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Gesund abnehmen

Ein praktischer Ratgeber
mit kritischem Diatvergleich

Sie mdchten einige Kilos abnehmen? Dieser Ratgeber hilft Ihnen,
lhre Ernahrungsgewohnheiten genauer unter die Lupe zu nehmen,
und gibt Ihnen hilfreiche Tipps fiir ein gesundes Abnehmen und
ein dauerhaftes Gewichthalten. Ausserdem werden diverse Didten
kritisch beurteilt, und Sie erfahren, welche Diaten sinnvoll sind und
welche nicht.

Buch im Format 16,8 x 23,4 cm, vierfarbig, illustriert, 176 Seiten,
1. Auflage 2007. Preis fiir SGE-Mitglieder CHF 13.-, fiir Nichtmit-
glieder CHF 26.—

Die kleine AbnehmFibel

Leichter leben lernen — mit Freude und Genuss

IN el i ¥

Die kieine AbnehmFibel
Uberschiissige Pfunde haben meistens unscheinbare, dafiir aber
m e G vielfaltige Ursachen: ohne Frithstiick aus dem Haus, Lift statt
Treppe oder Chips vor dem Fernseher. Didten von der Stange
(j}B 59 ﬂ sind gegen diese Fehltrittchen wirkungslos. Jedes Gewichtsprob-

lem hat eine eigene Geschichte und verlangt deshalb nach einer
individuellen Losung. Genau hier setzt die AbnehmFibel an. Sie
bietet Tipps aus samtlichen Bereichen an, die fiir ein gesundes
Korpergewicht entscheidend sind.

_ Von Dr. med. David Féh. Buch im Format 10,5 x 14,8 cm, zwei-
farbig, illustriert, 144 Seiten, 1. Auflage 2008. Preis CHF 14.50
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Selbstbewusste
Nahrungsmittel-
allergiker

Sarah Renold ist pddagogi-
sche Psychologin lic. phil.
Als selbststindige Erzie-
hungsberaterin und Jugend-
coach in Aarau leitet sie u.a.
Elternschulungen im
Allergiebereich mit.

«Mein Bruder darf keine Kuhmilch und
keine Niisse essen», erkldrt mir die
achtjdhrige Valeria ganz ernsthaft bei
meinem Besuch als Erziehungsberate-
rin. Sie ist das dlteste von drei Kindern
aus einer typischen Allergikerfamilie.
Das Mddchen weiss genau, was es
selbst strikt meiden muss. Und fiir ihre
beiden Briider iibernimmt sie oft die
Rolle der Aufpasserin. Die Eltern haben
sich inzwischen damit arrangiert, dass
sie keine «normalen» Mahlzeiten
kennen. Jeder von thnen muss auf
etwas anderes achten. Das bedeutet oft
Stress und Mehraufwand fiir die Mut-
ter, weil die Kinder quengeln oder ihr
Essen verweigern. Da braucht es Moti-
vationsarbeit, Regeln und Belohnun-

gen, damit der Familiensegen wieder gerade hdngt.

Es mag nach Luxusproblemen klingen, wenn «das Biss-
chen Schokolade» schon zum Problem wird. Doch die Erfah-
rung zeigt, dass ein didtischer Fehltritt sofort quittiert wird:
Mit Juckreiz, Schwellungen im Mund oder Ekzemen auf der
Haut, um nur ein paar Symptome zu nennern.

Dass Kinder meist ganz natiirlich mit ihren Allergien
umgehen, ist erfreulich. Dennoch geht es nicht immer ohne
Trdnen, wie Valeria selber zu berichten weiss. Dann etwa,
wenn sie von anderen Kindern gefoppt wird oder immer aufs
Neue erkldren muss, weshalb sie den Geburtstagskuchen ihrer
Freundin nicht essen darf.

Wichtig ist deshalb, dass Nahrungsmittelallergiker ein
gutes Selbstbewusstsein entwickeln. Und das tun gliicklicher-
weise die meisten, die schon von jung auf davon betroffen
sind. Je selbststdndiger sie mit ihrer Krankheit umzugehen
lernen, desto besser haben sie ihre Allergie und damit die
Symptome im Griff. Ob mit Nahrungsmittelallergie oder
-unvertraglichkeit: der Alltag mag zwar gewisse Herausforde-
rungen stellen, doch die eigene Lebensqualitdt muss deshalb
noch lange nicht eingeschrdnkt sein.
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Beginn einer allergischen Reaktion:

Eiweissmolektile (Allergene)
verhaken sich an sensibilisierten
Mastzellen und lassen diese
«explodieren» — Histamin wird frei.
Dieser Botenstoff fordert die
Durchblutung, die Schleimhdute
schwellen an, die Nase lduft, die
Augen trinen, der Kopf schmerzt.
Andere Botenstoffe kénnen die
Bronchien verengen und damit
Asthma verursachen.

CUSTOM MEDICAL STOCK PHOTO

Wenn das Essen
zur Gefahr wird

Nahrungsmittelallergien sind auf dem Vormarsch. Schatzungsweise zwei
bis vier Prozent der Bevolkerung leiden darunter. Die Mechanismen fur
die Entstehung einer Nahrungsmittelallergie sind weitgehend ungeklart.
Sicher ist, dass die Haufigkeit von Allergien auf bestimmte Lebensmittel
von den Essgewohnheiten eines Kulturkreises abhangt. Als Richtschnur
gilt: Je haufiger ein Nahrungsmittel konsumiert wird, desto grosser ist
sein allergenes Potenzial.

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH
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Allergien haben in den westlichen
Industrieldandern mittlerweile den
Status von Volkskrankheiten er-
reicht - Tendenz steigend. Dassel-
be gilt fiir die Nahrungsmittelaller-
gien. Diese gehoren heute zu den
haufigsten allergischen Erkran-
kungen im Kleinkindesalter. Auch
bei Erwachsenen gewinnen sie an
Bedeutung: Immer mehr Pollenal-
lergiker, die mit Heuschnupfen
oder Asthma aufs Einatmen ver-
schiedener Pollen reagieren, sind
iiber sogenannte Kreuzreaktionen
auch auf bestimmte Nahrungsmit-
tel allergisch (s. Kasten Seite 7).
Allerdings: Nicht jede unliebsame
Reaktion, die wahrend oder nach
dem Essen auftritt, ist eine Nah-
rungsmittelallergie.

Uberaktives
Immunsystem

Bei einer echten Allergie rea-
giert der Korper gegen korper-
fremde, in Lebensmitteln vorkom-
mende, an sich harmlose tierische
oder pflanzliche Eiweissmolekiile.
Ein allergisch veranlagter Mensch
bildet nach dem Erst- oder auch
nach einem spdteren Kontakt mit
einem speziellen Eiweiss (Anti-
gen) aus der Nahrung sogenannte
IgE-Antikorper. Diesen Vorgang
nennt man Sensibilisierung. Die
Betroffenen merken davon nichts.
Die nun vorhandenen IgE-Antikor-
per 16sen aber bei jedem weiteren
Kontakt mit dem Antigen - oft
schon bei kleinsten Mengen des
entsprechenden Nahrungsmittels
- eine allergische Reaktion aus.
Dabei schiitten die im Bindegewe-
be der Haut und in den Schleim-
hauten vorkommenden Mastzel-
len unter anderem den Botenstoff
Histamin aus, welcher die typi-
schen allergischen Reaktionen wie
Juckreiz, Rotung, Schwellungen
oder Atemnot auslost. Oft ver-
starkt sich die korpereigene Ab-
wehrreaktion bei jedem erneuten

Kontakt mit dem Allergen. Das
anfangs vorhandene orale Aller-
giesyndrom (Juckreiz an Lippen
und im Hals, pelziges Gefiihl in
Mund und Gaumen) kann sich im
Laufe der Zeit zu stdarkeren Symp-
tomen bis hin zum tédlichen ana-
phylaktischen Schock steigern,
falls das Allergen nicht konse-
quent gemieden wird.

Unklare Ursachen

Ob Menschen zu Nahrungs-
mittelallergikern werden oder
nicht, hangt in erster Linie von

Die fiinfjahrige Manuela reagierte
schon als Baby auf Milch und
Milchprodukte mit Hautausschla-
gen und juckenden Ekzemen. Es
wurde eine Milchallergie diagnos-
tiziert, und die Kleine erhielt eine
besonders allergenarme Ersatz-
milch. Nachdem sie wahrend zwei-
er Jahre konsequent keine Milch-

Regula

Eigentlich mag Regula rohe Apfel.
Doch die seit ihrer Kindheit von
Heuschnupfen geplagte Enddreis-
sigerin isst seit letztem Friihling
keine mehr. Plétzlich stellte sich
schon beim ersten Bissen in ein
besonders saftiges Exemplar ein
unangenehmes Kribbeln ein, «wie
wenn ich Brausepulver im Mund

hatte». Sie spuckte den Bissen umgehend aus, spiilte den
Mund mit Wasser und beendete so den unwillkommenen
Apfelspuk. Ihr Arzt bestatigte ihren Verdacht, dass es sich
um eine Kreuzallergie handle und sie besser auf Apfel ver-
zichte, vor allem auf rohe.

Manuela

produkte und keine Kuhmilch mehr erhalten hatte, wuchs

sich die Milchallergie aus.

Die Familie von Manuela isst gerne und oft Fisch, und
auch Manuela bekam regelmassig davon. Bis sie ihn eines
Tages mit der Erklarung verweigerte, er fiihle sich im Mund
«heiss und kalt» an. Eine Abklarung beim Allergologen ergab
eine starke Allergie auf Fischeiweiss. «Heiss und kalt» war
nichts anderes als das orale Allergiesyndrom. Da bereits
das Einatmen von Fischddmpfen beim Kochen ausreicht,
um weitere Allergien auszulésen, verzichtet die ganze Fa-
milie nun auf den Fischgenuss zu Hause.

ihrer genetischen Disposition ab.
Sind beispielsweise Vater und
Mutter Allergiker, betrdgt die
Wabhrscheinlichkeit rund 80 Pro-
zent, dass das Kind ebenfalls an
Allergien leiden wird. Ob es aller-
dings dereinst von einem auf Pol-
len zuriickzufithrenden Heu-
schnupfen oder von einer Nah-
rungsmittelallergie geplagt wird
oder sogar von beidem, hangt von
verschiedensten Faktoren ab. So
scheinen entziindliche Erkran-
kungen des Darmtraktes die Ent-
stehung einer Nahrungsmittelal-

lergie zu fordern. Verschiedene
Studien zeigten einen Zusam-
menhang zwischen einer Ernah-
rung mit viel Alkohol, Kaffee und
Gewtirzen und dem Auftreten von
Nahrungsmittelallergien auf. Kor-
perliche Anstrengungen und psy-
chischer Stress scheinen zeitlich
oft mit dem ersten Auftreten einer
Nahrungsmittelallergie zusam-
menzufallen.

Normalerweise werden die
Nahrungsmittelallergene enzy-
matisch verdaut und so unschad-
lich gemacht. Bei Erwachsenen
konnen deshalb hochstens ganz
wenige dieser Allergene die Darm-
wand ungespalten passieren.

Bei Sduglingen ist die Sachlage
etwas anders: ihre Darmschleim-
haut ist noch nicht voll entwickelt
und weist eine hohere Durchlas-
sigkeit auf. Allergisch veranlagte
Babys (zwei bis fiinf Prozent der
Kinder) konnen sich deshalb be-
sonders leicht auf Kuhmilch oder
Hihnerei sensibilisieren.

Viele unbegriindete
Verdachtsfalle

Insgesamt leiden etwa zwan-
zig Prozent der Schweizer Bevol-
kerung unter irgendeiner Allergie,
zum Beispiel auf Pollen oder
Hausstaubmilben. Von einer Nah-
rungsmittelallergie sind zwei bis
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-~ REPORT

Wenn das Essen zur Gefahr wird

vier Prozent betroffen. Diese Zah-
len stehen im Gegensatz zur
Selbsteinschadtzung vieler Leute:
Gemass Studien bezeichnen sich
ndamlich immerhin 12,5 Prozent
der Bevolkerung als Nahrungs-
mittelallergiker, ohne je eine vom
Arzt ausgestellte Diagnose erhal-
ten zu haben.

