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Stoffwechsels an.

Der Nahrungsentzug kann ein Impuls sein, den eigenen
Lebensstil und seine Erndhrungsgewohnheiten zu iiberden-
ken. Fastende, welche die Zeit der Nahrungskarenz nutzen,
um den Koérper zu spiiren, in sich zu gehen, Ruhe zu genies-
sen und Abstand zum Alltag zu finden, werden sicherlich
eine Bereicherung erfahren. Deshalb raten Fachleute zu
begleitetem Fasten in einer Klinik, weg von Trubel und
Hektik. Wer zum ersten Mal fastet, sollte dies unter profes-
sioneller Begleitung tun, und nur wenn er gesund ist.

Fazit: Gegen Fasten zur spirituellen Erfahrung oder als
Auszeit vom Alltag ist sicher nichts einzuwenden, dann
aber besser mit fachkundlicher Begleitung. Fasten als Mittel
zur Gewichtsreduktion ist aber von vornherein zum Schei-
tern verurteilt.
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REPORT

Fasten: «Soll
ich oder soll

ich nicht?»

War die Fasnacht vorbei und die Guggen-
musik verklungen, begann traditionell die
Fastenzeit: 40 karge Tage mit nur drel
Bissen Brot und drei Schluck Bier oder
Wasser. Langst sind diese mittelalterlichen
Regeln vergessen. Fasten hat im Christen-
tum flr die meisten Menschen seine
religiése Bedeutung verloren, doch neue
Junger gewonnen: Seit etwa 100 Jahren

entdecken immer mehr Menschen das

Heilfasten als Reinigung fiir Korper und
Geist. Damit wachst der wissenschaftliche
Streit, ob ein freiwilliger, voriibergehender
Verzicht auf feste Nahrung den Stoffwech-
sel putzt oder peinigt.

VON FRIEDRICH BOHLMANN

Friedrich Bohlmann
ist dipl. Ernéh-
rungswissenschaft-
ler und Buchautor.
Er schreibt regel-
mdssig fiir
TABULA.

Viele Schulmediziner konnen
dem Fasten kaum etwas Positi-
ves abgewinnen. Dr. Reinhard
Imoberdorf, Chefarzt im Kan-
tonsspital Winterthur, fasst die
verbreitete Meinung seiner Kol-
leginnen und Kollegen zusam-
men: «Fastenkuren schaden der
Gesundheit mehr, als sie niit-
zen.» Der Verzicht auf feste Nah-
rung stresse den Korper, steige-
re durch den Jo-Jo-Effekt lang-
fristig das Gewicht und erhoéhe
das Risiko von Gallensteinen
und Gichtanfallen, so die Kritik
vieler Experten. Noch weiter
geht Prof. Dr. Joachim Mdssner,
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Direktor an der Universitdtskli-
nik Leipzig, der Fasten schlicht
als «mittelalterlichen Hokuspo-
kus» bezeichnet.

Das schlechte Image des Fas-
tens geht unter anderem auf ein
Ereignis zuriick, das sich vor
tiber 30 Jahren in den USA er-
eignete. Damals starben 17 ge-
sunde, {ibergewichtige Men-
schen bei dem Versuch, ihr Ge-
wicht durch eine spezielle Fas-
tenkur zu senken. Sie erndhrten
sich bis zu acht Monate lang vor
allem von Proteindrinks.

Heute wiirde kein serioser
Fastenarzt eine solche «Kur» ver-

IVER HANSEN/PICTURE PRESS

schreiben. Die Zunft versucht
vielmehr, mit zahlreichen wis-
senschaftlichen Studien den
Nutzen des Fastens zu belegen.
Diese Studien werden von der
Schulmedizin aber oft kritisiert,
weil es ihnen an einem wichti-
gen Kriterium mangelt: Fasten
lasst sich nicht im Doppelblind-
Versuch durchfiihren wie ein
Medikamententest. Werden Me-
dikamente gepriift, so erhdlt ein
Teil der Versuchsgruppe die Test-
substanz, wdhrend eine Ver-
gleichsgruppe, ohne es zu wis-
sen, ein wirkungsloses Pseudo-
medikament (Placebo) be-



kommt. Erst wenn das Medika-
ment besser wirkt als das Place-
bo, wird es allgemein akzep-
tiert.

Beim Fasten aber gibt es kein
Placebo. Wer nichts isst, merkt
das auch. Damit fehlt dem Fas-
ten die Chance, seine gesund-
heitlichen Wirkungen nach al-
len Doppelblind-Regeln der
Wissenschaft unwiderlegbar
nachzuweisen.

