiit-
terung nicht moglich war. Also
musste Omega-6-lastiges Getrei-
de und anderes Kraftfutter her.
Das wiederum blieb nicht ohne
Einfluss auf die Fettqualitdt der
tierischen Produkte.

Dazu greifen wir - Zeit ist ein
knappes Gut - immer ofter zu
Fertigprodukten. Nun ist es aber
so, dass die Omega-3-Fettsduren
im industriellen Prozess der
Nahrungsherstellung problema-
tisch sind. Sie sind bedeutend
anfdlliger fiir Oxidation und
Ranzigwerden. Die Nahrungsmit-
tel bleiben weniger lange haltbar.
Zudem sind die Omega-3-hal-
tigen Ole sehr fliissig und lassen
sich weniger gut verarbeiten als
Ole und Fette mit weniger Dop-
pelbindungen. Deshalb werden
die meisten Pflanzendle kurzer-
hand gehartet (hydriert), bevor
sie zur Nahrungsmittelproduk-
tion verwendet werden. Die Dop-
pelbindungen der kostbaren Al-
pha-Linolensdure aus dem Raps-
0l zum Beispiel werden dabei zu
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nahezu 100% zerstort — der Ome-
ga-3-Charakter geht dabei voll-
standig verloren.

Mehr Fisch, weniger
Sonnenblumenél

Als optimal gilt heute ein
Gesamttagesverhaltnis von Ome-
ga-6 zu Omega-3 von hochstens
5 zu 1. Wahrend dieses Verhalt-
nis bei Fischen - auch bei fettar-
men - wesentlich tiefer liegt,
zeigt die Schweizer Durch-
schnittskost typischerweise Wer-
te von 10 zu 1 bis 20 zu 1. Ver-
antwortlich dafiir ist nicht nur die
geringe Zufuhr von Omega-3-
Fettsauren, sondern auch der hohe
Verbrauch des Omega-6-lastigen
Sonnenblumendls.

Pflanzenkost reicht nicht

Um den Bedarf an Omega-3-
Fettsdauren zu decken, geniigt es
sehr wahrscheinlich nicht, nur
die pflanzliche Omega-3-Fettsdure
iiber Blattgemiise, Blattsalate,
Walntisse, Rapsol und Leinsamen
aufzunehmen. Bereits werden
deshalb von verschiedenen Gre-
mien auch die beiden langketti-
gen Omega-3-Fettsduren EPA und
DHA in den Empfehlungen expli-
zit erwahnt. Die International So-
ciety for the Study of Fatty Acids
and Lipids (ISSFAL) hat im Juli
2004 Richtlinien fiir die empfoh-
lene Aufnahmemenge von EPA
und DHA definiert und auf
500 mg pro Tag festgesetzt. Fiir
die franzosische Bevolkerung be-
stehen seit 2001 verbindliche
Empfehlungen fiir EPA und DHA
von 500 mg pro Tag fiir den Mann
und 400 mg pro Tag fiir die Frau
und die Briten empfehlen 450 mg
EPA und DHA pro Tag fiir die Ge-
samtbevdlkerung.

Die Empfehlungen der Ame-
rican Heart Association (AHA)
gehen noch weiter: mindestens
0,5-1,8 g langkettige Omega-3-
Fettsduren pro Tag und Person,

Problematisches
Sonnenblumendl: In
der Schweiz ist
Sonnenblumend!
der Spitzenreiter in
Privathaushalten
und in der Gastro-
nomie. Der hohe
Verbrauch von
Sonnenblumendl ist
mitverantwortlich
fiir die schlechte
Versorgung der
Bevélkerung mit
Omega-3-Fett-
sduren.
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das entspricht dem Konsum von
mindestens zwei Portionen fet-
tem Meerfisch pro Woche. Diese
Empfehlung ist allerdings sowohl
im Hinblick auf die Schadstoff-
belastung - gerade von fettrei-
chen Meerfischen - als auch un-
ter 0kologischen Gesichtspunk-
ten kritisch zu betrachten (vgl.
Seiten 8-9).

Auch Siisswasserfisch
ist gesund

Mit magerem Fisch, mit
Fleisch und Eiern sind die hoch-
gesteckten Ziele bei den lang-
kettigen Omega-3-Fettsauren EPA
und DHA aber nur schwer zu er-
reichen. Wobei zu sagen ist, dass
magerer Fisch nicht nur weniger
EPA und DHA enthdlt als fetter,
sondern auch weniger des Ge-
genspielers, der Arachidonsdure.
Wenn wir nur das Gesamtver-
héltnis von Omega-3- und Ome-
ga-6-Fettsduren im Fisch betrach-
ten, so steht der Siisswasserfisch
seinen fetten Kollegen aus dem
Meer kaum nach. Zudem sind ge-
wisse Stisswasserfische, insbe-
sondere aus kalten Gewdssern
wie etwa Bergseen, dhnlich gute
Omega-3-Quellen wie Meerfische
und dabei bedeutend weniger
schadstoffbelastet. Dazu gehoren
zum Beispiel verschiedene Forel-
lenarten, die ja mit dem Lachs
nahe verwandt sind. Zudem ldsst
sich durch spezielles Futter der
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DHA-Anteil zusatzlich steigern,
wie Fiitterungsversuche mit Mi-
kroalgen an Zuchtforellen gezeigt
haben. Der DHA-Anteil solcher-
art gefiitterter Fische konnte um
25% erhoht werden.

Auf die Zubereitung
achten

Trotzdem wird der magere
Siisswasserfisch von Herzorgani-
sationen nicht empfohlen. Dies
nicht nur wegen der geringeren
EPA- und DHA-Gehalte, sondern
auch wegen der Art der Zuberei-
tung. Eine Untersuchung von
Dariush Mozaffarian (vgl. TA-
BULA 3/2003, S. 15) zeigte ndm-
lich, dass magere Fische haufig
frittiert oder mit fetten Saucen
«angereichert» werden. Fettreiche
Fische werden hingegen meistens
«nature» genossen. Kommt dazu,
dass beim Frittieren die Fettsau-
renzusammensetzung verdndert
wird - insbesondere das Verhalt-
nis von Omega-6- zu Omega-3-
Fettsduren wird negativ beein-
flusst, wodurch der protektive
Effekt fiir Herz und Kreislauf teil-
weise oder ganz verloren geht.
Zudem konnen bei unsachge-
massem Frittieren die schadli-
chen Transfettsduren gebildet
werden. Allgemein konnte ge-
zeigt werden, dass die Zuberei-
tung ein ausschlaggebender Fak-
tor fiir den Herzschutz von Fisch
ist. Wobei diinsten, poschieren
und braten auf der positiven Sei-
te stehen und frittieren generell
ein Frefel am kostbaren Gut dar-
stellt. Ein Zander auf Gemtisebett
ist also auch herzgesund. Ein
frittierter Egli mit fetter Tartare-
sauce jedoch nicht.

Griinfutter fiir Kithe

und Hiihner

Die beiden langkettigen Ome-
ga-3-Fettsduren EPA und DHA
kommen nicht nur im Fisch, son-
dern in samtlichen tierischen Pro-



dukten vor, jedoch in bedeutend
geringerer Menge (s. Kasten).
Wie hoch der Gesamtgehalt an
Omega-3-Fettsduren in tierischen
Produkten ist, hangt insbesonde-
re von der Fiitterungsmethode ab.
Je mehr Gras- und je weniger
Kraftfutter ein Tier frisst, desto
hoher ist der Omega-3-Gehalt.
Das bedeutet also ein klares Plus
fiir Fleisch und Kdse aus extensi-
ver Produktion und fiir Bioqua-
litat.

Dem Gefliigel kommt in die-
ser Hinsicht eine besondere Be-
deutung zu, da Gefliigel im Ge-
gensatz zum Saugetier auch DHA
in bedeutenden Mengen bilden
kann. Insbesondere beim Feder-
vieh ldsst sich mit geeignetem
Futter, zum Beispiel Zusatz von
Leinsamen, der DHA-Gehalt so-
wohl im Fleisch als auch im Ei
erhohen.

Bei der Kuh bleibt die Um-
wandlung dagegen grosstenteils
auf der Vorstufe von DHA stehen.
In Milchprodukten von mit Gras
gefiitterten Kiihen finden wir
wohl viel Alpha-Linolensaure, je-
doch eher wenig EPA und kaum
DHA.

Die Alternativen:
Mikroalgen und Fischol

Neuerdings werden fiir die
menschliche Ernahrung zusatzli-
che DHA-Quellen erschlossen, die
sowohl okologisch als auch
punkto Schadstoffbelastung we-
niger problematisch sind als
Fisch. Die verschiedenen Famili-
en von Mikroalgen, welche DHA
produzieren und auch dem Fisch
als DHA-Quelle dienen, konnen
geziichtet und deren Ol isoliert
werden. So ist in Deutschland
bereits unter der Novel-Food-Ver-
ordnung ein Mikroalgendl mit
hohem DHA-Gehalt zugelassen
und in verschiedenen Nahrungs-
mitteln und auch als Nahrungs-
supplement erhaltlich.

Gehalt an langkettigen

Omega-3-Fettsauren

500 mg der beiden «marinen» Omega-3-Fettsauren
EPA und DHA sind enthalten in:

r==m 14 g
== 15 g
reet»> )5 ¢
~~ 60 g
b 75 g
(] 5
®
£ 425 g
all» 425kg
i 2,75 kg

B 1075kg
@ 385K
750 g
310kg

Thunfisch

Lachs

Makrele

Hering

Forelle

Eier, konventionelle Fiitterung

Omega-3-Eier (Zusatzfiitterung mit
Leinsamen)

Huhn (Brust mit Haut),
konventionelle Fiitterung

Schweinefleisch, konventionelle Mast

Schweinefleisch mit Leinsamen-
zufiitterung

Rindfleisch, konventionelle Mast
Rindfleisch, extensive Weidhaltung
Bergkase, reine Weidehaltung

Kase, konventionelle Fiitterung

#.  Eine handelsiibliche Fischdlkapsel enthalt
% 00 mg EPA und DHA

QUELLEN: SOUCI, FACHMANN, KRAUT/ETH ZURICH/TRADILIN

In der Schweiz miissen wir
auf diese Moglichkeit noch etwas
warten, denn noch keines dieser
Mikroalgenprodukte ist zugelas-
sen. Bis es soweit ist, bleibt als
Alternative Fischol. Die Fettsdu-
ren der Fischolkapseln werden
aus Hochseefischen oder aus
Lachsol gewonnen, von uner-
wiinschten Begleitstoffen wie
Schwermetallen und weiteren
Schadstoffen sowie von Vitamin
A und D gereinigt und standardi-
siert. Damit kann eine gleich
bleibende Qualitdt und Omega-3-
Fettsaurenmenge garantiert wer-
den.

Der Lebertran aus Grossmut-
ters Zeiten sollte hingegen nicht
mehr konsumiert werden. Er
schwankt im Fettsauregehalt, ist
belastet mit zu hohen Vitamin-
A- und D-Dosen und allenfalls
auch mit Schadstoffen. Zudem ist
er aus der Leber von Dorsch her-

gestellt, einem der weltweit am
starksten bedrohten Fische.