Oft werden Nahrungsmittelal-
lergien auch mit Nahrungsmit-
telintoleranzen verwechselt (siehe
Spezial, Seiten 8-9).

Am hdufigsten treten Nah-
rungsmittelallergien im Kindesal-
ter und spdter zwischen 20 und
40 Jahren auf. Etwa 7,5-10 Pro-
zent der Kinder reagieren aller-
gisch auf Lebensmittel, wobei die
haufigsten Allergieausldser Kuh-
milch und daraus hergestellte
Produkte, Hiihnerei, Fisch, Selle-
rie, Niisse, Soja, verschiedene
Gewlirze und Krauter sind.

Grundnahrungsmittel
als Ausloser

In Mitteleuropa sind die am
haufigsten Allergien auslosenden
Lebensmittel bei Erwachsenen
Baumniisse, Erdniisse, Fische,
Schalentiere, Gewlirze, Gemiise
wie Sellerie oder Karotten, Getrei-
de und Obst, vor allem Zitrus-
friichte und Steinobst. Theoretisch

kann allerdings jedes Nahrungs-
mittel zu einer allergischen Reak-
tion fithren. Je hdufiger ein Le-
bensmittel gegessen wird, um so
eher kommt es zu Allergien. So
sind in Mittelmeerlandern Aller-
gien auf Fisch bei Kleinkindern
hdufig, hierzulande weniger, da
Babys nur selten Fisch gefiittert
wird. Statistiken aus der Allergie-
station des Universitatsspitals Zii-
rich zeigen, dass Sellerie und
Karotten die hdufigsten Allergie-
ausloser sind, gefolgt von Milch
und Kase. Im Zuge des sich immer
weiter ausdehnenden Welthan-
dels und des dadurch viel grosser
gewordenen Nahrungsmittelan-
gebots sind aber auch Allergien
auf Erdniisse, Soja, exotische
Friichte und Krustentiere wie etwa
Crevetten auf dem Vormarsch.
Weltweit sind Erdniisse eine
der haufigsten Ursachen fiir al-
lergisch bedingte Todesflle. Ahn-
lich gefdhrlich kann die Soja-
allergie sein, die besonders hdufig
bei Birkenpollenallergikern auf-
tritt. Umgekehrt gibt es nur we-
nige Lebensmittel, gegen die
Menschen fast nie allergisch sind.
Zu ihnen gehoren Artischocken,
Blattsalate, Kartoffeln und Reis.
Zucker kann entgegen einer
weit verbreiteten Meinung keine

Pelziges Gefiihl im Mund

Die Symptome einer Nahrungsmittelallergie sind sehr vielfaltig und
oft schwer von anderen Beschwerden, vor allem des Magen-Darm-

Traktes, abzugrenzen.

Eine haufige und zugleich harmlose Reaktion bei
einer Nahrungsmittelallergie ist das orale Aller-
giesyndrom: Es dussert sich durch Juckreiz an
Lippen und im Hals oder durch ein pelziges Gefiihl
in Mund und Gaumen, das schon beim ersten
Bissen des Lebensmittels auftritt. Es kénnen auch
Schwellungen der Lippen, der Zunge sowie der
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Wangen- und Rachenschleimhaut auftreten. Wei-
tere mogliche Symptome sind Erbrechen, Magen-
oder Bauchkrampfe und Durchfall, Ekzem (Neuro-
dermitis), Nesselausschlag (Urtikaria) oder Asth-
maanfalle. Selten, aber nicht auszuschliessen, ist
eine allergische Allgemeinreaktion bis hin zum
lebensbedrohlichen Schock.

Der elfjéhrige Simon wiirde sehr
gerne Haselnisse in Schokolade-
osterhasen, Riegeln und Geback
essen. Doch seit seinem ersten Ge-
nuss von Schokoladeostereiern im
Alter von knapp zwei Jahren muss
er darauf verzichten.

Aus einer typischen Allergiker-
familie stammend, wurde er sechs
Monate lang gestillt und anschliessend bis zum ersten Ge-
burtstag allergenarm erndhrt. Haselniisse erhielt er nie — bis
zu diesem Osterfest. Sofort nach dem Genuss fielen seiner
Mutter miickenstichartige Erhebungen rund um Simons Mund
auf. Schlimmer war, dass er kurze Zeit darauf kaum noch Luft
bekam. Mit Blaulicht fuhr ihn die Ambulanz ins Kinderspital,
wo am néchsten Tag eine lebensgefahrliche Haselnussallergie
diagnostiziert wurde. Zur Sensibilisierung kam es wahrschein-
lich schon wahrend der Stillzeit, weil seine Mutter oft Hasel-
nussjoghurt verzehrt hatte.

Simon

Allergien ausldsen, denn er ent-
hidlt keine Eiweissbestandteile
und damit auch kein allergenes
Potenzial, das eine Immunreak-
tion auslosen konnte.

Detektivarbeit

Und wenn der Verdacht auf
eine Nahrungsmittelallergie be-
steht? Weil immerhin zehnmal
mehr Menschen denken, von ei-
ner solchen Allergie betroffen zu
sein, als es tatsdchlich sind, soll-
te der Verdacht auf eine Nah-
rungsmittelallergie erst mal besta-
tigt werden, bevor eine einschran-
kende Didt gestartet wird. Nicht
gepriifte alternative Methoden
wie die Bioresonanz oder gewisse
Bluttests sind gemadss Experten
nicht brauchbar. Ein Tagebuch, in
dem die gegessenen Nahrungs-
mittel sowie die aufgetretenen
Symptome sorgfaltig notiert wer-
den, gibt dem auf Allergien spe-
zialisierten Arzt erste Hinweise
auf die zugrunde liegenden Aller-
gene. Anschliessend werden so-
genannte Pricktests durchgefiihrt,
wobei das als allergen verdach-
tigte Lebensmittel auf die leicht



Der45-Jahrige littregelmassig nach
dem Essen im Restaurant unter
schmerzhaften Koliken mit starkem
Durchfall. Eine aufwendige Such-
arbeit brachte den Ausloser ans
Licht: eine Eiallergie. Da der Single
Eier nicht mag und daheim auch nie
Marc damit kocht, im Restaurant aber

franzosische Salatsauce, Eiernudeln
oder Piccata ass, war bald klar, warum die Verdauungsprobleme
lediglich dann auftraten, wenn er auswarts ass.

eingeritzte Haut aufgetragen wird.
Oft wird auch ein RAST-Test
durchgefiihrt, bei dem das Blut
auf Antikorper gegen bestimmte
Lebensmittel untersucht wird.
Eine einwandfrei abgesicherte
Diagnose kann allerdings nur
durch die Durchfiihrung von dop-
pelblinden, plazebo-kontrollierten
oralen Provokationen unter arzt-
licher Aufsicht gestellt werden.

Keine Heilung moglich

Die Therapie besteht darin,
konsequent Lebensmittel zu mei-
den (Karenz), welche allergische
Reaktionen auslosen - was gele-
gentlich alles andere als einfach
ist. Allergieauslosende Bestandtei-
le konnen versteckt in vielen Le-
bensmitteln, Backwaren und Fer-
tigprodukten vorkommen, Sellerie
zum Beispiel in Suppen, Saucen
und Gewiirzen, Haselniisse in
Backwaren, Schokolade und Friih-
stlickscerealien. Seit dem 1. April
2004 miissen die zehn wichtigsten
Allergene auf jedem verpackten

muss das entsprechende Lebens-
mittel wahrend zweier bis dreier
Jahre konsequent gemieden wer-
den. Andere Allergien, zum Bei-
spiel auf Niisse oder Fisch, blei-
ben meistens lebenslang beste-
hen. Eine Hyposensibilisierung
(spezifische Immuntherapie) hat
bei der Nahrungsmittelallergie
leider wenig Erfolg.

Erwischt ein Allergiker den-
noch ein fiir ihn gefahrliches Le-
bensmittel, miissen so schnell
wie moglich die Symptome be-
handelt werden. Deshalb sollte
der vom Arzt ausgestellte Allergi-
kerpass immer mitgetragen wer-
den, ebenso ein Notfallset mit
Medikamenten wie Adrenalin
zum Spritzen, Cortison und An-
tihistaminika, die die allergische
Reaktion ddmpfen. Da gemadss

Kreuzallergien

Von Kreuzallergien spricht man, wenn jemand auf verschiedene,
botanisch miteinander verwandte pflanzliche Lebensmittel oder auf
entsprechende Pollen reagiert.

Birkenpollen-Nuss-Kernobst-Syndrom
Allergie auf: Birke, Erle, Hasel
(Pollenflug Januar-April)

Umfragen rund um das Problem
der Nahrungsmittelallergien so-
wohlin Lebensmittelbetrieben als
auch in Restaurants nur mangel-
hafte Kenntnisse vorliegen, ist es
leicht moglich, dass ein Nah-
rungsmittelallergiker ein fiir ihn
gefdhrliches Lebensmittel oder
Spuren davon erwischt. Fiir einen
Fischallergiker kann es schon ge-
niigen, wenn die von ihm ver-
zehrten Pommes frites in dersel-
ben Friteuse erhitzt wurden wie
vorher die Fischstabchen. Sogar
Kiissen kann gefdhrlich sein, wie
aus einer grossen schwedischen
Statistik hervorgeht. Kiisst etwa
eine  Apfelallergikerin  ihren
Schwarm, der vorher nichts ah-
nend einen Apfel gegessen hatte,
kommt es unweigerlich zum al-
lergischen Crash. 4

Diese Reaktionen beruhen auf gemeinsamen kreuzreaktiven Antigenen, die in den Pollen und den
verschiedenen Pflanzen enthalten sind. Wer sich also auf Birkenpollen sensibilisiert hat, kann auch auf
Apfel und Niisse allergisch reagieren und umgekehrt. Diese Reaktionen treten besonders haufig wahrend
des entsprechenden Pollenflugs auf.

Kreuzreaktion mit: Kern- und Steinobst (Apfel, Birnen,
Pflaumen, Aprikosen, Kirschen etc.), Haselnuss, Walnuss,

Mandeln, Tomaten, Karotten, Sellerie, Mango, Beeren, Anis,
Pfefferminze, Curry, Avocado, Fenchel, Kiwi, Litchi

Lebensmittel sichtbar aufgedruckt
sein. Dies erleichtert die Erndh-
rung von Allergikern sehr, sofern
die Etiketten gut lesbar sind und
genau beachtet werden.

Heilbar sind Nahrungsmit-
telallergien bis heute nicht, im-
merhin haben die Allergien auf
Milch oder Eier im Baby- und
Kleinkindesalter gute Chancen,
ausgewachsen zu werden. Dazu

Beifuss-Sellerie-Gewiirz-Syndrom
Allergie auf: Beifuss
(Pollenflug Juli-August)

Kreuzreaktion mit: Sellerie, Karotten, Fenchel, Artischocken,
Zwiebel, Knoblauch, Kamille, Pfeffer, Paprika, Peperoni,
Lorbeer, Senf, Dill, Petersilie, Koriander, Kimmel, Anis,
Sonnenblumenkernen

Weitere typische Kreuzreaktionen
Graserallergie
(Pollenflug Mai-Juli)

Kreuzreaktion mit: Erdnuss, Soja, Kiwi, Tomaten, Melone,
Getreide, Petersilie, Thymian, Curry, Hilsenfriichten, Pfeffer-
minze

Latexallergie Kreuzreaktion mit: Ananas, Avocado, Banane, Kiwi, Mango,

Melone, Pfirsich, Tomate

TABULA NR. 1 / MARZ 2008 7



Blosses kindliches
Herumtollen oder
hyperaktives
Verhalten? Gemdss
einer neuen
britischen Studie
kénnen auch
Kinder, die nicht
an einer Aufmerk-
samkeitsdefizit-
Hyperaktivitdtssto-
rung (ADHS)
leiden, mit
zappeligem
Verhalten auf
Farbstoffe und
Konservierungsmit-
tel reagieren.