Trotz Vorbehalten:
Fastentrend halt an

Ob beim Wandern in Grup-
pen, in klosterlicher Abgeschie-
denheit, kombiniert mit Yoga
oder Zenmeditation, vor allem
aber in den eigenen vier Wan-
den: Immer mehr Menschen
verabschieden sich fiir einige
Tage oder wenige Wochen von
Messer und Gabel. Seit Jahr-
zehnten sind Fastenratgeber
Bestseller. Der «Fastenfiihrer fiir
Gesunde» von Dr. Hellmut Liitz-
ner, ehemals Leiter einer Fasten-
klinik am Bodensee, verkaufte
sich allein in deutscher Sprache
mehr als zwei Millionen Mal.
Unzdhlige Menschen haben da-
mit gelernt, wie sie sieben Tage
ohne feste Nahrung auskom-
men, verbunden mit der Hoff-
nung, sich von zu vielen Pfun-
den, von Giften und angesam-
melten Schlacken zu befreien.

Auch unter den Fastendrzten
geriet Liitzner in die Kritik: Seine
Biicher beschreiben das Fasten
zu Hause auf eigene Verantwor-
tung. Doch nicht selten reagiert
der Korper mit Kopfschmerzen,
Schwaiche, Schlaflosigkeit oder
eiskalten Fiissen. Nur ein erfah-
rener Arzt kann diese Symptome
gut einordnen. «Wer zum ersten
Mal fastet, sollte dies nicht da-
heim tun», betont Dr. Stefan
Drinda, Chefarzt der renommier-
ten Fastenklinik Buchinger.

Bei Diabetes, Krebs und Herz-
erkrankungen raten viele Arzte
dringend vom Fasten ab. Ein ab-
solutes Verbot besteht bei Unter-
gewicht, Magersucht, Schild-
driiseniiberfunktion, schweren
Leber- und Nierenstorungen so-
wie in der Schwangerschaft und
Stillzeit. Auch Kinder sollten
nicht fasten. Fastengegner wie
Imoberdorf raten sogar generell
ab: «Hungern strengt den Korper
enorm an und ist nicht ge-
sund.»

Stoffwechsel-Reset mit
neuer Software

«Fasten ist nicht Hungern»,
entgegnet Dr. Frangoise Wilhelmi
de Toledo, geboren in Genf und
nicht erst seit der Heirat mit einem
Enkel Otto Buchingers eine grosse
Verfechterin des Fastens. Sie ver-
weist mit ihren Kollegen aus der
Arztegesellschaft Heilfasten und
Erndhrung (AGHE) auf Studien,
die in renommierten Fachzeit-
schriften veroffentlicht wurden.
Sie sehen heute das Fasten als
Naturheilmethode, um Blut-
druck, Blutfett- und Insulinwerte
zu senken, Magen-Darm-Be-
schwerden zu heilen und Ent-
ziindungsprozesse beispielswei-
se bei Rheuma oder Allergien zu
lindern. Der Gewichtsverlust ist
dabei ein willkommener Neben-
effekt. «Um Gewicht zu verlieren,
ist Fasten allein nicht sinnvoll»,
betont Drinda. Bei den wenigen
aufgenommenen Kalorien lauft
der Stoffwechsel auf Sparflam-
me - sogar noch lange nach dem
Fasten. Damit steigt das Risiko,
danach mehr Kilo anzusetzen als
zuvor abgespeckt wurden.

Drinda begreift die kurze Zeit
des Fastens eher als eine Art In-
itialziindung, um seinen Korper
neu zu erfahren, das eigene Er-
nahrungsverhalten zu iiberden-
ken und den Stress abzulegen.

Trinken oder
I6ffeln erlaubt: Bei
Fastenkuren gibts
nur noch Fliissiges.

*Alle Namen
gedndert (gilt
auch fiir S. 6-7)

«Beim Fasten erlauben Sie Threm
Korper einen Reset, um dann mit

verdnderter Software wieder
hochzufahren.»