Nicht von einem Extrem
ins andere verfallen

Aus Fehlern sollte man be-
kanntlich lernen. Sie erinnern
sich an die Zeit, als Sonnenblu-
men-, Distel- und Maiskeimol in
schier unbeschrankter Menge
empfohlen wurde, nur weil da-
mit ein positiver Effekt auf das
Blutcholesterin zu erzielen war?
Die negativen Auswirkungen wur-
den dabei geflissentlich iiberse-
hen. Wir sollten bei den Ome-
ga-3-Fettsduren nicht den glei-
chen Fehler machen. Denn zu viel
ist auch hier ungesund. Bei einer
sehr hohen Omega-3-Fettsduren-
zufuhr von 6-10 g, wie man sie
bei Gronland-Eskimos beobach-
tet, kommt es zu einer Abschwé-
chung der Immunreaktion, und
die Haufigkeit bakterieller und
viraler Infektionen nimmt zu. In-
fektionen verbreiten sich unter
den Inuits jeweils epidemieartig
in rasanter Geschwindigkeit und
stellen in Gronland ein grosses
Gesundheitsrisiko dar.

Bei einer zu niedrigen Auf-
nahme von Omega-3-Fettsduren,
wie sie auch in der Schweiz be-
obachtet wird, ist die Aktivitat
der Immunzellen dagegen hoch.
Das konnte teilweise das heute
gesteigerte Auftreten von Auto-
immunerkrankungen erkldren,
wie Prof. Olaf Adam von der
Ludwig-Maximilians-Universi-
tdt Miinchen in einer kiirzlich
veroffentlichten Publikation dar-
legt.

Die Diskussion um Uber- und
Unterdosierung unterstreicht ein-
mal mehr, wie wichtig eine aus-
gewogene Erndahrung und die
Vielfaltigkeit der Nahrungspalette
sind. Einzelne Substanzen oder
einzelne Nahrungsmittel iiber-
mdssig zu bevorzugen, wdre der
falsche Weg. U
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Es braucht nicht immer

Lachs zu sein

Fisch steht bei den Erndahrungsexperten ganz oben auf der Liste
der zu bevorzugenden Nahrungsmittel. Dem Loblied der Ernah-
rungsfachleute stehen die Bedenken der Umweltorganisationen
gegentiiber, die die Artenvielfalt wegen der (iberfischten Weltmeere
bedroht sehen und auf mégliche Schadstoffbelastungen hinweisen.

VON MONIKA MULLER, DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN

MICHAEL FREEMAN/CORBIS
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Aus Aquakulturen
(hier eine Fisch-
zucht in Neusee-
land) kommt
bereits ein Drittel
der weltweiten
Fischausbeute.
Weltweit werden
weit (iber 100
Millionen Tonnen
Fisch gegessen, und
der Appetit der
Menschheit wéichst
noch immer.

In der Schweiz
betrdgt der gesamte
Fischkonsum rund
48 000 Tonnen im
Jahr. Zwei Drittel
davon sind
Meeresfische. Lachs
(imJahr 2003
waren es 5536 Ton-
nen, die Hdlfte
davon aus Norwe-
gen) nimmt einen
Spitzenplatz ein.

isch enthdlt nicht nur die
Fwertvollen Omega-3-Fett-

sduren (vgl. Seiten 4-7),
sondern auch etwa 18% hoch-
wertiges, leichtverdauliches Ei-
weiss, und insbesondere Meer-
fisch liefert nennenswerte Men-
gen an Jod und Selen. Also,
nichts wie ab zum Fischkauf!

Misere fiir
die Unterwasserwelt

Doch halt! Einige zusatzliche
Gedanken ist das Thema schon
wert. Auch wenn wir Schweizer
schlechte Fischesser sind und
wesentlich mehr Fleisch (2003:
52,4 kg) als Fisch (2003: 7,7 kg)
verzehren, so sehen die weltwei-
ten Zahlen doch anders aus. Die
Weltproduktion von Fisch aus
Fischfang und Aquakulturen
iibersteigt jene von Rind- und
Schaffleisch, Gefliigel und Eiern
zusammen. Dass dies nicht mehr
lange so weitergehen kann, da-
vor warnen Umweltorganisatio-
nen eindringlich. Bereits sind 15
der 17 grossten Fischbestande der
Weltmeere iiberfischt oder so
stark ausgebeutet, dass sie ernst-
haft bedroht sind.

Quecksilberproblem bei
fetten Raubfischen

Zusdtzlich dienen die Welt-
meere dem modernen Menschen
als grosste Abfalldeponie der
Erde. Deshalb sind vor allem &l-
tere, grosse Raubfische, die am
Ende der Nahrungskette stehen,
nicht nur gute Lieferanten der
gesunden Omega-3-Fettsduren,
sondern sie konnen auch mit
Schwermetallen belastet sein, vor
allem mit Quecksilber, Arsen,
Cadmium und Blei.

Das grosste Problem ist ohne
Zweifel Quecksilber. In der
Schweiz gilt fiir fettreiche Fische
(Schwert-, Hai- und Thunfisch -
Lachs gehort nicht dazu) ein Queck-
silber-Grenzwert von 1,0 mg/kg,



fiir die tibrigen Fische von 0,5
mg/kg. Bei den Kontrollen wer-
den gezielt fettreiche Fische ana-
lysiert. Resultat: Im Jahre 2003
tiberschritten 76 von 241 Pro-
ben, d.h. fast jede dritte Probe,
den Grenzwert von 1 mg/kg.

Vom Quecksilber im Fisch
gehen grossere Gefahren fiir die
Gesundheit aus, als bisher an-
genommen. Methylquecksilber
ist hochgiftig und kann zu Ner-
ven- und Hirnschdden fiihren.
Die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit emp-
fiehlt insbesondere schwange-
ren und stillenden Frauen sowie
Kleinkindern Zuriickhaltung bei
Thun-, Schwert- und Haifisch.

Das Bundesamt fiir Gesund-
heit (BAG) hat nun eine Exper-
tengruppe eingesetzt, die auch fiir
die Schweiz verbindliche Empfeh-
lungen erarbeiten soll.

Wenig Schweizer Fische

Fiir den Konsumenten heisst
das: grosstmogliche Abwechs-
lung, nicht immer dieselbe
Fischsorte essen und zwischen
Meerfisch und Siisswasserfisch
abwechseln. Doch wie steht es
um diese Alternativen aus unse-
ren Gewdssern?

Spricht man mit den Hobby-
Fischern an den Gestanden von
Seen und Fliissen in der Schweiz,
hort man landauf, landab dassel-
be Lied: Der Fischbestand nimmt
ab. Fiir Erich Staub von der Sek-
tion Fischerei und aquatische Fau-
na des Bundesamtes fiir Umwelt,
Wald und Landschaft (Buwal) ist
dies allerdings ein durchaus posi-
tives Zeichen. Der Fischbestand
in der Schweiz sei tatsdchlich
daran, sich zu normalisieren.
Denn vor 1980 seien die Schwei-
zer Seen lberdiingt gewesen.
Weil die starke Nahrstoffbelas-
tung der Seen zu einer grosseren
Planktonproduktion gefiihrt habe,
habe es mehr Futter gegeben - die

Welcher Fisch auf den Tisch?

Kriterien fiir die Bewertung «empfehlenswert» sind Fisch-
bestdande und Zuchtbedingungen.

Empfehlenswert
Alle Schweizer Fische aus Zucht oder Wildfang, z.B.:

=amii» Egli (Flussbarsch) »===» Felchen
Pl [o1c||e »Pmmm. Hecht
bl |achsforelle, Zucht ¥ Zander

Meerfische, Wildfang
“~— Hering =2®%. Seelachs (Kéhler)
r===p \lakrele >t Pollack (Steinkohler)

»EW Tilapia (Nilbuntbarsch): Wildfang, Zucht eher
meiden, ausser aus CH

Meerfisch Wildfang nur mit MSC-Label

»e2% Alaska-Pollack (auch Alaska-Seelachs)

¥~ Pazifischer Lachs

&=~ Seehecht
&I Fischstabchen

* GUTESIEGEL DES WWF UND DES UNILEVER-KONZERNS FUR SCHONENDE,
BESTANDERHALTENDE FISCHEREI (NUR WILDFANG)

Meerfisch aus Zucht nur mit Bio-Label* *

=== Pazifischer Lachs

== Atlantischer Lachs

My Stor

** LABEL FUR RUCKSICHTSVOLLE ZUCHT VON BIO-SUISSE UND M-BIO.

BEZUGSQUELLEN: COOP, MIGROS, BIOSUISSE
Alle anderen Meerfische und Pangasius aus Vietham mog-
lichst selten essen. Besonders grosse Zuriickhaltung ist bei
den am schwersten bedrohten Fischarten angebracht, insbe-
sondere beim Kabeljau (Dorsch). Dieser findet sich haufig in

verarbeiteten Fischprodukten (Fischstébli!). Thunfisch bes-
ser meiden, wenn schon, dann garantiert das «Dolphin Safe»-
Zeichen des Earth Island Institute wenigstens eine gewisse
Nachhaltigkeit bei der Fischerei.

Felchen waren damals eher fett
denn fit.

Im vergangenen Jahr fischten
die Schweizer Berufsfischerinnen
und -fischer rund 1800 Tonnen
Fische aus den Seen. Felchen (985
Tonnen) und Flussbarsch (Egli)
(485 Tonnen) machten den Haupt-
anteil des Fangs aus. Der Ertrag
aus der einheimischen Fischerei
deckt allerdings nur gerade 4%
des gesamten Konsums an Siiss-

wasser- und Meerfischen in der
Schweiz. Weitere 2,5% (1000
Tonnen), vornehmlich Forellen,
kommen aus den Schweizer
Fischzuchten dazu.

Der WWF empfiehlt dem
umweltbewussten Fischliebha-
ber, zur Ressourcenschonung
vom bedrohten Meerfisch abzu-
lassen und eher Fisch aus einhei-
mischer Produktion zu kaufen.
Erich Staub kann sich dem an-
schliessen, denn die Schweizer
Berufsfischerei werde strikt nach
den Grundsatzen der Nachhaltig-
keit betrieben, da der Fang durch
eine limitierte Anzahl Netze pro
Fischereibetrieb, durch vorge-
schriebene Mindestmaschen-
weiten (d.h. Mindestfanggrosse),
Schonzeiten usw. limitiert wer-
de. Nur: Lasst sich die Inland-
produktion steigern? Da kommt
vom Buwal ein klares Nein. Die
Qualitdt des Wassers und die
Gesundheit der Fauna gehen vor.