Es steckt nicht immer eine
Allergie dahinter

Nicht jeder Mensch, der mit allergieahnlichen Symptomen auf den Genuss von
Lebensmitteln reagiert, hat tatsachlich eine Allergie. Es kann auch eine Nahrungs-
mittelintoleranz dahinter stecken.

VON MARIANNE BOTTA DIENER

Barbara Fliickiger meidet Milch
und Milchprodukte wie die Pest.
Sie weiss genau, dass bereits klei-
ne Mengen an Milchzucker aus-
reichen, damit sie von schweren
Bauchkrampfen und Durchfall
geplagt wird. Bereits ein Stiick
Zopf reicht dazu aus. Auch Mar-
cel Bieler muss mit Konsequen-
zen rechnen, wenn er die fiir ihn
«falschen» Lebensmittel konsu-
miert. Wenn er Erdbeeren schnei-
det, reagiert die Haut an seinen
Handen mit juckenden Ausschla-
gen. Dasselbe passiert beim Ge-
nuss der slissen Friichte: Sehr
rasch wird sein Gesicht gerdtet
und von einem juckenden, blds-
chenartigen Ausschlag bedeckt.
Abkldrungen beim Allergologen
zeigten aber, dass keine Antikor-
per gegen Erdbeeren vorhanden
sind. Deshalb, so die Diagnose,
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leide der 47-Jdhrige nicht an ei-
ner Nahrungsmittelallergie, son-
dern an einer Nahrungsmittelin-
toleranz. «Wie das heisst, ist mir
eigentlich egal, auf Erdbeeren
muss ich sowieso verzichten»,
meint Bieler.

Immunsystem
nicht beteiligt

Sowohl Fliickiger als auch
Bieler sind keine Allergiker, sie
leiden vielmehr an einer Nah-
rungsmittelintoleranz. Im Ge-
gensatz zur echten Allergie fehlt
bei Nahrungsmittelintoleranzen
die Sensibilisierungsphase, die
Reaktion ist nicht immunolo-
gisch bedingt und kann schon
beim ersten Kontakt mit dem Le-
bensmittel auftreten. Zoliakie
gehort nicht zu den Nahrungs-
mittelintoleranzen, da dieser

Krankheit weder eine Immunre-
aktion noch ein Enzymmangel
zugrunde liegt.

Fehlende Enzyme

Am haufigsten ist die Intole-
ranz auf Milchzucker (Lactose).
Sie entsteht, weil das Enzym
fehlt, welches den Milchzucker
spaltet. Fast alle neugeborenen
Babys vertragen den Milchzucker
problemlos.

Lactose kommt in Milch und
vielen Milchprodukten vor. Nor-
malerweise wird die Lactose im
Diinndarm durch das Enzym Lac-
tase in Glucose und Galactose
gespalten. Fehlt dieses Enzym,
kann der Milchzucker nicht ver-
wertet werden, und es kommt zu
Durchfillen und Bauchkoliken,
sobald Betroffene Milch getrun-
ken haben.



CANTC/FLICKR

Joghurt und Kase werden eher
vertragen, da der darin enthaltene
Milchzucker fast vollstindig zu
Milchsaure abgebaut wurde. Heu-
te ist eine Vielzahl von lactose-
freien Produkten auf dem Markt
erhaltlich, denn immerhin etwa
5-15 Prozent der Schweizer Be-
volkerung sind von einer Milch-
zuckerunvertraglichkeit betrof-
fen.

Studien haben gezeigt, dass
bei etwa zwanzig Prozent der
Menschen die Lactaseaktivitdt ab
dem Alter von zwei Jahren ab-
nimmt. Da es jedoch jeweils auf
die getrunkene bzw. gegessene
Menge Milch/Milchprodukte an-
kommt, merken nicht alle Betrof-
fenen etwas vom ihrem Enzym-

mangel.
In der Regel ist der Lactase-
mangel genetisch  bedingt.

Manchmal tritt nach Magen-
Darm-Erkrankungen auch eine
voriibergehende Milchzuckerun-
vertrdglichkeit auf, die von selbst
wieder besser wird. Relativ haufig
leiden Menschen auch deshalb an
einer Milchzuckerunvertraglich-
keit, weil sie andere Darmerkran-
kungen wie Morbus Crohn oder
Zoliakie haben.

Manche Menschen leiden
auch unter einem Mangel an En-
zymen zur Verdauung von Frucht-
zucker oder Galactose. Etwa zwei
bis fiinf Prozent der Bevolkerung
bekommen nach dem Genuss von
Fruchtzucker teils massive Be-
schwerden wie Ubelkeit, Vollege-
fiihl, Bldhungen, Durchfille,
Bauchkrampfe oder das Reiz-
darmsyndrom. Wie viel Frucht-
zucker gegessen werden muss, bis
Probleme eintreten, ist individuell
sehr verschieden und geht von
einem bis zu dreissig Gramm.

Die Fruchtzuckerunvertrag-
lichkeit ist in der Regel angebo-
ren. Wer Fruchtzucker nicht ver-
tragt, sollte auch Sorbit meiden.

Der als E 420 bezeichnete Zucker-
alkohol ist ein Zwischenprodukt
bei der Umwandlung von Frucht-
zucker in Glucose und verursacht
deshalb ebenfalls Symptome.

Ungesund im Ubermass

Ebenfalls zu den Nahrungsmit-
telintoleranzen gehoren die soge-
nannten pharmakologischen Into-
leranzen. Sie treten bei manchen
Menschen dann auf, wenn sie sehr
viel von Nahrungsmitteln geges-
sen haben, die reich an nattirli-
chen, pharmakologisch aktiven
Stoffen, sogenannten biogenen
Aminen (wie Histamin, Tyramin
oder Serotonin), sind. Die Betrof-
fenen reagieren mit den gleichen
Symptomen wie Allergiker nach
dem Genuss bestimmter Nah-
rungsmittel. Haufige Ausloser sind
Erdbeeren, lang gereifter Kdse und
Blauschimmelkdse, Zitrusfriichte,
Krustentiere und Schokolade.

Pseudoallergien

Auch gewisse E-Nummern,
vor allem Farb- und Konservie-
rungsstoffe, werden manchmal
nicht vertragen. Sie fiihren zu so-
genannten Pseudoallergien, da
sie sich klinisch ebenso auswir-
ken wie echte Allergien. IgE-An-
tikorper sind jedoch nicht nach-
weisbar. Als haufigste Ausloser
gelten die Azofarbstoffe (z.B. Tar-
trazin),  Konservierungsstoffe
(z.B. Benzoesdure, Sulfit) sowie
natiirliche Lebensmittel, welche
Acetylsalizylsdure enthalten (z.B.
Beeren, Orangen, Kirschen, Apri-
kosen, Ananas, Gurken, Trauben,
Mandeln, Honig).

Zappelig wegen

E-Nummern?

Immer wieder wird diskutiert,
ob auch das hyperaktive Verhalten
(ADHS) von Kindern unter ande-
rem im Zusammenhang mit ge-
wissen Nahrungsmittelunvertrag-

lichkeiten gesehen werden muss.
Zunehmend wahrscheinlicher
wird jedenfalls der Einfluss von
synthetisch hergestellten Farbstof-
fen und Konservierungsstoffen
auf die psychische Befindlichkeit.
Eine neue britische Studie zeigt,
dass auf diese Stoffe auch Nicht-
ADHS-Kinder mit zappeligem
Verhalten reagieren konnen.
Hinweise ergaben sich bei den
folgenden Zusatzstoffen: E 102
(Tartrazin), E 104 (Chinolingelb),
E 110 (Gelborange S), E 122
(Azorubin), E 124 (Cochenille-
rot A oder Ponceau 4R), E 129
(Allurarot AC), E 211 (Natrium-
benzoat, Konservierungsmittel).
Die friiher als ADHS-Ausloser ver-
muteten Phosphate erwiesen sich
hingegen nicht als Ursache der
Storung, keine einzige Studie
konnte einen Zusammenhang
zwischen der Menge der Phos-
phatzufuhr und dem Verhalten
der Patienten aufzeigen. Dagegen
scheint es unter den ADHS-Kin-
dern mehr Allergiker — auch auf
Nahrungsmittel - zu geben als bei
den nicht betroffenen Kindern.

Schwierige Diagnose

Die Diagnose der Nahrungs-
mitteltoleranzen ist nicht so ein-
fach, zumal Bluttests nicht wei-
terhelfen. Schwierig wird die
Suche auch deshalb, weil die
Symptome oft nur nach dem Ge-
nuss grosser Mengen auftreten,
wdhrend kleine problemlos tole-
riert werden. Lediglich das Fiih-
ren eines Ess-Tagebuches kann
weiterhelfen. Sobald ein Verdacht
besteht, welche Lebensmittel die
Ausloser der Reaktionen sein
konnten, sollten sie gemieden
werden. Wenn dann die Sympto-
me verschwinden, kann man das
betroffene Lebensmittel noch-
mals zu essen geben (Provokati-
on), wenn jetzt wieder Symptome
auftreten, ist der Fall klar. |
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ESSKULTUR

Leidys Gonzales
(dritte von rechts)
und ihr Bruder Raul
(ganz links) haben
fiir kubanische und
Schweizer Freunde
ein ausladendes
Menii aufgetischt:
Potaje con frijoles
negros (im
Vordergrund,
Mitte), Picadillo a
la tunera (links
daneben), frittierte
Kochbananen
(dahinter), Reis und
Salat sowie zum
Dessert Dulce de
coco (ganz links)
und Guayaba con
queso (rechts
davor). Dazu gibts
kubanisches Bier.
Leidys stammt aus
Las Tunas im Osten
Kubas. Sie hat zwei
Kinder und lebt seit
mehr als zehn
Jahren in Bern.
Leidys arbeitet als
Kéchin in einer
Kinderkrippe in
Bern.

In Kuba immer prdsent:
Revolutionsheld Che Guevara

Kuba (110860 km?, gut 2,5 Mal
so gross wie die Schweiz) hat
11,3 Millionen Einwohner (2006)
und ist die grosste Insel der Kari-
bik. Laut Statistik sind knapp zwei
Drittel der Bevélkerung Weisse,
10% Schwarze und 25% Mulat-
ten, aber das ist wirklich nur Sta-
tistik, denn in den Adern der Mehr-
heit der Kubaner fliesst sowohl
spanisches als auch afrikanisches
oder chinesisches Blut.

Wirtschaftlich erlebte das Land zu
Beginn der 90er-Jahre eine tiefe Kri-
se, als die damalige Sowjetunion
zusammenbrach. Die danach ausge-
rufene «Spezialperiode» (periodo
especial) bedeutete fiir die Kubaner,
den Giirtel noch enger zu schnallen.
Daran hat auch die enge Koopera-
tion mit Venezuela (Kuba schickt
Arzte und Krankenschwestern nach
Venezuela, das dafiir glinstiges Erd-
ol liefert) nicht viel geandert.
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A la cubana

So bunt gemischt wie die Menschen ist auch die
Kiiche in Kuba. Die indianischen Ureinwohner, die
spanischen Eroberer, die afrikanischen Sklaven oder
die chinesischen Arbeiter: Sie alle haben thre Spuren
in den Kochtopfen des Landes hinterlassen. Unver-
zichtbar in der kubanischen Kiiche sind Bohnen und
Reis sowie der sofrito, eine Wiirzsauce, dem das
kubanische Essen seinen typischen Geschmack

verdankt.

VON ANDREAS BAUMGARTNER (TEXT UND FOTOS)

Die Bohnen kommen diesmal in
«fliissiger» Form auf den Tisch.
Leidys Gonzales, unsere Gastge-
berin, hat es geschafft, bei einem
Bekannten schwarze Bohnen aus
Kuba aufzutreiben und damit
eine potaje de frijoles negros
(Suppe aus schwarzen Bohnen)
zubreitet. Die Bohnen sind etwas
kleiner als die, die es bei uns zu
kaufen gibt, und miissen von
Hand verlesen werden, denn ku-
banische Bohnen kommen nie
alleine daher, sie werden von

kleinen Astchen, Erdkrumen und
Steinchen begeleitet. Die Miihe
hat sich gelohnt, denn in der
Tischrunde ist man sich einig:
Frijoles aus Kubas sind die bes-
ten, mit «kapitalistischen» Boh-
nen aus dem Supermarkt wiirde
die Suppe nicht halb so gut
schmecken.