Heftig diskutiert:
Eiweissabbau

Ob nun Stoffwechsel-Reset
oder Entschlackung - wie der
Begriinder der modernen Fasten-
kuren Otto Buchinger es nann-
te -, die Methode blieb all die
Jahre gleich: Nachdem der Darm
dank bitterem Glaubersalzdrink
rabiat entleert wurde, kommt
nun kein Bissen mehr zwischen
die Zdhne. Ab jetzt wird nur noch
getrunken. Dabei versorgen Saf-
te, viel Wasser, klare Gemiise-
bouillon und gestisste Friichte-
oder Krautertees den Korper mit
Vitaminen, Mineralstoffen und

Ich hatte erhebliche Leberprobleme. Mein Arzt riet mir damals,
entweder den stressigen Berufzu wechseln oder aber zu fasten.
Ich war skeptisch, doch als nach drei Wochen meine Leber-
werte wieder halbwegs in Ordnung waren, véllig liberzeugt.
Seitdem faste ich einmal pro Jahr jeweils zwei bis drei Wochen.
Das ist fiir mich die schonste Zeit des Jahres. Ich geniesse viel
intensiver und nutze das Fasten als kreative Pause fiir klare
Gedanken. Einmal reichte mir sogar die Zeit, um ein Buch zu
schreiben. Langfristig abgenommen habe ich nicht, aber tiber
nun mittlerweile 18 Jahre mein Gewicht gehalten. Ohne das
Fasten wiirde ich jetzt vermutlich 120 Kilo wiegen. Allerdings
diirfen mich wahrend des Fastens negative Nachrichten nicht
erreichen, denn Fasten macht mich viel sensibler, sodass Pro-
bleme mich sofort Giberfordern.
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Fasten: «Soll ich oder soll ich nicht?»

wenigen Kohlenhydraten. Bei
Bedarf wird mit Buttermilch oder
Molke einem allzu grossen Ei-
weissverlust vorgebeugt. Immer-
hin verbraucht der Stoffwechsel
zu Beginn des Fastens rund
50 Gramm Eiweiss pro Tag aus
seinen eigenen Vorraten.

Fastenexperten sehen darin
einen Vorteil, weil der Korper
dabei «pathologische und ent-
behrliche Eiweissstrukturen» ab-
baut. Beweise dafiir fehlen. Al-
lerdings zeigt die Erfahrung, dass
sich Fastende fitter fiihlen, mehr
Freude an der Bewegung entwi-
ckeln und in aller Regel nicht
unter Muskelschwdche leiden.
Ohnehin stellt der Stoffwechsel
sich schnell auf den Eiweissman-
gel ein und verbraucht in den
spateren Fastentagen nur jeweils
5-10 Gramm korpereigenes Mus-
keleiweiss pro Tag.

Warum vor 30 Jahren die
17 Fastenden gestorben sind,
lasst sich schwer beurteilen. Ex-
perten machen zu geringe Men-
gen an Mineralstoffen, eine min-
derwertige Proteinmischung und
vor allem die viel zu lange Fas-
tendauer verantwortlich.

Nach ein, zwei oder auch vier
Wochen - selten spater - wird
das Fasten traditionell mit dem
Biss in einen Apfel beendet. Da-
nach gibt es leichte Gemiisesup-
pen, am zweiten Aufbautag be-
reits Kartoffeln, Gemiise und
Salat, aber noch kein Fleisch
oder Fisch.

Den grossten Kritikpunkt am
Fasten, den Jo-Jo-Effekt, wider-
legt Wilhelmi de Toledo mit einer
Patientenstudie. Sie schaute sich
den Gewichtsverlauf von 372 Pa-
tienten an, die mehr als zehnmal
in ihrem Leben gefastet hatten.
Nur bei einem Drittel war eine
Gewichtszunahme zu beobach-
ten. Ein Drittel hatte abgenom-
men, ein weiterer Drittel das

Gewicht gehalten. Allerdings fas-
teten all diese Patienten in einer
Klinik und konnten an einer in-
tensiven Erndhrungsberatung
teilnehmen.

Fasten halt Herz und
Kreislauf fit

Die durchschnittlich ein- bis
anderthalb Kilo Gewichtsverlust
pro Fastenwoche sind ohnehin
nur ein vordergriindiger Hinweis
auf die starken Verdnderungen
im Korper. Untersuchungen be-
legen deutliche Vorteile fiir Herz
und Kreislauf. Beim Fasten sinkt
der Blutdruck, weil der Korper
mehr Wasser und mehr Natrium
ausscheidet, das in manchen Fal-
len fiir einen Bluthochdruck ver-
antwortlichist. Ausserdem durch-
laufen die Stresshormone - Ad-
renalin und Noradrenalin - beim
Fasten eine kleine Achterbahn-
tour. Eine Untersuchung am Uni-
klinikum Charité in Berlin zeigte
bei Fastenden erst einen Anstieg
der Stresshormone, dann aber
nach spatestens vier Tagen einen
deutlichen Abfall. Nach gut zwei
Wochen zum Ende der Studie
verringerten sich alle untersuch-
ten hormonellen Stressausloser
signifikant. So wundert es nicht,
was eine aktuelle Untersuchung