Offensive aus
Siidostasien

In diesem Fall miissten ein-
heimische Fischzuchten die ge-
eignete Alternative bieten. Doch
auch diesbeziiglich dussert der
Fachmann vom Buwal Bedenken.
Der Schweizer Bodenpreis und die
Lohnkosten verunmoglichen den
Schweizer Fischziichtern, in
ernsthafte Konkurrenz mit den
EU-Produzenten zu treten. Und so
kommen unsere Slisswasser-
Speisezuchtfische hauptsachlich
aus Danemark, Frankreich, Itali-
en und immer mehr aus Viet-
nam, das 2003 gegen 1000 Ton-
nen Pangasiusfilets in die
Schweiz lieferte. Der Vorstoss
aus Siidostasien ist nicht unpro-
blematisch, denn die Zuchten in
Vietnam werden sehr intensiv
betrieben, Medikamente werden
unkontrolliert eingesetzt, und
Vorschriften zur Tierhaltung exi-
stieren nicht. |
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Herstellung von
Haggis in einer
Metzgerei in Bilston
Glen, Schottland.
Das traditionnelle
Haggis-Essen findet
am 25. Januar statt.
Dieses wird von
Gedichtlesungen und
Musikvortrigen
begleitet.

Gesprdchspartnerin
Louise Sampson
stammt aus der
schottischen
Hauptstadt
Edinburgh und lebt
seit einigen Jahren
in Genf.

‘Wie wars mit'gef'LiIItem

Schafsmagen?

Die schottische Kiiche hat einen eher schlechten Ruf. Um auf den
Geschmack zu kommen, muss man sie etwas naher kennen lernen.

VON JEAN-LUC INGOLD

Haggis, das schottische Na-

tionalgericht, Hochkonjunk-
tur - in Frankreich. Der damals
bekannte Komiker Jacques Bau-
doin beschrieb mit deftigen Wor-
ten die deftige Speise der Schot-
ten, die im Wesentlichen aus ei-
nem mit geschnetzeltem Herz,
Leber, Nierenfett und Haferflo-
cken gefiillten Schafsmagen be-
steht. Die Franzosen vergassen
dabei allerdings ihre eigenen ku-
linarischen Eigentiimlichkeiten
wie zum Beispiel die beriihmte
Schweinswurst («ase farci») aus
dem Aubrac, die fiir den Ge-

I n den 60er-Jahren hatte der
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schmackssinn der Pariser eben-
so exotisch wirkte wie der
Haggis, und sie verleugneten mit
ihrem Spott ebenfalls die be-
riihmte Kuttelwurst, bekannt als
«Andouillette», hergestellt aus
Kalbsdarm, Kalbsmagen und
Kalbsgekros und die, wie der ver-
storbene Biirgermeister von Lyon
kundtat, «riechen muss wie die
Politik auch, aber nicht zu stark.»
Er wusste schliesslich, wovon er
sprach.

Aber wir schweifen vom The-
ma ab. Kehren wir zu unserem
Schottland zuriick oder besser
gesagt zum Schottland von

i g

COLIN MCPHERSON/CORBIS

Louise Sampson, unserer Nach-
barin. Sie wurde vor einigen Jah-
ren nach Genf versetzt, wo sie
fiir die Internationale Arbeitsor-
ganisation IAO arbeitet. Als Ers-
tes verbannte sie die Kiiche ihrer
Kindheit. «Zu fett, zu reichhaltig,
zu schwer», sagt sie mit strah-
lendem Ldcheln und erzahlt von
ihren Landsleuten, die sie als
Volk von Fettleibigen bezeichnet
- dem Junk Foods seis «gedankt».

Diese Feststellungen hindern
Louise aber nicht daran, ein lus-
tiges Leben zu fiihren, wenn sie
ihre Familie in Edinburgh in den
Ferien oder tiber die Festtage be-



sucht. Dann geht sie mit ihren
Freundinnen ein paar Bier trin-
ken oder tut sich an fetttriefen-
den Fish and Chips giitlich. Aber
eben: Kaum nach Genf zuriickge-
kehrt, ist wieder strenge Diszi-
plin und Lebenshygiene ange-
sagt.

Tiefgekiihlte Haggis

Louise kehrt nicht mit leeren
Handen in die Schweiz zuriick.
Bevor sie sich auf den Weg nach
Genf macht, ist ein Besuch im
schicken Harrod's angesagt, wo
sie ein paar Portionen vakuum-
verpackten Haggis kauft. In Genf
angekommen, werden die Haggis
tiefgekiihlt und fiir die mutigsten
unter ihren Freunden aufbewahrt,
die sich vom fragwiirdigen Ruf
dieses Gerichts nicht abschre-
cken lassen. Die wahren Fein-
schmecker erkennt man an ihrem
Mut.

Man konne die Haggis ohne
weiter auch bei uns zubereiten,
praktisch alle Zutaten seien vor-
handen, meint Louise Sampson.
Die Innereien wird man - viel-
leicht mit etwas Aufwand verbun-
den - besorgen konnen, der
Schafsmagen ldsst sich durch ei-
nen Rindsdarm oder ein
Schweins- oder Rindsnetz (vor-
her beim Metzger bestellen) er-
setzen. Einzig das Hafermehl (s.
Rezept) stellt ein Problem dar.

Die Haggis werden mit einem
Kartoffelauflauf oder mit Kartof-
felstock - jeweils mit viel Rahm
angereichert - serviert. Dann
kommen Kohlriiben und/oder
Kohlrabi dazu. Dank dieser Zu-
taten ist dieses Gericht nicht nur
wahrschaft, es wird zu einem {ip-
pigen Schlemmermahl.

Der schottische Dichter Ro-
bert Burns hat dem Haggis denn
auch eine leidenschaftliche Ode
gewidmet, in welcher er hervor-
hebt, dass er nichts fiir Linien-
bewusste sei. Dies umso weni-

ger, als zu den Haggis gerne ein
guter Whisky mit zartem Torf-
aroma getrunken wird.

Schottische
Grundprodukte

Obwohl die Schotten Schaf-
und Lammfleisch bevorzugen,
gekocht oder gebraten oder bei-
des, essen sie seit Jahrhunderten
ebenfalls Fische wie Kabeljau
(gesalzen/getrocknet), aber auch
Hering, Schellfisch, Wittling und
Lachs, der immer seltener wird.
Unter dem Einfluss ihrer Nach-
barn hat Louise Sampson die
Freuden dieser Seite ihrer Hei-
matkiiche wieder entdeckt. Vor
allem hat sie gemerkt, dass es
die meisten Produkte auch bei uns
zu kaufen gibt. Gerducherte Ma-
krelen sind in Genf allerdings
schwer zu finden, man muss ins
benachbarte Frankreich fahren.
Aber man kann sie durch gerdu-
cherten Hering ersetzen.

Hafermehl hingegen, ein an-
deres schottisches Grundprodukt,
gibt es bei uns nicht. Man braucht
es, of course, fiir spezielles Ge-
back (scottish oatcakes) und fei-
ne Desserts, aber auch fiir die be-
rithmten Haggis (again) oder, um
Fisch, Fleisch und Gefliigel zu pa-
nieren. Natiirlich kann man auch
versuchen, Haferflocken selber zu
mahlen - fiir das Ergebnis tiber-
nehmen wir keine Garantie.

Unsere ausgewanderte Schot-
tin hat schliesslich gemerkt, dass
man ausser den berithmten Short-
breads (zwei Drittel Butter und
ein Drittel Mehl), die man {tiber-
all in den Laden findet, auch kost-
liche Fruchtdesserts servieren
konnte. Trotz des rauhen Klimas
findet man in Schottland ja auch
Himbeeren, was Louise wieder-
um mit ihren genussfreudigen
Ahnen in Einklang bringt. Sie
personlich bevorzugt allerdings
eine Kdseplatte mit fiinfzehn Sor-
ten und Pellkartoffeln. |

=
2
Q
O
T
o
=
<

Haggis

Haggis, mit Innereien gefillter Schafs-
magen, ist das schottische Nationalge-
richt. Vor dem Servieren wird der Ma-
gen aufgeschnitten, so dass die Inne-
reien in spektakuldrer Weise auslaufen.

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

1 Schafsherz, 1 Schafslunge und 1 Schafsleber
2 mittelgrosse Zwiebeln, fein gehackt

1 Tasse Hafermehl, grob gemahlen

3 Tassen Nierenfett, fein gehackt

1 Tasse Rindsbouillon

1 Teeloffel Salz

/5 Teeloffel Pfeffer

1 Teeloffel Muskatnuss

1/ Teeloffel Muskatbliite

1 Rindsdarm (als Ersatz fiir den Schafsmagen)

Zubereitung

Innereien von (berschiissigem Fett und Knorpeln befreien,
von der Lunge die Luftrohre entfernen. In eine grosse Pfanne
geben, mit Wasser zudecken, aufkochen und wahrend einer
Stunde kdcheln lassen. Abtropfen und auskiihlen.

Das Fleisch fein hacken. In einer Schiissel mit Zwiebeln, Salz,
Pfeffer, Muskatnuss, Muskatbliite und Hafermehl gut mi-
schen.

Den Rindsdarm mit dieser Masse fiillen. Die Enden mit Schnur
nicht zu satt zusammenbinden, damit die Fillung gut Platz
hat. Sonst konnte der Darm wahrend des Kochens platzen.
Das Kochgut in einen Kochtopf geben, mit Wasser zudecken,
aufkochen und wahrend 3 Stunden zugedeckt kécheln las-
sen.

Sehr heiss mit Kartoffelstock und Kohlriiben und/oder Kohl-
rabi anrichten.
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Kohlenhydrate

Eigenschaften

» Kohlenhydrate sind die haufigsten organischen Verbindungen.
Sie bestehen aus Kohlenstoff, Wasserstoff und Wasser.

* Es gibt verdauliche und unverdauliche (= Nahrungsfasern)
Kohlenhydrate.

» Kohlenhydrate kommen in pflanzlichen und in tierischen
Nahrungsmitteln vor.

Aufbau

Kohlenhydrate bestehen aus unterschiedlich langen Ketten von
aneinander gehangten Monosacchariden.
— Monosaccharide sind die einfachsten Kohlenhydrate:

z.B. Glukose (= Traubenzucker), Fruktose (= Fruchtzucker)
— Disaccharide bestehen aus 2 Monosacchariden:

z.B. Saccharose (= Haushaltzucker), Laktose (= Milchzucker)
- Oligosaccharide bestehen aus 3-10 Monosacchariden:

z.B. Raffinose, Dextrin
- Polysaccharide bestehen aus iiber 10 Monosacchariden:

z.B. Starke, Glykogen

Funktionen

» Kohlenhydrate sind die mengenmassig wichtigsten
Energielieferanten und liefern 4 kcal/g.

» Kohlenhydrate kdnnen in Form von Glykogen in Leber
und Muskeln gespeichert werden.

SGE Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung

w SSN Société Suisse de Nutrition
SSN Societa Svizzera di Nutrizione

FOTO: ALEXANDER EGGER



Referenzwerte fiir die Kohlenhydrat-
zufuhr

(Richtwerte, in % der taglichen Energiezufuhr)

Rund 50% Kohlenhydrate
* vorzugsweise in Form von Starke
* moderater* Umgang mit zugesetzten Zuckerarten

* GEMASS WHO SOLLTEN MAXIMAL 10% DER TAGLICHEN ENERGIEZUFUHR AUS ZUGESETZTEN ZUCKER-
ARTEN UND SUSSMITTELN (Z.B. HONIG) BESTEHEN.