Ohne die Kochkiinste von
Leidys waren aber auch die bes-
ten Original-Kuba-Bohnen fade,
auch darin ist man sich einig. In
der kubanischen Kolonie von




Bern und dariiber hinaus gilt Lei-
dys als die beste Kéchin, und da
Kubaner in der kalten Schweiz
(fast) nichts so sehr vermissen
wie die kreolische Kiiche, hat sie
das Haus meist voll - manchmal
auch mit ungeladenen Gdsten.
«Das ist halt in Kuba so», sagt sie
lachelnd, «wenns etwas gibt,
kommen die Leute von selbst.»
Und es stort sie auch nicht
weiter, im Gegenteil. «Wir sind uns
gewohnt, etwas abzugeben und
zu teilen. Solidaritdt ist in Kuba
immer noch sehr wichtig und kei-
ne leere Phrase, obschon die meis-
ten Leute nicht viel haben.»
«Nicht viel» bedeutet im Klar-
text 150 oder vielleicht 180 ku-
banische Pesos im Monat, das
sind 7 Franken 50 bis 9 Franken.
Damit kann ein kubanischer Ar-
beiter auf dem Markt oder im
Supermarkt gerade mal zwei
Hahnchen kaufen. Gut, daneben
bekommt er noch Bezugsscheine
fiir den verbilligten Einkauf von
Reis, Bohnen oder Zucker, aber
das dndert nicht viel an der
schlechten wirtschaftlichen Situ-
ation der meisten Kubaner.
Deshalb kommen Fleischge-
richte wie etwa ein picadillo a la
tunera (vgl. Rezept) nur zu spe-
ziellen Gelegenheiten auf den
Tisch. Und dann meist noch als
Verschnitt, denn das Hackfleisch
wird aus Spargriinden haufig mit
Soja gestreckt.
Im Ubrigen gilt fiir das Leben
im Allgemeinen und fiir das Ko-
chenim Speziellen der Standard-
spruch «hay que inventar», was
nichts anders heisst, als dass
man sich etwas einfallen lassen
muss. Etwa eine kleine Gefliigel-
zucht auf dem Balkon installie-
ren oder dem Freund, der einen
Job in einem Restaurant hat und
dort hin und wieder ein paar Eier
abzweigen kann, einen kleinen
Gefallen tun.

Heute brauchen wir uns nichts
einfallen zu lassen, sowohl fiir die
potaje als auch fiir das picadillo
und die Desserts ist alles vorhan-
den. Leidys macht sich an den
sofrito fiir die Suppe, hackt Zwie-
beln, Knoblauch und Peperoni
und zerstosst sie in einem Morser.
Dann erhitzt sie in einer Pfanne
etwas Olivendl («in Kuba ein ab-
soluter Luxus und kaum zu krie-
gen») und brat darin die fein ge-
stampfte Masse, bis sie sich gold-
gelb farbt, fligt Oregano, Kreuz-
kiimmel und Tomatenmark hinzu
und verrthrt alles gut. Die Boh-
nen, die sie iber Nacht einge-
weicht und zusammen mit einen
Schweinsfuss in reichlich Wasser
etwa eine Dreiviertelstunde im
Schnellkochtopf gegart hatte (in
Kuba werden die meisten Speisen
sehr weich gekocht, auch Teigwa-
ren), mischt sie nun mit dem sofri-
to. Dann gibt sie Salz und Pfeffer
sowie die fein geschnittenen Ko-
rianderbldtter hinzu und ldsst das
Ganze zwanzig Minuten weiter-
kocheln. Dann kommt die Suppe
auf den Tisch, entweder, wie in
unserem Fall, als Vorspeise, oder
wie tiblich, zusammen mit Reis,
als Hauptgericht. Wobei in Kuba
nicht so genau zwischen Vor- und
Hauptspeise (plato fuerte) unter-
schieden wird, meist wird alles
zusammen, inklusive Salat, in ei-
nem Teller angerichtet.

Neben Bohnen, Reis und
Kochbananen spielen in der ku-
banischen Kiiche verschiedene
starkehaltige =~ Wurzelgemiise
wie yuca (Maniok), malanga
oder boniato (Sisskartoffel)
eine wichtige Rolle. Sie werden
entweder als Beilage gegessen
oder sind in den beliebten Ein-
topfen zu finden. Ein sofrito
gehort natiirlich immer dazu.

Beim Dessert lieben es die
Kubaner siiss, sehr siiss. Im dul-
ce de coco, das uns Leidys ser-

Picadillo a la tunera
con arroz y tostones

Hackfleisch mit Reis und gebratenen
Kochbananen — ein kubanischer
Klassiker.

Zutaten (fiir 4 Personen)

¢ 500 g gehacktes Rindfleisch

e 1 Zwiebel, 4 Knochblauchzehen, 2 EL Tomatenmark
« 1 rote Peperoni

« 3 Kartoffeln

e 1 dI trockener Weisswein

e 4ELOL

o Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer

e Reis fiir 4 Personen

* 3 griine Kochbananen

Zubereitung

Kartoffeln schalen, klein schneiden und knapp weich kochen.
Dann Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin
gut durchbraten, bis es kriimelig wird. Gekochte Kartoffeln
dazugeben. Zwiebeln, Knoblauch und Peperoni klein schnei-
den und mit etwas Ol in einer zweiten Pfanne diinsten, bis
die Zutaten gar sind. Tomatenmark und Weisswein hinzufi-
gen, mit dem Hackfleisch mischen und alles zwei Minuten
aufkleiner Flamme weiterkochen. Mit Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer abschmecken. Dazu wird weisser Reis serviert.

Die Bananen schalen und in etwa daumendicke Schei-
ben schneiden. Die Scheiben in heissem Ol von beiden
Seiten braun braten, herausnehmen und flach driicken, z.B.
zwischen zwei Holzbrettchen. Die nun etwa halb so dicken
Scheiben nochmalsins heisse Ol geben und knusprig backen.
Herausnehmen, salzen, servieren.

viert, betrdgt das Verhaltnis von
Kokosspanen und Zucker fast
eins zu eins.

Zum Abschluss gibts einen
starken, sehr siissen kubanischen
Kaffee und danach einen trago, ein
Glaschen kubanischen Rums.
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Lebensmittelpyramide — Bewegung

12

Bewegung
Mindestempfehlung - eine halbe Stunde jeden Tag

Frauen und Méanner jeden Alters sollten sich jeden Tag (oder zumindest an den meisten Tagen
der Woche) mindestens eine halbe Stunde mit mittlerer Intensitdt bewegen. Aktivitaten, die
mindestens zehn Minuten dauern und bei leicht beschleunigtem Atem stattfinden, kdnnen
iiber den Tag zusammengezahlt werden.

Gesundheitlicher Nutzen

Diese Mindestempfehlung hat bereits giinstige Effekte auf die Gesundheit, auf das Wohl-
befinden, die Lebensqualitat und die Leistungsfahigkeit. Studien zeigen, dass Menschen,
die bisher kaum aktiv waren, durch mehr Bewegung den grossten zusatzlichen Nutzen fiir
die Gesundheit erwarten kdnnen.

Sich gesundheitswirksam zu bewegen heisst nicht zwingend, Sport treiben. Alltagsaktivita-
ten wie ziigiges Gehen, Treppensteigen, Velofahren oder Gartenarbeiten haben den Vorteil,
dass sie sich leicht in den Tagesablauf integrieren lassen. Als Freizeitaktivitdaten eignen
sich besonders jene Bewegungsarten, die wenig Material und Ubungsaufwand verlangen,
ein tiefes Unfallrisiko haben und sich ein Leben lang betreiben lassen wie zum Beispiel
Wandern, Walking, Velofahren, Schwimmen, Wassergymnastik oder Skilanglauf.

Regelmassige korperliche Aktivitat reduziert das Risiko fiir viele Krankheiten. Bewegung
hellt die Stimmung auf. Zudem leben korperlich Aktive langer und sind im Alter langer
selbststandig.

Statistik
Bewegung in der Freizeit 1992-2002
inaktiv moderat aktiv aktiv
(1-2 x pro Woche) (3 x pro Woche oder mehr)
1992
1997
2002

QUELLE: SCHWEIZERISCHE GESUNDHEITSBEFRAGUNGEN 1992, 1997, 2002, BFS, NEUENBURG
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Eine halbe Stunde Bewegung taglich
in Form von Alltagsaktivitaten
oder Sport mit mindestens «mittlerer» Intensitat

ORIGINALPUBLIKATION: GRUNDLAGENDOKUMENT «GESUNDHEITSWIRKSAME BEWEGUNG», BUNDESAMT FUR SPORT, MAGGLINGEN
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Marion Wiifler,
dipl. Erndhrungs-
beraterin HF,
Informationsdienst
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Umami
Was ist umami?

Dieser Begriff stammt aus
dem Japanischen und lasst sich
mit «wohlschmeckend» iiberset-
zen. Anfang des 20. Jahrhunderts
entdeckte der Japaner Kikunae
Ikeda anhand einer Seetangriibe
eine Geschmackseigenschaft, die
weder mit siiss, salzig, bitter noch
mit sauer zu vergleichen war. In
weiteren Experimenten konnte
Ideka in allen Lebensmitteln mit
dem umami-Geschmack das Salz
der Glutaminsdure - das Gluta-
mat - nachweisen. Er konnte
umami auf das Glutamat zuriick-
fiihren und erfand damit die fiinf-
te Geschmacksrichtung.

Glutamat kommt also auch
nattirlicherweise in Lebensmitteln
vor und entsteht in der Endphase
der Reifung z.B. inreifen Tomaten,
gut gelagertem Parmesan oder ge-
rauchertem Schinken. Glutamat
wird bei uns als Geschmacksver-
starker bezeichnet, doch das ist
eigentlich falsch. Denn das weisse
Pulver hatselber einen Geschmack.
In Japan nennt man etwas, das
schmeckt, und man weiss nicht
warum, einfach umami.

Smoothies

Immer ofter begegne ich
sogenannten Smoothies
in den Verkaufsregalen.

Was ist davon zu halten?

Smoothies sind sogenannte
Ganzfruchtgetranke, bestehen
also aus Fruchtmark und -piiree.
Sie enthalten zusatzlich zu den
Inhaltsstoffen, die in Fruchtsaften
vorkommen, noch weitere In-
haltsstoffe der Frucht (z.B. Nah-
rungsfasern).

Hinsichtlich Rezeptur und Zu-
taten gibt es sehr unterschiedliche
Produkte auf dem Markt. Ein Blick
auf die Zutatenliste lohnt sich auf
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jeden Fall. Wenn bei einem Smoo-
thie der Anteil an Fruchtsdften
iiberwiegt, ist er ernahrungsphy-
siologisch einem Fruchtsaft dhnli-
cher als einer ganzen Frucht.
Verzehrt man Friichte und Ge-
miise in Form von Smoothies oder
Fruchtsaften, tendiert man dazu,
mehr Kalorien zu sich zu neh-
men, als wenn man diese roh oder
gekocht essen wiirde. Zudem be-
sitzen ganze Friichte und Gemiise
ein grosseres Volumen und tragen
zu einer besseren Sattigung bei.
Dennoch kann ein Smoothie in
eine ausgewogene Ernahrung in-
tegriert werden, indem z.B. eine
der fiinf empfohlenen Portionen
Friichte und Gemiise durch einen
Smoothie abgedeckt wird.

Weisser Tee
Was ist weisser Tee?

Weisser Tee stammt - wie
auch griiner und schwarzer Tee -
vom Teestrauch (camellia sinen-
sis). Tee wurde urspriinglich nur
in der chinesischen Provinz Fuji-
an angebaut, heute gibt es Tee-
kulturen auch in anderen Gebie-
ten Chinas, in Indien, Sri Lanka,
Kenia und Vietnam.