Marlies Meyer*, Flugbegleiterin aus Ztirich, 43 Jahre

Einmal auftanken bitte

Hedi Brendli*, Rentnerin aus Weinfelden, 68 Jahre

Fasten starkt mir den Riicken

Vor 20 Jahren konnte ich ohne Schmerzmittel nicht leben.
Ich hatte aufgrund einer Arthritis starke Beschwerden an der
Halswirbelsaule. Damals war ich véllig verzweifelt, denn die
Medikamente griffen meine Leber an. Ich wollte endlich wie-
der ohne Schmerzen leben. Da bekam ich den Hinweis, es
mal mit dem Fasten zu probieren. Nach 40 Tagen in einer
Fastenklinik ging es mir viel besser. Die Schmerzen waren
weg, und auch einige Gberflissige Kilo hatte ich verloren.
Seitdem mache ich das regelmassig, um nicht wieder einzu-
rosten. Fasten spornt mich an, schlechte Gewohnheiten zu
verandern. Heute koche ich anders als friher. Es gibt nur
selten Fleisch, und ich gehe sehr sparsam mit Fetten um.
Beim Fasten stort mich nur, dass mein Blutdruck immer so
stark in den Keller sackt und mir schnell schummrig wird.
Deshalb trinke ich Schwarztee, der regt meinen Kreislauf

aus Utah, USA, an iiber 400 Fas-
tenden ergab: Wiederholtes Fas-
ten senkt deutlich das Risiko von
Herzgefdsserkrankungen. Auch
war der Anteil der Diabetiker un-
ter den Fastenden um einen Drit-
tel geringer.

Insbesondere Rheumapatien-
ten berichten immer wieder be-
geistert vom Fasten. Menschen
mit rheumatoider Arthritis be-
merken schon nach wenigen
Tagen ohne feste Nahrung, dass
ihre Schmerzen zuriickgehen.
Die entziindeten Gelenke schwel-
len ab und konnen leichter be-
wegt werden. Das Rheuma lasst
nach, weil der Korper keine ent-
ziindungsfordernden Fettsdauren

Gesund zu leben, ist mir wichtig. Noch geht es mir gut, doch
ich will vorsorgen. Familie und Beruf fordern mich, und es
macht mir Spass, immer alles zu geben. Deshalb besuche
ich eine Fastenklinik, die von Massagen bis zur Osteopathie
alles anbietet, damit ich wieder fit werde. Seitdem ich faste,
habe ich keine Erkaltung mehr und halte problemlos mein
Gewicht. Ausserdem komme ich beim Fasten zu einer Klar-
heit, die ich im Alltag nie erreiche. Ich erlebe meine eigene
Korperkraft, wenn ich feststelle, dass ich von Nahrung nicht
abhangig bin, ja noch nicht mal Hunger spiire. Mich iiber-
rascht jeweils, wie intensivich schlafe und dass ich viel mehr
tradume als daheim. Ich brauche das Fasten zum Auftanken
meiner Batterien.
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wie die Arachidonsdure mehr
aufnimmt.

Gleichzeitig baut der Stoff-
wechsel wahrend des Fastens das
Bauchfett ab, die Brutstitte
schadlicher hormoneller Entziin-
dungsstoffe wie Interleukine oder
Tumornekrosefaktor alpha.

Wilhelmi de Toledo suchte
nach wissenschaftlich kontrol-
lierten Fastenstudien, in denen
diese biochemischen Erklarungs-
versuche auch anhand einwand-
frei dokumentierter Patientenstu-



dien belegt wurden. In einer
Metaanalyse, die alle verfiigba-
ren Studien zusammenfasst,
konnte sie einen deutlich nach-
weisbaren Langzeiteffekt des
Fastens feststellen: Rheuma-
patienten geht es auch nach dem
Fasten noch lange besser, sofern
sie sich danach vegetarisch er-
ndhren. Auch Prof. Dr. Christine
Uhlemann der Uni Jena sprach
von «verbliiffenden Ergebnis-
sen», als in einer Untersuchung
an 36 Patienten nach zweiwdchi-
gem Fasten Arthroseschmerzen
nachliessen und die Gelenke be-
weglicher wurden.