Ein Kohlenhydratanteil von 50% entspricht bei einem Energiebe-
darf von 2000 kcal 250 g Kohlenhydraten. Davon sollten maximal
50 g in Form von zugesetzten Zuckerarten und Siissmitteln zuge-
flhrt werden.

10 g Kohlenhydrate sind enthalten in:

e ] 14 g Teigwaren, roh
17 g Haferflocken
18 g Konfitiire
19 g Milchschokolade

,_'li.
‘ 19 g Weissbrot
<w

20 g Linsen, getrocknet

21 g Ddrraprikosen

eV
il
"

24 g Walliser Roggenbrot
60 g Kartoffeln

65 g Erdbeerjoghurt

65 g Zuckermais

..l 0,9 dI Orangensaft

‘ 1 dI Limonade, Stssgetrank
.9 140 g Erdbeeren, Himbeeren
22 di Volimilch

Iyﬂté



Esther Infanger,
dipl. Emédhrungs-
beraterin,
Informationsdienst
NUTRINFO.

Ochsenmaulsalat

Wird dieser Salat tat-
sachlich aus Maulern
von Ochsen zubereitet?

Ja, Ochsenmaulsalat wird aus
Ochsenmadulern zubereitet. Aber
nicht nur, denn Ochsenmaul ist
ein Oberbegriff fiir Mduler von
erwachsenen Rindern und nicht
nur von Ochsen. Ein Ochsenmaul-
salat kann daher auch Mauler von
Bullen (geschlechtsreifen, mann-
lichen Rindern), Farsen (weib-
lichen Rindern, welche noch nicht
gekalbt haben) und Kiihen (weib-
lichen Rindern, welche bereits
mindestens einmal gekalbt ha-
ben) enthalten. Ochsenmaulsa-
lat wird aus Streifen oder Schei-
ben von gekochtem und gepo-
keltem Ochsenmaul zubereitet.

Im Zusammenhang mit BSE
gilt der gesamte Kopf (mit Aus-
nahme der Zunge) von Kiihen,
die dlter als 30 Monate sind, als
Risikomaterial und muss ver-
brannt werden. Ochsenmaulsa-
lat darf daher nur aus Rindern
zubereitet werden, die jiinger als
30 Monate waren oder welche
aus einem BSE- freien Land stam-
men (z.B. Brasilien).

Kaserinde

Ist Rinde von Hartkase
esshar?

Stammt der Kdse aus der
Schweiz, darf die Rinde beden-
kenlos mitgegessen werden.
Handelt es sich hingegen um
auslandischen Kase, sollten min-
destens die obersten fiinf Milli-
meter Rinde weggeschnitten wer-
den.

Die Rinde von ausldndischem
Hart- und Halbhartkdse kann
Natamycin, ein antibiotisch wirk-
sames Oberldchenbehandlungs-
mittel, enthalten. Natamycin ist
gleichzeitig auch Wirkstoff in ver-
schiedenen antibiotischen Medi-
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kamenten der Humanmedizin.
Der Verzehr von damit behan-
delter Kdserinde kann zu uner-
wiinschten Resistenzen fiihren,
in deren Folge der Einsatz von
Natamycin-haltigen Antibiotika
zur Behandlung von spezifischen
Infektionen wirkungslos wird.
Natamycin ist zwar auch in
der Schweiz ein zugelassener
Zusatzstoff (E 235), die Kése-
fabrikanten der Schweiz haben
jedoch einer freiwilligen Ver-
zichtserklarung zugestimmt und
stellen ihren Hart- und Halb-
hartkase seit ein paar Jahren ohne
diesen Zusatzstoff her. Dies soll
unter anderem auch das Image
von Schweizer Kdse gegentiber
auslandischem Kdise stdarken.

Zucker

Warum hat es in einem
Naturjoghurt Zucker?

Naturejoghurt enthdlt keinen
Kristallzucker. Es ist nichts an-
deres als gesauerte, eingedick-
te Milch und daher per Defini-
tion ein ungesiisstes Nahrungs-
mittel. Ob einem Lebensmittel
Zucker zugesetzt wird, ldsst sich
leicht mittels eines Blicks auf die
Zutatenliste {iberpriifen. Dort
miissen samtliche Zutaten in
mengenmassig absteigender Rei-
henfolge aufgefiihrt werden. Falls
ein Nahrungsmittel also gezu-
ckert wird, muss dies deklariert
werden.

Nicht verwirren lassen darf
man sich iiber den Begriff Zu-
cker in der Auffithrung der Nahr-
werte, denn die Schweizerische
Gesetzgebung besitzt leider
(noch) keine einheitliche Defi-
nition fir «Zucker». Wird Zu-
cker in der Zutatenliste aufge-
fithrt, ist damit Saccharose,
sprich Haushaltszucker, gemeint.
Erscheint der Begriff Zucker hin-
gegen im Rahmen der Nahrwert-
deklaration, umfasst er neben der

Saccharose auch Zuckerarten wie
Traubenzucker, Fruchtzucker,
Malzzucker oder Milchzucker.
Beim Zucker im Naturjoghurt
handelt es sich also um den na-
tlirlichen Milchzucker.

Kaffee und Wasser

Es wird immer wieder
empfohlen, zu jeder
Tasse Kaffee ein Glas
Wasser zu trinken.
Warum?

Kaffee ist ein Genussmittel,
welches vor allem wegen seiner
anregenden Wirkung genossen
wird. Das Stimulans dabei ist das
Koffein. Dieses regt auch die
Nierentdtigkeit an und wirkt so
harntreibend. Diese Wirkung
wurde jedoch lange Zeit deut-
lich tiberschatzt. In Literaturaus-
wertungen konnte gezeigt wer-
den, dass iibliche Koffeinmengen
(zwei bis drei Tassen Kaffee oder
finf bis acht Tassen Tee) keine
oder nur eine geringfiigige harn-
treibende Wirkung besitzen.
Ausserdem verringert sich die
Wirkung des Koffeins bei regel-
massigem Konsum. Kaffee kann
also durchaus zur Fliissigkeits-
zufuhr mitgerechnet werden und
braucht aus gesundheitlichen
Grilinden nicht mit einem zusatz-
lichen Glas Wasser kompensiert
zu werden.

NUTRINFO
Informationsstelle fiir

Ernahrungsfragen

Montag, Mittwoch, Freitag
8.30-12.00 Uhr
Tel. 031 385 00 08
E-Mail: nutrinfo-d@sge-ssn.ch
oder schreiben Sie an:
SGE
Effingerstrasse 2
Postfach 8333
3001 Bern



Dr. Thomas Zeltner,
Direktor des

Bundesamtes fiir
Gesundheit (BAG).

Herr Zeltner, haben die
Gesundheitsbehérden das
Problem Ubergewicht und
Adipositas (Fettleibigkeit) zu
wenig ernst genommen?

Nein, bereits 1998 bei der
Herausgabe des Vierten Schwei-
zerischen Erndhrungsberichtes
wurden Anzeichen dieser Ent-
wicklung erkannt. Seit drei Jah-
ren lauft das gemeinsam mit der
Gesundheitsforderung Schweiz
gestartete Programm Suisse Ba-
lance mit dem Ziel der Forde-
rung eines gesunden Korperge-
wichts durch ausgewogene Er-
ndhrung und mehr Bewegung.

Wenn nicht alle Anzeichen
triigen, werden Ubergewicht
und Fettleibigkeit weiter zu-
nehmen. Welche Strategie
verfolgt das BAG, damit es
nicht so weit kommt?

Vorgesehen ist vorerst eine
sorgfdltige Evaluation der auf
diesem Gebiet bisher unterstiitz-
ten Projekte. Dazu gehort in wei-
terem Sinne auch das von der
SGE im Auftrag des BAG durch-
gefiihrte Projekt «Fast Food und
Gesundheit». Dadurch verspre-

PRIMOZ JAKOPIN

Ungebremst
nach oben?

Die Zahl der Ubergewichtigen nimmt laufend zu. Eine
im Auftrag des BAG erstellte Studie zeigt, dass die
Kosten von Ubergewicht und Adipositas und die
dadurch verursachten Folgekrankheiten in der Schweiz
2,7 Milliarden Franken pro Jahr ausmachen. Ein
Ende der Kostenspirale ist nicht abzusehen, wenn die
Gesundheitsbehérden nicht kraftig Gegensteuer
geben. Ein Gesprach mit BAG-Direktor Thomas Zeltner.

chen wir uns Informationen,
welche Ansdtze sich in der
Schweiz und auch international
Erfolg versprechend umsetzten
lassen.

Ist der Kampf gegen das
Ubergewicht mit Priventions-
kampagnen liberhaupt zu ge-
winnen?

Niemand kennt heute eine
Patentlosung. Neben unseren
heutigen Anstrengungen, welche
auf eine Verbesserung des Ernah-
rungs- und Bewegungsverhalten
des Einzelnen abzielen, muss si-
cherlich auch an den Verhaltnis-
sen gearbeitet werden. Dem Ein-
zelnen muss durch verbesserte
Informationen und die Schaffung
von gesundheitsforderlichen
Verhdltnissen in seiner spezifi-
schen Lebenswelt die Chance
gegeben werden, die Selbstver-
antwortung besser wahrnehmen
zu konnen.

Sie haben fiir die Gesund-
heitspravention gut 30 Mil-
lionen Franken zur Verfii-
gung. Der Grossteil davon
wird fiir die Aids-, Tabak- und

Alkoholprévention ausgege-
ben. Bleibt dabei noch etwas
fiir die Erndhrung tibrig?

Seit dem 15. Oktober 2004
sind die grossen Prdventions-
programme in einem Direk-
tionsbereich vereint, so dass sie
besser koordiniert und auf ei-
nander abgestimmt werden kon-
nen. In der Abteilung Prdven-
tionsprogramme bilden Ernah-
rung und Bewegung Schwer-
punkte der neuen Sektion Ju-
gend, Erndhrung und Bewegung.

Wir gehen nicht davon
aus, dass das BAG in den
néchsten Jahren wesentlich
mehr Mittel fiir die Gesund-
heitsprdvention bekommt.
Werden Sie die Priorititen
dndern und der Erndhrung
mehr Gewicht geben?

Wir werden die Prioritdten
auf Grund der finanziellen Ent-
wicklung des Bundes iiberden-
ken miissen. Ohne klare Defini-
tion von Prioritdten erster und
zweiter Stufe werden wir nicht
durchkommen.

INTERVIEW: ESTHER INFANGER
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Kohlgewachse:
Vitamine en masse

Alle in der Kiiche verwendeten Kohlarten gehéren zur Gattung
«Brassican. Die einen bilden kompakte Kdpfe, andere wiederum nicht.
Geniessbar sind des einen Blatter, des anderen Knospen. Ein weiterer
offeriert dagegen kostliche Teile der Sprossachse. Ob klein oder gross,
als Salat oder gedampfte Beilage — der Phantasie sind kaum Grenzen
gesetzt. Doch eines haben die Kohlgewachse gemeinsam: Sie
sind gesund und liefern neben wichtigen Inhaltsstoffen viele
sekundare Inhaltsstoffe, die vor Krebs schiitzen konnen.