Weisser Tee unterscheidet sich
von anderen Teesorten durch die
Verarbeitung und die Wahl der
Blatter. Es werden ausschliesslich
die Blattknospen gepfliickt, die
noch von einem hellen Flaum
iiberzogen sind und den Tee weiss
erscheinen lassen. Daher sein
Name. Die gepfliickten Blattknos-
pen werden nur luftgetrocknet und
weder fermentiert noch gerollt.

Fiir ein Kilogramm weissen
Tees benodtigt man etwa 30000
handgepfliickte Knospen. Dies
erklart den hohen Preis, den man
fiir weissen Tee bezahlt. Vorsicht
also bei weissem Tee, der gleich
viel kostet wie anderer Tee: Es
handelt sich dabei entweder um

einen Griintee, der nur einen klei-
nen Anteil an weissem Tee ent-
halt, oder um eine schlechte Qua-
litdt eines weissen Tees. Weitere
Merkmale des weissen Tees sind
die gelbliche Farbe des Aufgusses
und der sehr milde Geschmack.

Sonnenblumendol

Was genau ist High-
Oleic-Sonnenblumenol?

High-Oleic-Sonnenblumen
sind eine spezielle Sonnenblu-
mensorte, die sich dusserlich
nicht von normalen Sonnenblu-
men unterscheiden. Sie wurden
geziichtet, um ein Ol zu schaffen,
das sich hoch erhitzen lasst und
sich also zum Frittieren eignet.
Geschmacklich  unterscheiden
sich High-Oleic- und normales
Sonnenblumendl nicht.

Normales Sonnenblumendl
enthdlt viele mehrfach ungesat-
tigte Fettsduren (Linolsdure), die
empfindlich auf Hitze reagieren.
Das High-Oleic-Sonnenblumenol
besteht aus mindestens 80 Pro-
zent der hoch erhitzbaren, ein-
fach ungesittigten Fettsdure (Ol-
sdure) und enthdlt nur wenig
Linolsdure. Wegen des hohen Ol-
sdureanteils heisst es «High
Oleic». Im Handel werden High-
Oleic-Sonnenblumendle oft als
pflanzliche Frittierdle angeprie-
sen (Deklaration beachten).

NUTRINFO

Informationsstelle fiir
Erndhrungsfragen

Montag—Freitag

8.30-12 Uhr
Tel. 031 385 00 08
E-Mail nutrinfo-d@sge-ssn.ch
oder schreiben Sie an:
SGE

Effingerstrasse 2

Postfach 8333
3001 Bern



Bremst Sport auch den Alterungsprozess?

Sport entpuppt sich offenbar auch als Jungbrunnen: Wer
dreieinhalb Stunden oder mehr pro Woche sportlich aktiv ist,
bleibt biologisch gesehen zehn Jahre jiinger als seine un-
sportlichen Zeitgenossen. Das zeigt eine Studie von Londoner
Wissenschaftlern.

Wie kann man biologisches Alter Giberhaupt messen? Die
Wissenschaftler um Lynn Cherkas nahmen die Lénge von
bestimmten DNA-Abschnitten in weissen Blutzellen — Telo-
mere genannt — als Massstab fiir das biologische Alter. Denn
von diesen Teilbereichen der Chromosomen von Leukozyten
ist bekannt, dass sie im Laufe des Lebens kiirzer werden. Die
Forscher nahmen also Blutproben von rund 2400 Zwillings-
paaren, befragten die Personen nach ihren sportlichen Akti-
vitdten und setzten das in Beziehung zu den per Blutprobe
ermittelten Ldngen der Telomere. Das Ergebnis: Die sportlichen
Personen hatten wesentlich langere DNA-Abschnitte als die
unsportlichen Teilnehmer. Die Differenz entsprach einem Un-
terschied von zehn Lebensjahren. «Inaktivitat konnte die Le-
benserwartung nicht allein durch altersbedingte Krankheiten
vermindern, sondern zudem dadurch, dass sie den Alterungs-
prozess selbst beeinflusst», schreiben die Autoren.

Etwas skeptischer sieht das der Epidemiologe Jack M. Gu-
ralnik in seinem Kommentar. Er hélt den direkten Zusammen-
hang von sportlicher Aktivitat und der Lédnge von Telomeren
flireine spannende Annahme. Allerdings miisse noch gezeigt
werden, dass ein direkter kausaler Zusammenhang zwischen
Telomerlange und Alterungsprozess bestehe.

QUELLEN: CHERKAS L ET AL THE ASSOCIATION BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY IN LEISURE TIME
AND LEUKOCYTE TELOMERE LENGTH. ARCH INTERN MED 2008; 168: 154-158/GURALNIK JM.
SUCCESSFUL AGING: IS IT IN OUR FUTURE? ARCH INTERN MED 2008; 168: 131-132

CREATIVE COMMONS

Sportliche Dicke
leben langer als
trage Dunne

Dicke Menschen, die sich fit halten, leben lénger als
thre untatigen schlanken Altersgenossen. Eine Studie
hat den Zusammenhang zwischen Sport, Gewicht
und Lebenserwartung bei alteren Menschen unter-
sucht. Die Studienergebnisse zeigen, dass bei Senio-
ren die Fitness den Ausschlag dafur gibt, ob Fettlei-
bigkeit das Todesrisiko erhoht.

VON ANDREAS
BAUMGARTNER, SGE

Sowohl geringe korperliche Fitness
als auch Ubergewicht senken die
Lebenserwartung. Nun zeigt eine
Studie der Universitdt von South
Carolina mit mehr als 2600 tber
60-Jahrigen, dass Fitness sogar
noch wichtigerist als ein normales
Korpergewicht. Uber zwolf Jahre
hinweg hatten die Forscher bei den
Probanden (Durchschnittsalter
64,4 Jahre, 80% Mainner) Daten
wie den BMI, den Bauchumfang,
den Korperfettanteil und den Fit-
nesszustand (gemessen auf einem
Laufband) gesammelt und ausge-
wertet. «Die Ergebnisse legen nahe,
dass bei dlteren Menschen die Fit-
ness den Ausschlag dafiir gibt, ob
Fettleibigkeit das Todesrisiko er-
hoht oder nicht», sagt Studienlei-
terin Xuemei Sui. Korperlich fitte
Dicke (BMI zwischen 30 und 34,9)
hatten eine geringere Sterberate als
untrainierte Schlanke und Normal-
gewichtige (BMI 18,5 bis 24,9). Bei
fitten Dicken lag die Sterberate bei
1,6 pro 1000 Personenjahren, bei
Bewegungsmuffeln hingegen bei

4,9. Was zudem auffiel: Bei den
Fitten mit viel Bauchfett (Bauch-
umfang bei Mdnnern > 102, bei
Frauen >88) war die Sterberate
nur halb so gross wie bei den Un-
trainierten ohne Bauch (6,2 gegen-
iiber 14,5). Als untrainiert galten
inder Studie jene 20% der Proban-
den mit den schlechtesten Leistun-
gen auf dem Laufband.

Diabetesrisiko halbiert

Von vermehrter korperlicher
Aktivitdt profitieren ganz beson-
ders iibergewichtige Diabetiker.
Keine andere Massnahme wirke
sich so giinstig auf den Glucose-
stoffwechsel aus wie Bewegung,
erklarten Experten am diesjahrigen
Fortbildungsforum der deutschen
Bundesarztekammer in Berlin. Mit
Lifestyle-Interventionen (5% Ge-
wichtsreduktion, weniger gesattig-
te Fettsduren, mehr Ballaststoffe,
mindestens 30 Minuten Bewegung
pro Tag) konne die Diabetesinzi-
denz bei Ubergewichtigen von 26
auf 12 Prozent gesenkt, das heisst

mehr als halbiert werden.

QUELLE: SUI X ET AL. CARDIORESPIRATORY FITNESS
AND ADIPOSITY AS MORTALITY PREDICTORS IN OLDER
ADULTS. JAMA 2007; 298: 2507-2516
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Die Renaissance

der Indianerknolle

XAO_T/FLICKR

Einst auf abenteuerlichen Wegen aus Nordamerika nach Europa gekommen, litt
der Topinambur auch in der Schweiz lange unter einem schlechten Image. Was
anfangs als exotisches Indianergemiise konigliche Aufmerksamkeit erregte, endete
spater als verschmahter Magenfiiller in Notzeiten oder im Schweinetrog. Seit
einiger Zeit erlebt die skurrile Knolle als wiederentdeckte Delikatesse ein erstaunli-

ches Comeback.

VON HERMANN FAHRENKRUG

Die Bliiten dieser Pflanze wen-
den sich stets der Sonne zu, und
so heisst der Topinambur in Ita-
lien denn auch «girasole», der
sich zur Sonne Wendende. Die
Botaniker der Renaissance stell-
ten schnell die Ahnlichkeit zur
grossen Schwester Helianthus
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annuus, der Sonnenblume, fest,
die schon im 16. Jahrhundert
nach Kolumbus’ Irrfahrt gen In-
dien aus der neuen Welt Ameri-
kas nach Europa gelangt war.
Der kleine, aber nicht unwesent-
liche Unterschied zur Sonnen-
blumenfamilie waren die spin-

delformigen Knollen, die sich an
den Wurzeln der an der Ostkds-
te der heutigen USA und in Ka-
nada entdeckten, dort wild wu-
chernden Sonnenpflanze bilden,
was dann zur gelehrten Spezifi-
zierung Helianthus tuberosus
fihrte. Da die Wege der Na-



mensgebung von Pflanzen un-
erfindlich sind, sei hier nur
ganz nebenbei erwdhnt, dass
die fiir Fremdsprachen wenig
begabten Angelsachsen aus
dem Sonnenwender «girasole»
ein «Jerusalem» machten und
wegen des artischoken-dhnli-
chen Geschmacks die Knolle
«Jerusalem Artichoke» tauften.
Man sollte also in England oder
in den USA gar nicht erst versu-
chen, den dort unbekannten
Namen Topinambur zu verwen-
den. Heute ist man sich dartiber
einig, dass die Pflanze zur Fa-
milie der Korbbliitler (Astera-
ceae) gehort, obwohl die Ab-
stammung von der Sonnenblu-
me immer noch nicht ganz ge-
Kklart ist.

Indianerknolle vom
Stamme Topinamba

Dass die Knollen durchaus
essbar waren, konnten die Ame-
rika-Reisenden und Kolonisten
bei den «Wilden», den falschlich
als Indianer bezeichneten Urein-
wohnern Nordamerikas, lernen.
Vermutlich in indianischen Ge-
miisegdrten des heutigen Kana-
das entdeckte Samuel de Cham-
plain, der 1608 die Stadt Quebec
griindete, die Knolle und sandte
sie 1613 nach Frankreich, von
wo aus sich die Pflanze iiber
ganz Europa ausbreitete. Im
deutschsprachigen Volksmund
finden sich auch die Bezeich-
nungen Erdartischocke, Erdbir-
ne, Erdsonnenblume, Knollen-
sonnenblume, Ewigkeitskartof-
fel, Jerusalemartischocke, kana-
discher Erdapfel, Rosskartoffel,
Zuckerkartoffel und eben auch
Indianerknolle. Vorsichtig sein
sollte man mit dem Namen Erd-
apfel, denn da konnten Konfu-
sionen mit der in der Gemiise-
geschichte grossen Konkurrentin
Kartoffel entstehen. Der Schwei-

zer Botaniker Gaspard Bauhin
erwahnt den Topinambur in sei-
nem 1623 erschienen Werk «Pi-
nax» und situiert den Ursprung
korrekt im Kanadischen.

Den Ursprung des unge-
wohnlichen Namens «Topinam-
bur» muss man in Frankreich
suchen, dort allerdings «Topi-
nambour» geschrieben. In fran-
z0sischen Adelskreisen war
man damals stark an allem Exo-
tischen oder gar «Wilden» inte-
ressiert. Zur Zeit der Ankunft
der exotischen, so skurril aus-
sehenden Knollen, die - wie es
hiess - «dick wie eine Faust,
von Artischockengeschmack
und unglaublich fruchtbar» sei-
en, verweilte im Lande eine zur
Schau gestellte Gruppe von bra-
silianischen Tupi-Guarani oder
Topinamba-Indianern. Was lag
naher, als die wilde Knolle nach
den bizarren Wilden zu benen-
nen und sich daran zu verlus-
tieren. Selbst Konig Ludwig der
XIII. und seine Gemahlin nasch-
ten davon.