Fasten bedeutet fiir den Darm
eine Zeit der Erholung - beson-
ders zu empfehlen fiir den ge-
stressten Reizdarm. Mediziner
der Universitdt Tohoku im Nord-
osten Japans verglichen die her-
kommliche medikamentdse Be-
handlungdes Reizdarmsyndroms
mit zehntdgigem Fasten und er-
kannten klare Vorteile im Nah-
rungsverzicht. Bis fiinf Tage nach
dem Fastenende traten Schmer-
zen, Blahungen, Durchfall und
vier weitere Symptome signifi-
kant weniger auf. Danach aller-
dings konnte kein Effekt mehr
nachgewiesen werden. Mit Me-
dikamenten konnten zwar nur
drei Symptome verbessert wer-
den, der Erfolg hielt dafiir bei
regelmadssiger Medikamenten-
einnahme an.

Viel Trinken

Bleibt also die Frage, wie lan-
ge die Fastenerfolge generell an-
halten. «Die Probleme kommen
zurlick, sobald die normale Ver-
dauung wieder beginnt», prog-
nostiziert der Fastenkritiker und
Magen-Darm-Experte Prof. M0ss-
ner. Er befiirchtet, dass ein zu
langer Verzicht auf Nahrung die
Gallenblase ruhig stellt, sodass
die darin enthaltene Gallenfliis-

sigkeit Steine bildet. «Das tritt
hdufig bei Proteindidten oder
nach Magenverkleinerungen
auf», so Dr. Wilhelmi de Toledo.
«Gallensteinbildung nach Heil-
fasten ist uns dagegen nicht be-
kannt.»

Auch die immer wieder an-
gefiihrte Gefahr eines Gichtan-
falls sieht sie nicht. «Sie sind bei
drztlich geleiteten Fastenkuren
sehr selten.» Der Korper setzt
beim Abbau eigener Koérpersub-
stanz Harnsdure frei, die einen
Gichtanfall ausldsen kann. Viel
Fliissigkeit hilft, diese Harnsaure
auszuscheiden. Gichtpatienten
brauchen eventuell spezielle Ba-
senpraparate.

Fasten als Anti-Aging?

Dass kurzzeitige Nahrungs-
karenz sogar das Altern aufhilt,
darauf deuten Untersuchungen
am Nationalinstitut fiir Altersfor-
schung in Bethesda (USA) hin.
Dort hatten Wissenschaftler Ver-
suchsmdusen einem Fastenpro-
gramm unterzogen. Die Untersu-
chung zeigte, dass gelegentliches
Fasten das Leben - zumindest bei
Madusen - deutlich verldngert. Fiir
Prof. Dr. Sigrun Chrubasik, Ex-
pertin fiir Naturheilverfahren aus
Zirich, ist Fasten ohnehin eine

TERRY VINE

Gliicksgefiihle
beim Fasten: Ein
ausgeglichener
oder leicht er-
héhter Serotonin-
spiegel bewirkt ein
Gefiinhl der Zufrie-
denheit und des
Wohlbefindens.

Ich war weder libergewichtig noch krank, sondern nur neu-
gierig, das Fasten mal selbst zu erleben. Doch nicht alleine,
also schloss ich mich einer Fastengruppe an, die zehn Tage
wanderte. Ich glaubte nicht, dass ich ohne etwas zu essen
lange existieren, ja sogar taglich etliche Kilometer wandern
konnte. Umso erstaunter war ich, dass kein Hunger aufkam
und die Krafte mich nicht verliessen. Damals habe ich mich
noch wahrend des Wanderns entschieden, einen sicheren,
aber ungeliebten Job gegen meine jetzige Unabhéngigkeit
einzutauschen. Seitdem weiss ich: Wenn Wichtiges ansteht,
mache ich eine Fastenwanderung, um frei zu werden im
Kopf. Aber auch fiir die innere Balance ist einmal Fasten

pro Jahr zum Ritual geworden.

der umfassendsten Therapien,
um «allgemein Krankheiten wie-
der in den Griff zu bekommen».
Prof. Chrubasik lehrt in Freiburg
im Breisgau und an der Universi-
tdt Sidney Naturheilverfahren
und arbeitet daneben immer wie-
der als erfahrene medizinische
Leiterin von Fastenkuren zum
Beispiel in Gstaad oder Bad Zur-
zach. Wichtig ist ihr, dass das
kurze Fasten eine langfristige Wir-
kung hat. In dieser Zeit miissen
die Schalter umgestellt werden.