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH
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BERNARD ANNEBICQUE/CORBIS

ohlgewadchse gehoren
auf den herbstlichen
Speisezettel wie Kasta-

nien oder Wild. Und auch den
ganzen Winter hindurch beglei-
ten uns die gut lagerfdahigen
Kohlkdpfe. Doch irgendeine
Kohlsorte hat bestimmt auch im
Friihling oder Sommer Saison.
Kohl, Broccoli (Spargelkhol),
Blumenkohl und Rosenkohl sind
allesamt Kohlgewadchse. Sie sind
in Europa als essbare Kultur-
pflanze weit verbreitet.

Ein Urahn mit vielen
Nachfahren

Botanisch gesehen gehodren
die Kohlgewachse zu den Kreuz-
bliitlern, also zu den Brassica-
ceae (Cruciferae). Zu dieser Fa-
milie gehoren 380 Gattungen
mit rund 3000 Arten dieser ein-
oder mehrjahrigen, krautartigen
Pflanzen. Am verbreitesten sind
die Kreuzbliitler in den nordli-
chen, klimatisch gemadssigten
Zonen. Wichtig sind neben
Raps, Riiben und Senf die vie-
len Kohlarten (Brassica), Radies-
chen und Rettiche (Raphanus),
Meerrettich (Armoracia), Gar-
tenkresse (Lepidium) sowie
Brunnenkresse (Nasturium).
Alle heute bekannten Kohlsorten
lassen sich auf eine einzige «Ur-
pflanze» zuriickfiihren - die
brassica oleracea. Diese Pflan-
ze gibt es heute noch an der fran-
zOsischen Atlantikkiiste, am
Mittelmeer und auf Helgoland.

Die Nachfahren der brassica
sind sehr vielfaltig. Dazu geho-
ren zum einen die festen Kopfe
von Weiss-, Rot- und Spitzkohl,
zum anderen die lockeren, salat-
artigen Sorten wie Wirsing oder
Chinakohl. Ganz anders wieder
der Blumenkohl und der damit
verwandte Broccoli. Wieder an-
ders der schmackhafte Rosen-
kohl, der direkt am Kohlspross
wadchst. Beim Griinkohl wieder-



um werden die Bldtter ver-
spiesen. Auch der weisse oder
rote Kohlrabi haben ihre Namen
nicht ohne Grund.

Wenig Inlandanbau

Schweizer und Schweizerin-
nen mogen Kohlgewdachse. Aber
nur ein kleiner Prozentsatz wird
hierzulande angebaut. Den
knapp 39000 Tonnen in der
Schweiz angebauten Kohlge-
wdchsen stehen fast 215000
Tonnen aus Import gegeniiber -
sie spielen fiir die Schweizer
Landwirtschaft daher auch finan-
ziell eine eher untergeordnete
Rolle.

Besonders beliebt sind die
Kohlgewachse in Deutschland,
dort werden jdhrlich gut
600 000 Tonnen davon geerntet.

Kohl steht auf Humus

Mochten Sie Kohlgewdchse
im eigenen Garten kultivieren?
Am besten gedeihen die Pflan-
zen in humusreicher, mit Kom-
post verbesserter Erde mit ho-
hem Lehmanteil. Magere, un-
gediingte Boden liefern schlech-
te Ertrage. Je spdter die Sorte
reif ist, umso mehr Diinger ist
notig. Nur Chinakohl, Pak Choi
und Kohlrabi kommen mit
schwachen Diingergaben aus.
Wichtig ist beim Anbau samtli-
cher Kohlarten ein hoher pH-
Wert des Bodens, deshalb soll-
te jeweils etwas Kalk ins Pflanz-
loch gestreut werden. Kalken
wirkt gleichzeitig vorbeugend
gegen die befiirchtete Kohlher-
nie. Damit diese kohltypische
Pilzkrankheit nicht im Boden
iibertragbar wird, sollten je-
weils erst nach drei Jahren wie-
der Kohlgewadchse auf derselben
Flache angebaut werden.

Sonst sind die Kohlsorten
verhaltnismassig anspruchslos
und widerstandsfahig gegen Kal-
te - mit Ausnahme von Broccoli

OWEN FRANKEN

Kohldampf

N

Der Begriff «Kohldampf» hat weder etw

<
-

as mit Kohl noch

mit Dampf zu tun, sondern kommt aus der Gaunersprache.
Kohl leitet sich sehr wahrscheinlich aus dem rotwelschen
«Kohler» = Hunger ab. «Kohler» wiederum stammt aus dem
zigeunerischen «Kalo», was so viel wie arm, schwarz, ohne

Geld bedeutet.

Auch der Ausdruck Dampf kommt aus dem Rotwelschen

und heisst ebenfalls Hunger.

Kohldampf bedeutet also frei libersetzt: ohne Geld—Hun-

ger oder Hunger-Hunger.

und Blumenkohl. Federkohl da-
gegen schmeckt erst richtig fein
nach dem ersten Frost.

Inhaltsstoffe
der Kohlgewachse

Mit zwischen 10 und 30 kcal
pro 100 g (so viel wie drei
Gramm Schokolade oder fiinf
Gramm Greyerzer!) sind viele
Kohlgewdchse ein richtiges
Light-Produkt. Die Gemiise wei-
sen fast ausnahmslos eine hohe
Nahrstoffdichte auf. Besonders
ins Gewicht fallen die Gehalte an
Calcium, Magnesium, Kalium,
Jod, Zink, Eisen sowie die B-Vita-
mine Folsdure, B, Bz, Bsund Vita-
min K.

Milchsauer vergorenes Ge-
miise wie Sauerkraut stellt fiir
Veganer iiberdies die einzige
Quelle fiir Vitamin B2 dar, wel-
ches ausschliesslich von tieri-
schen Organismen, hier von den
Milchsdurebakterien, gebildet
wird. Von Seefahrern wurde vor
allem das vergorene Kraut wegen
des hohen Vitamin-C-Gehalts zur
Vorbeugung von Skorbut ge-
schatzt, aber auch unvergorene
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Kohlsorten enthalten reichlich
vom antioxidativ wirkenden Vita-
min. Interessant ist die Tatsache,
dass Weisskabis Ascorbigen,
eine Vorstufe von Vitamin C, ent-
halt. Dieses wandelt sich erst un-
ter Hitzeeinwirkung zum eigent-
lichen Vitamin C um.

Grosse Unterschiede

Ubrigens enthilt Rotkabis
mehr wichtige Inhaltsstoffe als
Weisskabis: dies gilt sowohl fiir
seinen Eiweissanteil als auch fiir
Vitamin C und die B-Vitamine.
Broccoli, Griinkohl und Rosen-
kohl enthalten die meisten Vita-
mine, Nahrstoffe und Minerali-
en. Feder- oder Griinkohl ist be-
ziiglich Betacarotin und Eisen der
absolute Spitzenreiter. Federkohl
gehort zu den gestindesten Ge-
miisen iiberhaupt: Er enthalt dop-
pelt so viel Vitamin C wie Grape-
fruits und fast so viel Betacarotin
wie die Karotten, zudem viel Ka-
lium, Calcium, Magnesium,
Phosphor und Eisen.

Broccoli und Rosenkohl da-
gegen besitzen besonders viel
Vitamin C. Spitzkohl und Weiss-
kohl enthalten ebenfalls viel Vita-
min C, daneben Calcium und
Eiweiss. Einen mittleren Nitrat-
gehalt haben Blumenkohl, Grin-
kohl, Kohlrabi, Weiss-, Rotkohl
und Wirsing. Rosenkohl dagegen
weist nur einen niedrigen Nitrat-
gehalt auf. Indem man die dus-
sersten Blatter der geschlossenen
Kohlkopfe entfernt, kann der Ni-
tratgehalt weiter gesenkt werden.

Wichtige schwefelhaltige
Inhaltsstoffe

Ausser Ballaststoffen und Vi-
taminen, die allgemein als ge-
sundheitsfordernde Inhaltsstoffe
in Gemiise gelten, enthalten
Kohlgewachse auch Glukosino-
late, komplexe schwefelhaltige
Verbindungen. Sie verursachen
den stechend-scharfen Geruch
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Die wichtigsten Kohlgemiise

Weisskohl (Kabis)

Ist das wirtschaftlich wichtigste Kohlgemiise und wie geschaffen fiir unser Klima
mit viel Regen und gemassigten Temperaturen. Je gldnzender der Kopf, umso
frischer. Wir unterscheiden Friihkabis, Herbstkabis und Lagerkabis, sie werden
je nach Sorte zwischen Juni und Oktober geerntet. Friihlingskohl eignet sich am
besten als Salat, wie Chinakohl. Besonders gut passt eine Sauce aus Joghurt und
Zitronensaft. Eine besonders feinschmeckende Weisskohlart ist der Spitzkohl,
der im Frithling auf den Markt kommt und weniger Blahungen verursacht. Er
kann zu Kohlrouladen gefiillt und gewickelt werden.

Rotkohl

Erst seit dem 11. Jahrhundert wird zwischen Weiss- und Rotkabis unterschieden.
Die Farbe des Rotkohls stammt vom blauroten Farbstoff Anthocyan. Rotkabis
sollte getrennt gegart werden, da er sonst alle anderen Lebensmittel mitverfarbt.
Wirsing (Wirz)

Hat stark gekrauste Blatter, aber weniger stark als diejenigen des Federkohls.
Ist ganzjahrig aus einheimischer Ernte erhaltlich. Es gibt zahlreiche Sorten mit
unterschiedlichen Kopfformen und Anbaugebieten. Im Gegensatz zu den ande-
ren Kopfkohlarten ist Wirz roh nicht bekémmlich. Dafiir ist seine Kochzeit we-
sentlich kiirzer als diejenige von Weiss- oder Rotkohl.

Griin- oder Federkohl

Gehort zur Gruppe der Blattkohlarten und gleicht dem urspriinglichen Wildkohl
am meisten. Griinkohl bildet stark gekrauste Blatter und ist extrem winterhart.
Durch den ersten Frost wird ein Teil der Starke in Zucker umgewandelt, was ihn
schmackhafter und bekdmmlicher macht. Traditionell wird er zusammen mit
gebratenem Speck serviert. Zu lange gekocht, verliert er seine schone Farbe.

Chinakohl (Peking- oder Blatterkohl)

Ovaler Kopf mit gelbgriin gekrauselten Blattern. Gut verdaulich, weil nicht bla-
hend. Ausserdem fehlt ihm der typische Kohlgeschmack. Als Salat und Gemiise
geeignet. Kurze Garzeit.