Die Topinambur-Mode der
hoheren Schichten fand dann
bald ein Ende, und das Knollen-
gemiise sank dahin ab, wohin
nach Auffassung der Adeligen
sowieso alles Essbare aus der
Erde gehorte - in die Teller der
Unterschichten. Am Hof speiste
man wieder standesgemadss
Wild und edle Friichte. Der To-
pinambur konnte sich danach
in der Agrargeschichte gegen-
iiber der sich im 18. Jahrhun-
dert stark verbreitenden Kartof-
fel nicht durchsetzen. Ausser in
Zeiten von Hungersnoten oder
wenn die Kartoffelernten
schlecht ausfielen und die Topi-
namburknolle eine dankbare
Notnahrung abgab, gewann die
Kartoffel den Kampf um den
Stammplatz auf den Tellern Eu-
ropas.

Dekorativ: Die
mehrjéhrige,
krautige Topinam-
bur-Pflanze wird
bis zu drei Meter
hoch. Die etwas
einer Sonnenblume
dhnelnden Bltiten-
stdnde bliihen
zwischen August
und November.

Schrecken aller
Kleingartner

Nicht unwesentlich fiir den
Niedergang der wilden Knolle
diirfte die bereits friih beobachte-
te und noch heute auf den Inter-
netforen der Amateurgdrtner be-
klagte zu «invasive» Fruchtbarkeit
der Indianerknolle gewesen sein.
Wo die Wurzel des so harmlos
aussehende Korbbliitlers mit den
hiibschen dottergelben Bliiten
einmal vergraben wurde, wdchst
sozusagen bald kein anderes
Kraut mehr. Die mehrjahrige Stau-
denpflanze, die als zwei bis drei
Meter hohe Spatbliiherin ab Au-
gust zur Bliite kommt, entwickelt
ein unterirdisches Eigenleben, das
kaum zu bremsen ist. Das Rhizom
mit den vielen Knollen ist nur
durch eine Wurzelsperre zu stop-
pen, oder durch den Hunger der
in Hausgarten nicht gern gesehe-
nen Wihlmduse, die sich wie
viele Wildtiere an den ober- und
unterirdischen Pflanzenteilen giit-
lich tun. Verbleibende Knollen
kann man ab November aus der
Erde buddeln, doch wegen der
guten Frosthdrte darf der Topi-
nambur auch im Boden {iberwin-
tern und je nach Bedarf geerntet
werden. Wen all das nicht ab-
schreckt, der kann sich im Handel
Saatgut oder besser gleich Knollen
der Sorten Topstar (weiss und bir-
nenformig), Gigant (nomen est
omen) und Lola (rot und rund-
lich) besorgen. Vier bis fiinf Knol-
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Die Renaissance der Indianerknolle

len pro Quadratmeter sollten fiir
den Anfang reichen und auf die
Dauer reichlich Ernte ergeben.

Wiederentdeckte
Delikatesse

Heute sind es die Biogartner
und -bauern, die seit einigen Jah-
ren zur Rehabilitation des durch
Sortenvervielfdltigung etwas ge-
zahmten Topinamburs beigetragen
haben. Auf Biomdrkten werden
seit kurzem diverse weisse, brau-
ne, gelbe und violette Knollenva-
rianten gehandelt, die bei dlteren
Menschen mit Erinnerung an den
Plan Wahlen der schweizerischen
Kriegsversorgung eher Kopfschiit-
teln auslosen, jlingere Naturkost-
freunde aber neugierig machen.
Seit sich der durchaus feine Topi-
nambur-Geschmack  herumge-
sprochen hat, den Koche aller
Gattungen in vielerlei Speisen ein-

zubauen wissen (vgl. unten ste-
henden Kasten und Rezept Sei-
te 19), nimmt der kulinarische
Imageschaden der Schreckens-
knollen langsam ab. Der Trend hin
zur Neuentdeckung vergessener
Gemiisesorten hat auch der Topi-
namburknolle geholfen, als lecke-
re und gesunde Pflanzenkost an-
erkannt zu werden.

Rein in den Tank?

Auf der Webseite des land-
wirtschaftlichen Informations-
dienstes der Schweizer Bauern
firmiert der Topinambur unter
«weitere Ackerfriichte». Die un-
terirdische Frucht besitze in der
Schweiz nur eine «untergeordne-
te Bedeutung», heisst es. Dafiir
wird die Knolle als Futtermittel
gepriesen, denn sie werde vor
allem von Schweinen gerne ge-
fressen. Ein Stammplatz in der

Kulinarisches Comeback

Vor dem Topinamburgenuss gilt es, einige handwerkliche und psycho-

soziale Hiirden zu iberwinden.

Man kann es den Feldmé&usen gleich tun und den

Autosuggestion der Notverpflegung aus Kriegs-

Topinambur als knackige, saftige und je nach Sor-
te leicht suisslich schmeckende Rohkost knabbern.
Besser kommt der nussige Geschmack aber bei
gekochten oder gerosteten Knollen durch. Dazu
miissen die grobschlachtigen Tuberkeln von ihrer
knorpelig-warzenhaften Aussenhaut befreit wer-
den, was fiir viele wegen der dicken Schale schon
eine kiichentechnische Zumutung darstellt. Neu-
ere Zuchtvarianten sind oft diinnh&utiger.

Oft findet man im Handel die violettfarbigen
Varianten, deren Fruchtfleisch von der Farbe her
an den ersten Schnee oder die fahle kanadische
Wintersonne erinnert. Will man diesen jungfrau-
lichen Teint erhalten, sollte man die geschéalten
Knollen oder Scheiben bis zur Verarbeitung zu
Suppen (siehe Rezept Seite 19) oder als Gem{ise-
beilage in Zitronenwasser legen.

Beim Essakt gilt es besonders fiir altere Se-
mester mit psychologischer Selbstiiberlistung die
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zeiten bzw. das Schweinefutter-lmage der Topi-
nambur zu iberwinden. Wer den Geschmack von
Artischockenbdden, Maroni oder dem Genfer Ar-
tischockenableger Cardi mag, braucht den Topi-
nambur nicht zu flirchten. Geradezu gesucht wer-
den diese Geschmacksnoten und mit vielerlei
kulinarischer Phantasie zu neuen Geniissen verar-
beitet von Spitzenkéchen und Kdnnerinnen und
Konnern der schweizerischen Regionalkiiche. Im
Genfer Luxushotel Beau Rivage wird eine feines
Topi-Stippchen als «Cappuccino de topinambour
serviert, auf der hauchdinne Triiffelscheiben
schwimmen. Wer es gerne etwas rustikaler hat, der
findetin Graublinden Vertreterinnen und Vertreter
der schweizerischen «Urchuchi», die zu Herbst- und
Winterzeiten ganz saisonal korrekt zu Hirschrou-
laden eine Topinambur-Lasagne anrichten. Vom
Magenfller fir Notzeiten kann da nun wirklich
nicht die Rede sein.

Bauernkiiche scheint demnach
noch nicht gesichert, und als sehr
appetitanregend dirften diese
knappen Hinweise nicht durch-
gehen.

Dennoch gibt es Bestrebun-
gen, den Anbau von Topinambur
auszuweiten, denn aus der Knol-
le kann Bioethanol hergestellt
werden, das wiederum als Treib-
stoffzusatz verwendet werden
kann. Die anderswo beklagte
Fruchtbarkeit der Ackerfrucht
wiirde sich dann fiir einmal aus-
zahlen, denn aus den pro Hektar
gewonnenen 40 Tonnen Topinam-
bur-Biomasse lassen sich - ein-
mal zu Topinambursaft verfliis-
sigt und destilliert - 3200 Liter
Biosprit zum Preis von 1.10 Fran-
ken pro Liter Topinambur-Sprit
gewinnen, haben Wissenschaftler
der ETH-Lausanne berechnet.

Doch fliissige Topinambur im
Tank sind alles andere als unbe-
stritten, denn dabei kommt neben
okologischen Problemen ein zu-
sdtzlicher ethischer Aspekt ins
Spiel: die Konkurrenz zwischen
Treibstoff und Nahrungs- bzw.
Futtermittelpflanzen bei der Bo-
dennutzung. Der Ausschuss fiir
Welternahrungssicherheit ~ der
World Food Organisation - hochs-
te UNO-Behorde in Erndhrungs-
fragen - hat in einem kiirzlich
veroffentlichen Bericht auf die
Auswirkungen und Risiken der
Herstellung von Biokraftstoff hin-
sichtlich der globalen Ernah-
rungssicherheit hingewiesen. So
ist der Preis von Nahrungsmittel-
rohstoffen wie Weizen, Mais, Reis
u.a. auch aufgrund der wachsen-
den Nachfrage seitens der Bio-
kraftstoffdestillerien gestiegen,
wodurch es zu Lebensmittel-
knappheit, Verteuerung und Man-
gelerndhrung bzw. Hungerkrisen
kommen konnte. Topinambur
sollten danach besser auf dem
Teller als im Tank landen.



Nicht Biosprit, sondern
Schnaps aus der Topinambur-
knolle wird in der grenznahen
badischen Nachbarschaft als lo-
kale Spezialitdt produziert. Die
Spirituose mit dem poetischen
Namen «Rossler», abgeleitet von
der Namensgebung der «Ross-
Erddpfel» fiir die gehaltvolle Knol-
le, gilt als Geheimtipp zur Verdau-
ungshilfe. Sie soll die Magen- und
Darmtatigkeit regulieren.

Volksmedizinisch

gepriesen

Wer gegen hohe Prozente ist,
kann die Aufraumfunktionen
auch als Kautablette oder Saft
aus dem Reformhaus beziehen.
Nach der Einnahme kann es auch
schon mal zu starker Flatulenz
kommen.

Die Allzweckwaffe Topinam-
bur soll zudem Blutfette und
Harnsdurewerte senken sowie —
allerdings wissenschaftlich unge-
sichert - appetithemmende Eigen-
schaften besitzen und beim Ent-
schlacken und Entwassern des
Korpers helfen.

Neuerdings richtet aber auch
die wissenschaftliche Medizin
ihre Aufmerksamkeit auf die Heil-
kraft des Topinamburs. In den
Knollen befinden sich nicht weni-
ge sogenannte «sekunddre Pflan-
zenstoffe» wie Cholin und Betain,
deren phenolische Verbindungen
auf ihre antioxidative Kapazitat
hin untersucht werden. Sollte sich
ihre Fahigkeit zur Beseitigung von
freien Radikalen im menschlichen
Stoffwechsel bewahrheiten, diirf-
te die Indianerknolle auch noch
als krebshemmend und immun-
starkend gelten.

Schlankes Gemiise

Dochin der Knolle steckt noch
mehr. Eine reiche Vitaminpalette
(B1, B2, Bs) und erndhrungsphysi-
ologisch wichtige Mineralstoffe

und Spurenelemente machen den
Topinambur zu einem ausgespro-
chen interessanten Gemiise. So
liegen die Mineralstoffgehalte an
Eisen, Kalium, Phosphor und Cal-
cium deutlich hoher als bei der
Kartoffel. Der Verzehr bereits we-
niger Knollen deckt den tdglichen
Kaliumbedarf eines Erwachsenen.
Auch bei den Nahrungsfasern
schneidet der Erdapfel aus dem
Norden Amerikas mit 12,1 mg pro
100 g gegeniiber seinen siidame-
rikanischen Verwandten (2,3 mg
pro 100 g) besser ab. Der hohe
Nahrungsfaseranteil der Knollen
halt lange satt, was die appetit-
hemmende Eigenschaften des
Topinamburs erkldren wiirde.

Der Topinambur ist zudem ein
kalorienarmes Gemiise. So schlagt
der Konsum von 100 g der Knolle
mit 30 kcal zu Buche, wahrend
bei der gleichen Menge Kartoffeln
immerhin 70 kcal anfallen. So
wundert es nicht, dass die Son-
nenknolle bei Abspeckenden als
Diatgemiise geschatzt wird.

Wegen des hohen Kohlen-
hydratanteils ist die Knolle aus-
gezeichnet zur Herstellung von
siissen Saften geeignet. Industriell
wird Topinambur deshalb zu
Fructose, Sirup und Alkohol ver-
arbeitet. Auch Mehl wird aus der
Knolle hergestellt. Und gerdstet
ist sie ein Grundstoff fiir Kaffee-
ersatz.

«Diabetikerkartoffel»

Ahnlich wie die Geschmacks-
schwester Artischocke enthalt die
Pflanze mit 16 Prozent einen be-
sonders hohen Anteil eines hoch-
wertigen Kohlenhydrats, des Inu-
lins, das als wichtigster wertge-
bender Inhaltsstoff des Topinam-
burs gilt. Das auch Alantstarke
genannte Inulin - nicht zu ver-
wechseln mit dem Enzym Insulin
- ist ein Vielfachzucker, der pro-
biotisch zur Férderung der Darm-

Topinambur Velouté
mit Currynote

Ein cremiges Siippchen aus den India-
nerknollen — fiir einmal mit Currypul-
ver aus dem wirklichen Indien gewdirzt.

Zutaten fiir 4 Personen

800 g Topinambur

¢ 50 g Créme fraiche

e 1 TL Honig

1 TL Curry aus Madras

« frischer oder getrockneter Estragon
e 2 EL Olivendl

e 1 Liter Gemiisebouillon

* Salz

Zubereitung

Die Topinamburknollen in Wiirfel schneiden, was je nach
Sorte und Dicke der Schale auch ungeschalt geschehen
kann. Die Wiirfel in Olivendl ca. 5 Minuten anbraten, dann
den Honig in die Pfanne geben und alles karamellisieren
lassen. Dariiber den Madrascurry streuen, gut umriihren
und die Gemiisebouillon angiessen. Alles 30 Minuten ko-
chen lassen, pirieren, kurz aufkochen und mit der Créme
fraiche und Salz abschmecken. Man kann zum krdnenden
Abschluss ein wenig Estragon (auch getrocknet) driiber
streuen.

flora beitrdgt und keine Insulin-
ausschiittung des Korpers auslost.
Der Blutzuckerspiegel wird also
beim Verzehr von Topinambur
nicht beeinflusst, was an Diabetes
leidende Menschen zu schatzen
wissen. Deshalb wird die Knolle
in den einschldgigen Internetforen
auch «Diabetikerkartoffel» ge-
nannt. Ob sich dieser Ruf mit dem
eben erst gestarteten kulinari-
schen Comeback vertragt, wird
sich weisen. U
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Das Gourmet
Quiz

Ein Menu Surprise
in 365 geniissli-
chen Gangen

Udo Pini
Fackeltrdger-
Verlag, September
2007, 400 Seiten,
ISBN-13: 978-
3771643546,
CHF 38.60

VON MONIKA MULLER,
DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN HF

Dieses Quiz-Buch habe ich an un-
sere Silvesterparty mitgenommen.
Ich vermutete, dass da ein paar
intelligente und weitgereiste
Kochfanatiker anbeissen wiir-
den, und ich habe mich nicht
getduscht. Nach kurzer Zeit
wollte jeder und jede auch mal
im ansprechend bebilderten
Werk schmockern und das
Wissen testen. Hat es nun in
der echten Frankfurter griinen
Sauce sieben, neun oder elf
verschiedene Krauter, heisst
das traditionelle Paella-Fest in Valencia
nun Valencos, Paellana oder Fallas? Und
wie ist das nun mit dem unbandigen
Uberschiumen von Bier beim Offnen der
Flasche - lautet der Begriff dafiir nun
Flushing, Gushing oder Washing? Wir
haben geradtselt und geraten und uns
kostlich amiisiert. Viel haben wir disku-
tiert und manchmal sogar mit vereinten
Kraften nicht die richtige Antwort gefun-
den. Erinnert haben wir uns an vergan-
gene Reisen: Ja genau, diese stinkige
Frucht, nicht die Mangostin, auch nicht
die Rambutan, sondern die ..., wo haben
wir sie gegessen? Das war doch in Indi-
en, im Garten von Prabhakar.
Kunterbunt sind die Fragen durchei-
nandergemischt. Wer sie beantworten
will, muss nicht nur kiichentechnisch
bewandert, sondern auch weitgereist
und literarisch interessiert sein. Auch
unser Historiker-Gourmet-Kochkiinstler
vom Dienst war echt gefordert und konn-
te kaum mehr von dem Biichlein lassen.
Am besten eignen sich die Quizfragen,
um mit einer Gruppe von Personen ge-
16st zu werden. Angeregte Diskussionen
werden Thnen sicher sein.
® Ein tolles Geschenkbuch fiir multi-
kulturelle Gourmets mit bestem Unter-
haltungswert.
© Manchmal mdchte ich iber ein an-
geschnittenes Thema fast noch ein bis-
schen mehr erfahren.
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STOP
Mir reicht's

Die Tyrannei
des Fetts

Dagmar Hdrtle,
Projekte-Verlag
2007, 327 Seiten,
ISBN: 978-3-
86634-360-3,
CHF 26.80

Seit zehn Jahren lese ich
keine Ratgeberliteratur
mehr. Nicht, dass ich sie
partout nicht notig hatte,
aber seit ich neben Berufs-
frau auch noch Mami bin
und leider nicht so viel ver-
diene, dass ich mir eine Voll-
zeithausfrau leisten konnte,
ist fiir mich die Phase der zeit-
aufwendigen Selbstverwirkli-
chung vorbei. Wenn also Buch,
dann entweder Fachliteratur
oder ein unterhaltsamer Roman zur Er-
holung. Und jetzt kommt da ein un-
scheinbares Taschenbuch, das alle drei
Richtungen in sich vereint. Und ich habe
es in den Weihnachtsferien tatsachlich
in einem Zug gelesen.

Da ist also die Gerda, 34 Jahre jung,
wunderschon mit roter Lockenpracht
und griinen Augen, aber eben halt dick.
Und deshalb (meint sie zumindest)
klappt in ihrem Leben nichts: Sie kann
sich beruflich nicht durchsetzen, die
Manner schauen sie nicht an, darum
Null Spass und Null Sex, und sie hat
eine «alte» 56-jahrige Mutter, unter deren
Knute sie steht und zu der sie schauen
muss. Ja und dann erscheint ihr die
Traumfee Lysia. Diese hat anscheinend
ein komplettes Psychologiestudium ab-
solviert und ist auch sonst ganz schlau.
Mit jedem Traum lernt Gerda ihr Leben
besser meistern und ihren Korper besser
akzeptieren. Am Tag dann kann Gerda
mit ihrer Freundin Anita die Trdume
analysieren und iiber all ihre neuen Ver-
haltensmuster reden. Anita ist, welch
Zufall, Journalistin mit Fachgebiet Me-
dizin und kann so Gerda auch noch mit
den neusten Erndhrungstrends versor-
gen. Die beiden Frauen sind sehr sym-
pathisch und als Leserin kann frau sich
durchaus die eine oder andere Erfahrung
von Gerda hinter die Ohren schreiben.
@® Ratgeberliteratur in einen unterhalt-
samen Roman verpackt.
© Einige Konstrukte und Zeitangaben
konnen nicht stimmen, z.B.: Mit 56 Jah-
ren ist eine Frau nicht «uralt»! (Ich fiihle
mich fast personlich beleidigt.)
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stop smoking
stay slim

Der einzige Weg,
Nichtraucher zu
werden und
trotzdem schlank
zu bleiben!

Dagmar von
Cramm, Jenny
Levié, Diana
Verlag, Mtinchen
2007, 216 Seiten,
ISBN 978-3-453-
29057-0,

CHF 2750

§ i b
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Ich rauche nicht mehr, denn ich

-~ habe stopped smoking mit der

einzigen Methode to stay slim.
Denn schliesslich muss ich meine
coolness auch in die qualmlose
fn Zukunft retten. Nein, nein - so
ist es nicht - ich habe nur etwas
gegen zu viele Anglizismen in
einem deutschen Buch, und
iiberhaupt: Aufgehdrt mit dem
Qualmen habe ich vor ziemlich
genau zehn Jahren, und ich
hatte tatsdchlich Miihe, mein

Gewicht zu halten, allerdings
tendierte es nicht gegen oben, sondern
gegen unten. Wie schon ist es doch, die
beriihmte Ausnahme zu sein, welche
die Regel bestatigt.

0.k., die Gewichtszunahme nach
dem Rauchstopp ist tatsdchlich ein
Problem, eine meiner Freundinnen hat
nach 12 kg mehr definitiv wieder mit
Rauchen begonnen und will ihren ei-
genen Angaben zufolge nie wieder
aufhoren, denn 12 kg mehr sind fiir sie
einfach inakzeptabel. Also, sobald die-
ses Buch rezensiert ist, werde ich es ihr
schenken und den Erfolg beobachten.

Auf den ersten 56 Seiten lernt der
Leser seine Sucht zu analysieren und
anhand eines Tests den fiir ihn geeig-
neten Weg zum Rauchstopp finden. Die
Autorinnen stellen die «<Easyway»-Me-
thode von Allen Carr, Akupunktur,
Verhaltenstherapie, Hypnotherapie und
medikamentdse Rauchentwohnung
VOr.

Dann gehts zu den Wochenpldnen
fiir die Postqualmerndhrung. Alle fiir
Exraucher wichtigen Themen, z.B.
Darmtragheit, werden besprochen und
konkrete Vorschldge gemacht. Einkaufs-
listen, Vorratslisten, viele Rezepte und
ein Bewegungsplan machen das Buch
zu einem handfesten Helfer.
® Topaktuell, jetzt wo ausserhalb der
Schweiz fast nirgends in Europa mehr
offentlich geraucht werden darf.
© Der Untertitel ist etwas grossenwahn-
sinnig, denn viele Wege fiihren nach
Rom und auch viele zum schlanken
Rauchstopp.

Schon mehrmals habe ich an die-
ser Stelle Vitaminbibeln rezen-
siert. Hier ist wieder eine brand-
neue. Von drei Autoren erster
Giite. Soweit zu beurteilen, ver-
folgen die drei Professoren
keine wirtschaftlichen Interes-
sen am Vitaminverkauf und
damit sind auch keine Am-
menmarchen von ausgelaug-

ten Boden, inhaltstoffarmem
Gemiise und Obst und der
Unmoglichkeit, sich ausge-
wogen zu erndhren, zu lesen.

Dafiir kommt der Inhalt dann geho-
rig wissenschaftlich und dementspre-
chend trocken daher. Jedes einzelne
Vitamin wird ausfiihrlichstens beschrie-
ben mit einem medizinhistorischen
Riickblick, den physiochemischen Ei-
genschaften, Vorkommen, Pharmako-
kinetik, biochemischen Funktionen,
Bedarf, klinischer Symptomatik, An-
wendungsgebieten, Behandlung von
Mangel, Nebenwirkungen und Wech-
selwirkungen.

Allein die Beschreibung fiir das um-
strittene Vitamin E umfasst 64 Seiten.
Weitere Kapitel befassen sich mit evi-
denzbasierter Anwendung, mit Vita-
minkombinationen und der Sicherheit
von Vitaminen. Das Kapitel «Vitamin-
dhnliche Stoffe» ist etwas kurz geraten.
Sehr gut gefallen haben mir die Diskus-
sionen sowohl zu dlteren als auch zu
hochaktuellen, teils kontroversen Stu-
dienergebnissen und die Zusammen-
stellung der Unterschiede in der inter-
nationalen Bewertung von tolerierbaren
Aufnahmemengen.

Wagen Sie sich an dieses Buch nur,
wenn Sie sich nicht vor wissenschaft-
lichen Texten fiirchten. Fiir den Koch-
oder Biologieunterricht ist es sicherlich
nicht geeignet.

@® Schulmedizinisch fundiert, mit aus-
fiihrlichen Diskussionen zu kontrover-
sen Studienresultaten.

© Nur fiir Fachleute, zu wenig zusam-
menfassende Ubersichtstabellen, nicht
zum schnellen Nachschlagen geeig-
net.