Rosenkohl

Ist eine verhaltnismassig junge Kohlsorte und hier erst seit dem 18. Jahrhundert
bekannt. Er bildet einen kréftigen Stédngel mit kleinen, engstehenden Kohl-
rdschen. Als typisches Wintergemiise schmeckt er wie der Federkohl am besten
nach dem ersten Frost. Am besten schmecken die Rdschen, wenn man sie mit
wenig Zucker in Butter glasiert. Etwas milder Essig verstarkt das Aroma.

Broccoli
Ist erst seit dem 19. Jahrhundert bekannt. Es gibt griine, dunkelrote und gelbe
Sorten. Broccoli schmeckt sehr gut mit gerésteten Mandeln.

Romanesco
Das schén anzuschauende, minarettartige Gemdse ist eine Kreuzung zwischen
Broccoli und Blumenkohl.

Blumenkohl

Neben dem weissen und griinen Blumenkohl gibt es auch rosafarbene und gar
dunkelrote Sorten. Blumenkohl ist frostempfindlich. Blumenkohl schmeckt auch
roh, z.B. mit feingeschnittenen Karotten und gerdsteten Sesamsamen an einer
Himbeeressig-Vinaigrette. Man sollte Blumenkohl nicht aufwarmen, damit sich
das Aroma nicht unangenehm verandert.

Kohlrabi

Wird vermutlich seit dem 15. Jahrhundert in Nordeuropa geziichtet. Es gibt rote
und weisse Kohlrabisorten. Grosser als faustgross sollten sie nicht werden, da
sie gerne verholzen. Schélen Sie die Knollen grossziigig, da vor allem die Rand-
schichten viel Nitrat enthalten.
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dieser Gemiisearten. Besonders
stark kommt dieser bei bestimm-
ten Riiben, Rettichen und Garten-
kresse zur Geltung. Studien zei-
gen, dass hdufiger Verzehr von
Kohlgemiisen in Verbindung mit
einer Herabsetzung des Krebs-
risikos steht. Dies gilt insbeson-
dere fiir Lungen-, Magen-, Dick-
darm- und Mastdarmkrebs. Der
Effekt wird den durch Aufspal-
tung von Glukosinolaten entstan-
denen Molekiilen zugeschrieben,
darunter auch schwefelhaltigen
Isothiocyanaten. Isothiocyanate
sind ihres scharfen Geschmacks
wegen ein pflanzeneigenes Insek-
tenschutzmittel und konnen so-
gar zum Tod der Insekten fiihren.

Die unterschiedliche Amino-
sdureverteilung der Pflanzen be-
dingt, dass in Brassicaceen wie
Raps, allen Kohlarten, ebenso in
Kresse, Kapuzinerkresse, Meer-
rettich und Senf, aber auch in ver-
schiedenen Riibensorten unter-
schiedliche Mengen verschiede-
ner Glucosinolate vorkommen,
wie ein personlicher Fingerab-
druck der jeweiligen Pflanze. Ro-
senkohl enthalt insgesamt weit-
aus am meisten Glucosinolate.
Der Gehalt ist vor allem von den
Umweltbedingungen abhdngig,
unter denen die Pflanze heranreift.
Offenbar tut Diirre der Gesund-
heit gut: So wurde erst kiirzlich
entdeckt, dass Raps bei Wasser-
mangel in Diirreperioden mehr
als die doppelte Menge Gluco-
sinolate bildet als bei normaler
Witterung.

Starkes antikarzinogenes
Wirkprofil

Die etwa 20 natiirlichen Iso-
thiocyanate aus Nahrungspflan-
zen sind alle antikarzinogen wirk-
sam. Epidemiologische Studien
belegen, dass Menschen, die viel
Obst und Gemdiise verzehren,
signifikant seltener an Krebs er-
kranken. In besonderem Masse



trifft dies zu, wenn grossere An-
teile an Brassicaceen-Gemiise
konsumiert wurden. Allerdings
sind solche auf Erndhrungs-
erhebungsmethoden beruhen-
den Befunde kein echter Beweis.
Trotzdem ist die Wahrschein-
lichkeit gross, dass sie zutref-
fen, nicht zuletzt wegen eindeu-
tiger experimenteller Ergebnis-
sen in verschiedenen Tierversu-
chen.

Broccoli- und
Blumenkohlsprossen

Von den verschiedenen Iso-
thiocyanaten haben gewisse eine
starkere Wirkung. Sulforaphan
ist von allen getesteten Isothio-
cyanaten mit weitem Abstand
das potenteste Antikarzinogen,
weshalb es medizinisch mit
grossem Interesse erforscht
wird. In besonders grosser Men-
ge kommt der interessante Wirk-
stoff in Broccolisprossen vor.
Ideal wdre der Verzehr von
Sprossen, zum Beispiel als Bei-
lage und in Salaten. Aber auf-
gepasst: Viele Samen im Handel
sind pestizidbelastet, geeignete
Blumenkohl- oder Broccolisamen
sind rar oder noch nicht im Han-
del. Deshalb sollten solche
Sprossenversuche noch nicht ge-
macht werden, es sei denn, man
besitzt einen eigenen Garten und
kann aufgestdngelte Kohlge-
wdchse zum Bliihen und Vers-
amen bringen.

Bitte herzhaft zugreifen!

Leider essen wir Schweizer
trotz den vielfdltigen Vorteilen
der Kohlgewdchse zu wenig da-
von. Dabei wdre es so einfach,
sich aus dem riesigen Gemiise-
angebot dasjenige herauszu-
picken, das einem am besten be-
kommt! Andererseits gibt es in
jedem Land und in jedem Volk
typische Rezepte mit Kohl-
gewadchsen, angefangen von den

Asiaten bis hin zu den Deutschen
als Sauerkrautliebhaber oder zu
den Amerikanern mit ihrer typi-
schen Kohlsalatvariante «Cole
slaw». Doch bei der aufgenom-
menen Menge haperts - ausser
bei den Japanern: Sie nehmen tag-
lich mehr als 110 mg Gluco-
sinolate zu sich, was auch einer
vielseitigeren Erndhrung ent-
spricht.

Roh und gekocht
zu empfehlen

Verschiedene Untersuchun-
gen zeigen, dass sowohl rohes
als auch sanft gegartes Kohl-
gemiise noch biologisch wirksa-
me Substanzen enthdlt. Da das
spaltende Enzym beim Kochen
zerstort wird, sollten Kohlge-
wdchse besser gediinstet, blan-
chiert oder gleich im Dampfgerat
zubereitet werden. Von den In-
haltsstoffen her wdare es ideal,
Kohlgemiise moglichst roh zu
essen. Also als Rohkost oder in
Salaten, da dann die Isothiocyana-
te optimal zur Verfiigung stehen.
Allerdings gibt es gewisse Kohl-
arten, die sich nicht fiir den Roh-
verzehr eignen (s. Kasten S. 18).

Achtung, Bldhungen!

Ein Grund, dass viele Men-
schen auf den regelmdssigen
Kohlgewdchsegenuss verzichten,
mogen die manchmal damit ver-
bundenen Verdauungsprobleme
sein. Vor allem rohe Gerichte wie
Kabissalat werden oft nicht ver-
tragen, denn sie konnen zu Bla-
hungen fiihren. Doch eine Prise
Kiimmel oder auch die anderen
haufig zugesetzten Gewlirze wie
Wachholder oder Fenchelsamen
schaffen Abhilfe und lassen den
Kohlkonsum zum puren Genuss
werden. Salate konnen zudem
kurz blanchiert werden. China-
kohl und Federkohl sind zudem
weit bekommlicher als andere
Kohlarten. l:l

Hausmittelchen

Glucosinolate, die stechend riechenden, scharfen
Senfdlderivate der Kohlgemiise werden seit Jahrhunder-
ten volksmedizinisch genutzt. Am haufigsten wird der
Weisskohl fiir Hausmittelchen eingesetzt.

Kohlsaft gegen Magen- und
Darmerkrankungen

Frisch gepresster Weisskohlsaft
schluckweise dreimal taglich vor dem
Essen trinken (ca. 2—1 Liter pro

——d Tag).

Wickel gegen Quetschungen,
Gicht, Gelenkschmerzen, schlecht
heilende Wunden, Abszesse,

- Insektenstiche, Bronchitis (feuchter
Husten)

Kohlblatter (Wirsing) waschen, Mit-
telrippe entfernen, mit leerer Flasche
dartiber rollen, bis sie gequetscht sind (starker Geruch,
Saftaustritt), dachziegelartig auf Korperstellen auflegen,
mit Ttichern umwickeln, 1-12 Stunden einwirken, lauwarm
abwaschen.

e
ot

Antibiotisch und verdauungsfordernd

Der Grund, warum Wickel tatsachlich niitzen, ist der anti-
biotische Effekt des vorhandenen Benzylsenfdls. Noch in ei-
ner Verdiinnung von 1:50 000 wirkt diese Substanz anti-
mikrobiell gegen Staphylococcus, Pseudomonas, Proteus so-
wie gegen Hautpilze. Deshalb wirken Krautwickel oder Sau-
erkraut lokal bei Furunkeln oder Entziindungen besser ab-
heilend als manches bekannte Antiphlogistikum.

Auch innerlich niitzen die Kohlgewdchse, insbesondere ge-
gen Blasenentziindungen und Magen-Darm-Erkrankungen.
Bereits der Verzehr von etwa 10 g Kapuziner- oder Garten-
kresse oder Meerrettich verleiht dem Urin bakteriostatische
Eigenschaften. Viele Apotheken wissen diesen Effekt seit
langem zu nutzen, indem sie Pflanzenprodukte mit Benzyl-
senfol herstellen. Diese werden mit Erfolg bei Infektionen
der Atem- und Harnwege eingesetzt.

Die tagliche Portion Kressesalat, mit Zitronensaft angemacht,
ist gerade in Erkaltungs- und Grippezeiten ein Vorbeugungs-
mittel der ersten Wahl. Denn nach dem Essen solcher Le-
bensmittel steigt der Antikérpertiter an.

Doch die Isothiocyanate kénnen weit mehr: Sie regen die
Verdauungstatigkeit und die Ausschiittung von Verdauungs-
saften an, erhdhen das Herzschlagvolumen, wirken blutdruck-
senkend und lokal gefasserweiternd und verandern das Blut-
bild so, dass weniger Embolien und Thrombosen entstehen.
Diese Wirkungen kdnnen gewisse Menschen direkt an sich
selbst beobachten: Meerrettich oder Senf beispielsweise
kénnen in grésseren Portionen flushartige Symptome (star-
ke Hautrétungen) auslosen; nach zu grossen Mengen Sauer-
kraut leiden empfindliche Personen mitunter an Durchfall.
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Der Mann, der
alles isst

Aufzeichnungen
eines Gourmets

Jeffrey Steingarten,
Zweitausendund-
eins Verlag,
Hamburg 2004,
399 Seiten, ISBN
3-8077-0089-7,
Fr. 50.-

Moppel-ich,
(Audiobuch)

Der Kampf mit
den Pfunden

Susanne Frohlich,
Audiobuch Verlag
oHG, Frankfurt
a.M. 2004, ISBN
3-89964-081-0,
Fr. 39.90

" Hane, d i,
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VON MONIKA MULLER
DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN

Auf das Buch von Jeffrey Stein-
garten, dem obsessiven Feldfor-
scher in Sachen Gourmandise, habe

ich mich gefreut, und meine Erwar-
tungen wurden nicht enttduscht. Die
«Aufzeichnungen eines Gourmets»
sind gesammelte Texte, die im Zeit-
raum von 1989 bis 2001 in den ameri-
kanischen Magazinen Vogue und HG
erschienen sind.