Handbuch
Vitamine

Fiir Prophylaxe,

Therapie und
Beratung

Klaus Pietrzik, Ines
Golly, Dieter Loew,
Urban und Fischer-
Verlag, Miinchen
2008, 612 Seiten,
ISBN: 978-3-437-

55361-5,
CHF 131.-
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Die neue Ernéih-
rungsscheibe der
SGE fiir 5- bis 12-
Jéhrige wurde in
Zusammenarbeit
mit Fachspezialis-
ten und mit
finanzieller
Untersttitzung
durch Gesund-
heitsférderung
Schweiz entwickelt.
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«Die kleine
AbnehmFibel»
(Format

10,5x 14,8 cm,
zweifarbig,
illustriert,

160 Seiten) kostet
CHF 14.50

VON PASCALE MUHLEMANN,
GESCHAFTSFUHRERIN SGE

Erndhrungsscheibe
fiir Kinder

Seit kurzem steht unter www.
sge-ssn.ch die neue Erndhrungs-
scheibe der SGE sowie der erldu-
ternde Begleittext zum kostenlo-
sen Download zur Verfiigung. Die
Erndhrungsscheibe zeigt auf ei-
nen Blick, worauf es bei einer
gesunden Ernahrung von 5- bis
12-jahrigen Kindern ankommt.
Auf der Scheibe sind fiinf Erndh-
rungsbotschaften mit je zwei
praktischen Tipps bildlich darge-
stellt. Ergdnzend gibt es einen
kurzen Begleittext fiir Eltern; im
Juni wird zusatzlich eine Bro-
schiire zum Thema Kinderernah-
rung verdffentlicht. In diesem
Jahr werden basierend auf der
Erndhrungsscheibe und im Rah-
men von bildung + gesundheit
Netzwerk Schweiz zudem didak-
tische Materialien fiir den Einsatz
im Schulunterricht entwickelt.

Die kleine AbnehmFibel

Das Buch «333 Abnehmtipps»
des Ernahrungsmediziners Dr.
David Fadh ist ein solcher Erfolg,
dass der Autor Anfang 2008 eine
iiberarbeitete und konzentrierte
Version mit dem Titel «Die kleine
AbnehmFibel» vertffentlicht hat.
Das Buch entstand in Zusammen-
arbeit mit der SGE und wird eben-

Prof. Meinrad Schar t

Im vergangenen November ist Prof. Meinrad Schar, einer der
Pioniere der Sozial- und Praventivmedizin in der Schweiz, im
Alter von 86 Jahren gestorben. Der friihere LdU-Nationalrat
(1975-1982) wurde schweizweit als Prasident der Sterbehilfe-
organisation Exit (1992-1998) bekannt. Wenige wissen, dass
Meinrad Schér von 1984-1991 Prasident der Schweiz. Vereini-
gung flir Ermahrung SVE, der heutigen SGE, war. Wir werden
dem Verstorbenen ein ehrendes Andenken bewahren.

Prof. Paul Walter
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falls von ihr vertrieben (siehe
Inserat Seite 2).

WCRF/AICR Report

Vor kurzem wurde die deut-
sche Zusammenfassung des Ex-
pertenberichts «Food, Nutrition,
Physical Activity, and the Preven-
tion of Cancer: a Global Perspec-
tive» des World Cancer Research
Fund und des American Institute
for Cancer Research veroffentlicht
(s. Beilage zu diesem TABULA,
welche der SGE vom Verlag kos-
tenlos zur Verfiigung gestellt wur-
den; die SGE dankt!). Der Origi-
nalbericht erschien im November
2007 in englischer Sprache und
kann unter www.wcrf.org herun-
tergeladen oder bestellt werden.

Neue Fachbereichs-
leitung

Per 1. Januar 2008 wurde An-
gelika Welter, Diplom-Oecotro-
phologin, zur Leiterin des Fachbe-
reiches Erndhrungswissenschaf-
ten und Gesundheitsforderung der
SGE befordert; Vorstand und Ge-
schaftsstelle gratulieren herzlich
und danken fiir die bisher geleis-
tete hervorragende Arbeit! Ange-
lika Welter ist seit Oktober 2005
bei der SGE angestellt.

Forschungsprojekt
gestartet

Im Oktober 2007 konnte der
Fachbereich Gesundheit der Ber-
ner Fachhochschule das For-
schungsprojekt «Qualitdtsstan-
dards einer gesundheitsfordern-
den Gemeinschaftsgastronomie»
starten. Das Projekt wird wah-
rend 28 Monaten von einem Team
aus Forschung, Lehre und Praxis
von der Berner Fachhochschule
(Projektleitung F&E in Erndhrung
und Diatetik), der Haute école de
santé Geneve sowie der SGE in
enger Zusammenarbeit mit der
Praxis bearbeitet. Das Projekt

wird durch das Bundesamt fiir
Gesundheit und die Berner Fach-
hochschule finanziert.

Veranstaltungen 2008

Wie bereits angekiindigt, fin-
det die Mitgliederversammlung
2008 mit Rahmenprogramm zum
Thema «Wissenschaft, Sinne und
Tafelfreuden» am 22. April in
Vevey statt. Das Rahmenpro-
gramm ist 6ffentlich und umfasst
u.a. auch eine Fithrung im Mu-
seums der Erndhrung Alimenta-
rium (Teilnahme Kkostenlos).
Programm und Anmeldetalon
finden Sie unter www.sge-ssn.ch
(Rubrik Agenda).

Statt der iiblichen Nationalen
Fachtagung wird am 5./6. Sep-
tember 2008 die XII. Dreilander-
tagung der Schweizerischen,
Deutschen und Osterreichischen
Gesellschaft fiir Erndhrung zum
Thema «Geniessen und trotzdem
gesund essen - und das ein Leben
lang» durchgefiihrt. Das Pro-
grammheft wurde im Dezember
verschickt; umfassende Informati-
onen finden Sie auch unter www.
sge-ssn.ch (Rubrik Dienstleistun-
gen/Tagungen, Symposien). Bei
Anmeldung bis zum 31. Mai gelten
vergiinstigte Tarife.

Die diesjdhrigen Nutrinet-Ta-
gungen finden am 6. Mai und am
28. Oktober statt. Weitere Infor-
mationen finden Sie wie iblich
unter www.nutrinet.ch.

Katalog 2008/2009

Aus personellen und finanzi-
ellen Griinden hat die SGE be-
schlossen, den SGE-Katalog in
Zukunft nur noch alle zwei Jahre
zu veroffentlichen (statt jahrlich);
die Ausgabe 2008/2009 finden Sie
in der Beilage. Die aktuellste Uber-
sicht {iber alle SGE-Publikationen
sowie iiber alle von der SGE ver-
triebenen Publikationen finden
Sie unter www.sge-ssn.ch.



22. April

6. Mai

14.-17. Mai

1.-4. Juni

26.=31. Juli

18. August-5. Sep-
tember

5.-6. September

2.-5. Oktober

Dauerausstellung zu den Themen «Kochen,
essen, einkaufen und verdauen»

De la cuisine a l'usine

Geschichte des Kochens

SGE-Mitgliederversammlung und Tagung
«Wissenschaft, Sinne und Tafelfreuden»

Ausserhausverpflegung: Umgang
mit Lebensmittelallergien und
-unvertraglichkeiten

16t European Congress on Obesity

9t Nordic Nutrition Conference

Jubildumskongress des Weltverbandes
Hauswirtschaft «Reflecting the Past —
Creating the Future»

Schtifti Freestyle Tour 2008
Deutschschweiz

Dreilandertagung von SGE, DGE und
OGE «Geniessen und trotzdem gesund
essen — und das ein Leben lang»

Promoting Health through Physical
Activity and Nutrition

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

Die Anfénge der Nahrungsmittelindustrie in der Schweiz. Wechsel-
ausstellung (bis 4. Januar 2009) im Emé&hrungsmuseum «Alimen-
tariumn in Vevey

Dauerausstellung mit Fabrikrundgang bei Kuhn Rikon AG.
Jeden Mittwoch ab 14 Uhr nach Voranmeldung (Cornelia Hatt,
Tel. 052 396 01 01). Die Teilnehmerzahl ist auf 20 Personen
beschrénkt, der Eintritt ist frei.

In den Raumlichkeiten der Nestlé Suisse, Entre-Deux-Villes,

1800 Vevey.

13-14 Uhr: Mitgliederversammlung der SGE (nur fiir SGE-Mitglieder)
14-17 Uhr: Tagung «Wissenschaft, Sinne und Tafelfreuden» (fiir alle
zuganglich; freier Eintritt). Programm und Anmeldung unter
www.sge-ssn.ch

13.45-16.45 Uhr im Eidg. Finanzdepartement, Raum 44, Schwarz-
torstr. 50, 3007 Bern (freier Eintritt). Frithlingstagung des Netzwerkes
fur Erndhrung und Gesundheit «Nutrinet». Weitere Informationen
unter www.nutrinet.ch

Palexpo, Geneva. Organized by the European Association for

the Study of Obesity (EASO) and the Swiss Association for

the Study of Obesity and Metabolism (ASEMO). Further information:
www.eco2008.org

Copenhagen, Denmark. Conference organised by the Danish
Nutrition Society. For more information: nutrition2008@ics.dk,
Internet: www.nutrition2008.ics.dk

In Luzern. Jubilee World Congress of the International Federation
of Home Economics (IFHE). Weitere Informationen unter
www.ifhe2008.0rg

Die Schtifti Freestyle Tour der Stiftung fiir soziale Jugendprojekte zur
Férderung von korperlicher Aktivitat und einer ausgewogenen
Erndhrung bei Kindern und Jugendlichen. Mit Freestyle-Sportarten
und jungen Kéchen wird Jungen gezeigt, dass gesundes Essen und
Bewegung Spass machen. Anmeldung via PDF auf www.schtifti.ch
oder beim Tourorganisator Flavio Trevisan, Tel. 044 422 06 77,
E-Mail: flavio.trevisan@schtifti.ch

An der ETH Zirich Campus Hénggerberg. Gemeinsame Tagung der
Schweizerischen, Deutschen und Osterreichischen Gesellschaft fiir
Ernahrung. Programm und Anmeldung unter www.sge-ssn.ch.
Reduzierte Eintrittspreise fiir Anmeldungen bis zum 31. Mai!

2" International Conference in Radenci, Slovenia. Further informa-
tion: Conference secretariat (Ms. Barbara Lapuh): CINDI Slovenia,
Ulica stare pravde 2, SI-1000 Ljubljana, Tel. +386 1 230 73 60,

Fax +386 1 230 73 64, E-Mail: cindi@zd-Ij.si,

Internet: www.cindi-slovenija.net
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Als SGE-Mitglied oder
TABULA-Abonnent/in erhalten Sie
zusatzliche TABULA-Exemplare
gratis. Sie bezahlen nur den Versand.

Schwerpunkt in der nachsten Nummer
(272008, erscheint Ende Juni 2008):

Die Kiiche als Chemie-
und Physiklabor

Dazu finden Sie im Heft Beitrage

uber die eritreische Kiiche, das erste
. Didacta-Poster der neuen Serie iiber
i il 5 Chemin 1 bl die Verdauung sowie Wissenswertes

NS iiber Kaffee.

Ankreuzen, ausschneiden, profitieren!

Ich bin SGE-Mitglied oder TABULA-Abonnent/in. Bitte schicken Sie mir:

_ Exemplare TABULA 2/2008 Versandkosten: 20-50 Exemplare CHF 20.-
51-100 Exemplare CHF 25.-
101-200 Exemplare CHF 30.-

I:l Ich méchte TABULA abonnieren (4 Nummern pro Jahr) Preis: CHF 30.— Inland, CHF 40.— Ausland (Versandkosten inbegriffen)
|:| Ich méchte SGE-Mitglied werden (Jahresbeitrag CHF 75.—, TABULA-Abonnement inbegriffen)

Name/Vorname
Beruf
Strasse

PLZ/0Ort

Talon ausschneiden und bis 30. Mai 2008 einsenden an:
Schweiz. Gesellschaft fir Ernahrung, Postfach 361, 3052 Zollikofen
Tel. 031 919 13 06, Fax 031 919 13 14, E-Mail shop@sge-ssn.ch