Jeffrey scheut keinen Weg und kei-
nen Aufwand, um an kulinarische
Geheimnisse zu kommen. Ein brillianter
Food-Journalist, dessen Mischung aus
Witz, Zynismus, unbremsbarer Gefras-
sigkeit und akribischer Griindlichkeit die
Lektiire zum Genuss werden ldsst. Mit
Abnehmen hat dieses Buch ganz und gar
nichts zu tun, viel eher mit einem Abend
vor dem lodernden Cheminée mit einem
exzellenten Glas Rotwein.

Sie hat sie alle gemacht, ich meine
alle Didten, die eine 40-jdhrige Frau bis
zum Jahr 2004 wahrend ihrer Lebens-
spanne so machen kann. Von Mono-,
Eiweiss-, Buchinger-, Strunz-, zu
Glyxdidt kommt alles dran, und so
manche Leidensgenossin wird sich
iiber den selbstkritischen Beschrei-
bungen von Susanne Frohlich vor
Lachen schiitteln. Aller Didten zum
Trotz hat sie herausgefunden, dass
kein Guru, sondern nur ausgewo-
genes Essen und Bewegung zum Ziel
verhilft, und auch diese langweilige Tat-
sache kann sie spannend und mit Witz
erzdhlen. Das Buch, im Friihjahr 2004
erschienen, ist ein grosser Verkaufser-
folg. Nun gibt es Ausziige daraus, von
der Autorin gelesen, als Horbuch. Zwi-
schendurch konnte ich herzlich lachen.
Die Lesung ist jedoch schnell gespro-
chen und eher monoton, so dass mein
Gehirn wahrend der Haushaltsarbeit des
Ofteren auf «Hintergrundgeriusch» um-
schaltete und den Inhalt gar nicht mehr
wahrnahm. Wer Zeit hat zum Lesen, kauft
sich vielleicht besser das Buch.
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Kommunikations-
praxis fiir
Erndhrungs-
fachkrafte

Sie haben das
Wort!

Georg Keller,
Michael Thiele,
Wissenschaftliche
Verlagsgesellschaft
MBH, Stuttgart
2004, 174 Seiten,
ISBN
3-8047-2034-X,
Fr. 48—

Koch's noch
mal, Mama!

140 Lieblings-
rezepte - alle
gesund und
schnell gemacht

Cornelia Trisch-
berger, GU-Verlag,
Miinchen 2004,
144 Seiten, ISBN
3-7742-6630-1,
Fr. 26.80

Das wichtigste Werkzeug der Ge-
sundheitsberatung ist das Gesprach.
Wie in der Erndhrungsberatung etwas
gefragt und gesagt wird, ist von aus-
schlaggebender Bedeutung fiir den
Erfolg. Wer kompetent beraten will,
braucht weit mehr als fundiertes
Erndahrungsfachwissen, denn Erndh-
rungsinformation (Rat-Schldge) al-
lein erzeugt beim Individuum hdufig
Ablehnung oder sogar gegenteiliges
Handeln. Die Fachperson muss insbe-
sondere das notige Know-how besitzen,
die Informationen zu transportieren, so
dass sie beim Empfanger auch wirklich
ankommen und integriert werden konnen.
Gute Fragetechniken und héufige Frage-
fehler werden aufgezeigt, Hinweise zu
Korpersprache und Raumbediirfnis ge-
geben und Beziehungsebenen und Meta-
kommunikation analysiert. Zahlreiche
Ubungen erleichtern das Umsetzen der
Theorie in die Praxis. Fiir einen Einstieg
ins Thema absolut empfehlenswert.

Farbig, lecker, schnell zuberei-
tet, toll verpackt und erst noch
gesund fiir unsere siissen, kleinen

Kndpfe: Das Buch musste ich ha-
ben! Auf das McMama-Gegenpro-
gramm zum andern Mac habe ich
schon lange gewartet. Die Einleitung

und die Bilder sind beim ersten Durch-
blattern viel versprechend. Dass ein

Kind bis zu 35-mal eine neue Speise

(Gemiise ...igitt) angeboten bekommen
muss, bis es sie akzeptiert, spricht mir
aus dem Herzen und sollte den heutigen

Eltern immer wieder dargelegt werden.
Bei den Rezepten und den Kaufhinweisen
keimen dann einige Bedenken auf - unter
«gesund» kann offensichtlich viel ver-
standen werden. Punkto Fett und Ol sind
die Infos etwas antiquiert (Distelol mit
den besten Empfehlungen und Rapsél zum
Braten...), und der oft mit Quecksilber
belastete Schwertfisch gehort zum Beispiel
nicht auf den Teller von Kleinkindern.
Gut, wenn Eltern da noch ein bisschen
besser informiert sind. Mit der notigen
Vorsicht genossen, bekommen Papas und
Mamas aber allemal tolle Ideen fiir den
kindergerechten Familientisch.



ine Schweizer Studie aus

dem Jahre 2003 von Zim-
mermann et al. zeigt, dass jedes
5. Mddchen und jeder 6. Knabe
im Alter von 6-12 Jahren {iiber-
gewichtig bzw. adipos ist. Un-
giinstige Erndhrung und Ernah-
rungsverhaltensmuster sowie
mangelnde korperliche Aktivitat
und soziale Faktoren spielen eine
wichtige Rolle bei der Entstehung
von Ubergewicht.

Méagliche Hilfestellung
von Lehrpersonen

Die Folgen von Adipositas
bedeuten nicht nur fiir die betrof-
fenen Kinder und deren Eltern
eine enorme Belastung, sie stel-
len auch wachsende Anforderun-
gen an die Lehrpersonen. Denn
einerseits muss sich die Lehrper-
son mit Situationen auseinander
setzen wie Hanseleien der Kin-
der und deren Vorurteile gegen-
tiber Ubergewichtigen, anderer-
seits drangt sich dem Lehrer auf,
die Situation mit den betroffenen
Eltern anzusprechen.

Aber was konnen Lehrer kon-
kret dazu beitragen? Beobachten
sie zum Beispiel iibergewichtige
Kinder, die sich von ihren Schul-
kameraden, im Sportunterricht
zuriickziehen, die angespannt
sind oder versuchen gefdllig und
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ein Schulthema

Die Zahl iibergewichtiger und adipdser Kinder nimmt
stetig zu. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
spricht bereits von einer «Adipositasepidemie». Ver-
schiedene verhaltensorientierte Therapieprogramme
bieten einen Ansatz, um die Einstellung des Kindes
zum Essen und zur Bewegung zu verandern.

VOM TEAM DER KANTONALEN ERNAHRUNGSBERATUNG,
AUSBILDUNGSZENTRUM INSEL, BERN

liebenswert zu sein? Dann spre-
chen sie das Kind behutsam, aber
offen an. Zeigen sie echtes Inte-
resse fiir die Probleme des Kin-
des. Nehmen sie Kontakt auf mit
den Eltern. Wenn diese Motiva-
tion und Interesse zeigen, machen
sie sie aufmerksam auf bestehen-
de Angebote oder vermitteln sie
ihnen Kontaktadressen (siehe
unten). Ein Baustein zur Praven-
tion von Ubergewicht ist, die The-
matik «Gesunde Erndhrung» im
Schulunterricht anzusprechen
und wenn moglich auch prakti-
sche Elemente einzubeziehen.
Dazu bestehen bereits viele Hilfs-
mittel, die auf eine bestimmte Al-
tersgruppe ausgerichtet sein kon-
nen. Weitere Moglichkeiten in
der Schule zur Ubergewichtspra-

Adressen

Kontaktadresse

Ausbildungszentrum Insel, Kantonale Ernahrungsberatung,
Murtenstrasse 10, 3010 Bern, Tel. 031 632 81 31,

Fax 031 632 48 88, E-Mail: keb@azi.ch,

Projektleitung: Corinne Mury-Spahr

Kontaktadresse fiir Gruppenkurse in der ganzen

Schweiz

Sekretariat akj, Migros-Genossenschafts-Bund,
Kulturprozent/Life & Work, Postfach, 8031 Ziirich,
Tel. 01277 2178, E-Mail: www.akj-ch.ch

vention konnen sein: Bewegungs-
sequenzen im Schulunterricht ein-
bauen, die Freude an der Bewe-
gung im Turnunterricht fordern
und eine konstruktive Konflikt-
bewadltigung vorleben. Probleme
benennen und unklare oder kon-
fliktbeladene Stimmungen nicht
stehen lassen, wie zum Beispiel
Hanseleien oder Abwertungen ge-
geniiber Ubergewichtigen, aber
auch gegeniiber anderen Kindern.

Therapieprogramme

Schweizweit werden verschie-
dene interdisziplindre Program-
me fiir iibergewichtige Kinder und
deren Eltern angeboten, die mit
Hilfe eines Verhaltenstrainings
zum Ziel haben, dass die Einstel-
lung des Kindes zum Essen, zu
seinem Bewegungsverhalten und
seinem Selbstbild soweit veran-
dert wird, dass eine anhaltende
Gewichtsreduktion bzw. Ge-
wichtsstabilisierung erreicht wer-
den kann. Dabei ist es notwen-
dig, dass nebst dem betroffenen
Jugendlichen auch seine familia-
re Umgebung miteinbezogen
wird. Ein solches Programm ist
«WIM - weniger is(s)t mehr»,
welches jdhrlich von der Kanto-
nalen Erndhrungsberatung Bern
am Ausbildungszentrum Insel
angeboten wird.
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Fast Food und
Gesundheit:
Zusatzexemplare
kénnen zum Preis
von CHF 11.— (SGE-
Mitglieder) bzw.
CHF 22.—- (Nicht-
mitglieder) unter
der Nummer

031 919 13 06
bestellt werden.

Unser junger
Sekretariatsleiter
Michael Moser —
diesen und alle
weiteren Kopfe des
SGE-Teams finden
Sie im Internet
unter www.sge-
ssn.ch, Rubrik «Wir
tiber unsw.

VON HANSJORG RYSER,
GESCHAFTSFUHRER SGE UND
PASCALE MUHLEMANN, LEITERIN
FACHBEREICH ERNAHRUNGS-
WISSENSCHAFTEN

«Fast Food und Gesund-

heit»: gratis fiir

SGE-Mitglieder

Das neue Heft 85 aus der wis-
senschaftlichen Schriftenreihe der
SGE - finanziell unterstiitzt durch
das BAG - enthdlt alle Beitrage
der letztjahrigen Fachtagung «Fast
Food und Gesundheit», darunter
wissenschaftliche Artikel und
Beitrage zum Thema aus der Sicht
der Anbieter, der Konsumentenor-
ganisationen und der Ernahrungs-
beratung. SGE-Mitglieder finden
das Buch in der Beilage zu die-
sem TABULA-Versand.

Personelle Anderungen

Nach dem unerwarteten Aus-
scheiden von Frau Montandon
aus der Sekretariatsleitung per
Ende November haben wir die
Stelle sofort ausgeschrieben und
eine tempordre Hilfskraft ange-
stellt. Auf ein einziges Inserat in
einer Tageszeitung gingen 450
Bewerbungen ein! Mit einem be-
achtlichen Zeitaufwand haben wir
alle Dossiers studiert und am
Schluss 10 Personen in die enge-
re Wahl genommen. Inzwischen
hatte aber unsere junge Aushil-
fe, Herr Michael Moser, seine
Sache so gut gemacht, dass wir
uns einhellig entschieden haben,
ihm die Stelle zu tibergeben!

Gleichzeitig wurde der Be-
schaftigungsgrad von Frau Regi-
na Meyer, kfm. Angestellte, um
10% erhoht, da sie kiinftig fiir
die Sachbearbeitung bei unseren
Tagungen und Symposien verant-
wortlich zeichnen wird. In eine
fixe Anstellung umgewandelt
wurden auch jene 20 Stellenpro-
zente, welche Frau Beatrice

22 TABULA NR. 1 / JANUAR 2005

Liechti, dipl. Ernahrungsberaterin
und Erwachsenenbildnerin,
schon bisher fiir die Betreuung
unseres Profiline®-Programms
eingesetzt hat. Die SGE zahlt per
1.1.2005 somit 9 Mitarbeitende
auf 5,7 Stellen.

Leistungsvertrage 2005
«an Bord»

Voraussichtlich ohne Abstri-
che werden wir die Projekte in
unseren zwei Leistungsvertragen
fiir das ndchste Jahr mit dem Bun-
desamt fiir Gesundheit, Fachstelle
Erndhrung sowie Fachstelle bil-
dung + gesundheit, abwickeln kén-
nen. Wir danken dem BAG fiir
diese lebenswichtigen Auftrage!
Hansjorg Ryser

Erste Beurteilungen von
Unterrichtsmaterialien

Im Rahmen der Anfang 2004
gegriindeten interdisziplinar zu-
sammengesetzten SGE-Experten-
gruppe sind inzwischen fiinf Un-
terrichtsmaterialien fiir die Un-
terstufe anhand eines validierten
Bewertungsrasters beurteilt so-
wie fiinf Bilderbiicher fiir die
Erndhrungserziehung im Kinder-
garten kommentiert worden. Die
Resultate sind seit Dezember on-
line verfiigbar(www.sge-ssn.ch,
Rubrik «Schule»), die ndchsten
TABULA-Ausgaben werden eben-
falls laufend dartiber berichten.
Das Projekt wird durch bil-
dung + gesundheit Netzwerk
Schweiz ermdglicht (www.bil-
dungundgesundheit.ch).

Der State-of-the-Art-
Bericht «Fast Food und
Gesundheit» online!

Uber das Anfangs 2004 ge-
startete und durch das BAG un-
terstiitzte Projekt «Fast Food und
Gesundheit» wurde an dieser
Stelle bereits mehrfach berichtet.
Vor kurzem ist die Erhebungs-

phase abgeschlossen worden -
die gesammelten Daten finden Sie
im State-of-the-Art-Bericht «Fast
Food und Gesundheit», der on-
line verfiigbar ist (www.sge-
ssn.ch, Rubrik «Fast Food»).

Als ndchsten Schritt werden
wir die aus dem Bericht gewon-
nenen Erkenntnisse in die Praxis
umsetzen und Rezepturen fiir er-
ndhrungsphysiologisch sinnvoll
zusammengesetzte Schnellgerichte
entwickeln. Parallel sind auch
Aufklarungsbestrebungen ge-
plant, die sich direkt an Jugend-
liche und junge Erwachsene rich-
ten und ihnen die Bedeutung ei-
nes gesundheitsforderlichen Le-
bensstils und insbesondere einer
ausgewogenen Erndhrung naher
bringen sollen. Diese Vorhaben
wollen wir in Zusammenarbeit
mit Fast-Food-Anbietern realisie-
ren.

Das Expertennetzwerk
«Erndhrungy» lauft!

Seit Mitte November ist das
Expertennetzwerk «Erndhrung»
online. Von den angeschriebenen
rund 1500 Experten haben sich
271 Fachleute (knapp 20%) an-
gemeldet - vielen Dank fiir das
Interesse! Die eingeschriebenen
Netzwerkpartner haben die Mog-
lichkeit, in einem passwortge-
schiitzten Bereich online nach an-
deren registrierten Erndhrungsex-
perten zu suchen und sich tiber
deren Ausbildung und Spezialge-
biete zu informieren. Damit sol-
len der Austausch von Fachwis-
sen innerhalb der Erndhrungs-
szene Schweiz erleichtert und
Kontakte zwischen Erndahrungs-
experten gefordert werden. Inte-
ressierte, die den Anmelde-
schluss verpasst haben, konnen
sich iiber Tel. 031 385 00 00 oder
netzwerk@sge-ssn.ch melden
(bitte Ausbildung und Tatigkeits-
bereiche spezifizieren).

Pascale Miihlemann



Bis 30. Januar

24. Februar

25. Februar

17. Marz

2.-5. Juni

15. Juni

28. Juni
bis 1. Juli

30. August

Dauerausstellung zu den Themen
«Cuisiner, manger, acheter et digérem

Voll flockig: das Miiesli — von Bircher-
Benner bis Functional Food

Schnellkurs Sporterndhrung

2. Tagung «Angewandte
Sporternahrung»

Erndhrung nach den fiinf Elementen —
Vertiefung Feuerelement

Nutrition 2005 / 6 European Forum
for Dietitians

Alkohol in der Erndhrung

Plants and Human Health

Erihrungstherapie bei Ubergewicht:
bewdhrte Methoden versus
neue Konzepte

Im Erndhrungsmuseum «Alimentarium» in Vevey
Offnungszeiten: Dienstag-Sonntag, 10-18 Uhr,

Tel. 021 924 41 11, Fax 021 924 45 63,

E-Mail: info@alimentarium.ch, Internet: www.alimentarium.ch

Ausstellung im Miihlerama in der Miihle Tiefenbrunnen. Weitere
Informationen: Miithlerama, Seefeldstrasse 231, 8008 Ziirich,
Tel. 01 422 76 60, E-Mail: info@muehlerama.ch,

Internet: www.muehlerama.ch

17.00-19.00 Uhr im Hauptgebdude der ETH Ziirich, Ramistrasse
101, 8092 Ziirich. Sporterndhrung kompakt — das Wichtigste in
zwei Stunden. Referenten: C. Mannhart, Magglingen, und

P. Colombani, Ziirich. Gebihr: CHF 90.— (flr Studierende

CHF 10.—, wird vor Ort eingezogen). Programm und Anmeldung
im Internet: www.sfsn.ethz.ch/education/Tagung/

8.45-17.00 Uhr im Auditorium Maximum der ETH Zrich,
Rémistrasse 101, 8092 Ziirich. An der Tagung wird der aktuelle
Wissensstand ausgewdahlter Gebiete der Sporterndhrung von
Fachleuten aus dem In- und Ausland vorgestellt. Neben der reinen
Wissensvermittlung wird auch die Praxisrelevanz diskutiert.
Gebiihr: CHF 300.-, fiir Studierende CHF 50.— (Schnellkurs vom
24.2.05 inbegriffen). Programm und Anmeldung im Internet:
www.sfsn.ethz.ch/education/Tagung/

Im Centre Culinaire in Rikon im Tosstal. Weiterbildungsver-
anstaltung der Kuhn-Rikon AG. Teilnahmegebiihr CHF 60.-.
Weitere Informationen und Anmeldung: Corinne Biitler,

Tel. 052 396 02 43, Fax 052 396 02 02,

E-Mail: corinne.buetler@kuhnrikon.ch

Im Hotel Crowne Plaza in Genf. Gemeinsame Jahrestagung der
Arbeitsgemeinschaft klinische Ernadhrung (AKE), der deutschen
Gesellschaft fir Erndhrungsmedizin (DGEM) und der Gesellschaft
flr klinische Erndhrung der Schweiz (GESKES) sowie der European
Federation of Associations of Dietitians (EFAD). Informationen:
MCI Suisse SA, René Haller, 75 rue de Lyon, 1211 Genéve 13,
Tel. 022 339 95 89, Fax 022 339 96 21,

E-Mail: efad@mci-group.com, Internet: www.efad.org

9.00-17.00 Uhr im Inselspital Bern, Saal Ettore Rossi. Nationale
Fachtagung und Mitgliederversammlung der SGE

9.00-10.00 Mitgliederversammlung der SGE

10.00-17.00 Nationale Fachtagung

Programm und Anmeldetalon erhalten SGE-Mitglieder mit dem
April-Versand zugestellt

In Norwich, England. Summer meeting. Information und Anmel-
dung: Liz Costin, The Nutrition Society, 10 Cambrige Court,

210 Sheperds Bush Road, UK-London W6 /NJ

E-Mail: e.costin@nutsoc.org.uk, Internet: www.nutritionsociety.org

Im Kultur-Casino, Bern. Veranstaltung des Schweizerischen
Verbandes dipl. Ernahrungsberaterinnen (SVDE) und des Verban-
des Schweizer Milchproduzenten (SMP). Weitere informationen:
pr@swissmilk.ch
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Als SGE-Mitglied oder

TABULA-Abonnent erhalten Sie
zusatzliche TABULA-Exemplare
gratis. Sie bezahlen nur den Versand.

Schwerpunktthema in der
nachsten Nummer (2/2005,

erscheint Ende April 2005):

Ekel — die Abscheu
gegen Nahrungs-
mittel

Dazu weitere Beitrage liber
Ekel - die Abscheu gegen Nahrungsmittel d Ie meXI ka nlSChe Ku Che,
ws Spargeln und Nahrungsfasern

Ankreuzen, ausschneiden, profitieren!

Ich bin SGE-Mitglied oder TABULA-Abonnent/in. Bitte schicken Sie mir:
Exemplare TABULA 2,/2005 Versandkosten: ~ 20-50 Exemplare CHF 20.-

51-100 Exemplare CHF 25.-
101-200 Exemplare CHF 30.-
I:l Ich mochte TABULA abonnieren (4 Nummern pro Jahr) Preis: CHF 22.— Inland, CHF 33.- Ausland (Versandkosten inbegriffen)

I:l Ich mochte SGE-Mitglied werden (Jahresbeitrag CHF 50.—, TABULA-Abonnement inbegriffen)

Name/Vorname
Beruf
Strasse

PLZ/Ort

Talon ausschneiden und bis 20. Marz 2005 einsenden an:
Schweiz. Gesellschaft fiir Erndhrung, Postfach 361, 3052 Zollikofen
Fax 031 919 13 14