Innere Zufriedenheit

Doch warum sollte sich der
innere Schweinehund, der einem
die gesunde Lebensfiihrung so
schwer macht, ausgerechnet bei
Krautertee und stillem Mineral-
wasser kleinlaut in die Ecke ver-
ziehen? Prof. Dr. Gerald Hiither,
Hirnforscher aus Gottingen, wies
nach, dass nach einigen Tagen
Leben ohne feste Nahrung das
Gliickshormon Serotonin langer
als gewohnlich wirkt. Einmal
gebildet, wird es beim Fasten
weit langsamer im Gehirn abge-
baut, weil die Zahl der Serotonin-
Transporteure sinkt. Das erklart,
warum Fastenkuren fiir viele
eine Quelle der Zufriedenheit
zum Sprudeln bringt. Hier wer-
den nicht selten wichtige Ent-
scheidungen gefdllt. Etliche
Kiinstler nutzen das Fasten als
Zeit der Inspiration. Innere
Schweinehunde tiberleben sol-
che Phasen der Ausgeglichenheit
nur schwer - umso mehr aber
gesunde Vorsdtze fiir die Zeit
nach dem Fasten. d
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Das Heil im Fasten

finden

Hippokrates, Begriinder der Medizin, riet zum Fasten. «Heile ein
kleines Weh eher durch Fasten als durch Arznei», empfahl er vor etwa
2400 Jahren. Den bewussten Nahrungsverzicht kannten bereits die
alten Agypter, doch immer nur als Ubung fiir den Geist und als
Reinigungsritus, um den Gottern ndherzukommen. Beispielsweise
bereiteten sich Priester auf einen Kontakt mit ihren Géttern vor,
indem sie eine Fastenzeit einlegten. Genauso in Griechenland: Dem
heiligen Tempel des Asklepios, dem Gott der Heilkunde, ndherten
sich Kranke erst nach einer Fastenperiode.

VON FRIEDRICH BOHLMANN

Verzicht als religioser Ritus

Fasten in der Passion und im
Advent

Die Bibel berichtet von 40 Tagen, in denen
Jesus in der Wiiste fastete, bevor er sich Jiinger
suchte und begann, seine Botschaft zu verkiin-
den. Daraus entstanden Fastengebote, die zu-
mindest in den Klostern Gber Jahrhunderte
befolgt wurden. Passionszeit und Advent galten
als klassische Fastenzeiten.

Ein vélliger Verzicht auf feste Nahrung war
allerdings die Ausnahme. Fisch, Gemiise oder
Brot galten als Fastenspeise. Meist waren nur
Fleisch, Eier oder auch Milchprodukte untersagt.
Heute sind christliche Fastengebote fast verges-
sen, auch wenninvielen Haushalten noch immer
am Karfreitag Fisch gegessen wird und generell
der Freitag als Fischtag gilt. Die orthodoxe Kirche
kennt wesentlich mehr Fastenzeiten. Nach wie
vor wird mittwochs und freitags gefastet, also
Fleisch, Eier und Milcherzeugnisse werden ver-
mieden.

Ramadan

Glaubige Muslime fasten streng nach dem
Koran im neunten Monat des islamischen Mond-
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kalenders, dem Ramadan. Zwischen Sonnenauf-
gang und -untergang wird weder gegessen noch
getrunken. Die tagsiiber fehlende Fliissigkeits-
zufuhr fithrt zu einer starken Belastung der
Nieren. Abends versammeln sich die gesamte
Familie oder grosse Gruppen von Bekannten
zum meist Uippigen Festessen. Das ist insbeson-
dere fiir Diabetiker mit gesundheitlichen Risiken
verbunden.

Jom Kippur

Orthodoxe Juden fasten am hochsten jiidi-
schen Festtag, dem Jom Kippur, 24 Stunden ohne
zu trinken oder zu essen. Er ist der Abschluss
einer traditionellen, zehntdgigen Phase der Reue
und Umkehr.

Fasten im Hinduismus und
Buddhismus

In diesen beiden Religionen wird Fasten ge-
nerell beflirwortet als innere Reinigung von Kér-
per und Geist, doch es ist nicht an bestimmte
Riten oder Festtage gebunden. Der Hindu Ma-
hatma Ghandhi hat das Fasten als politische
Protestdemonstration bekannt gemacht.

Viele grosse Weltreligionen ken-
nen spezielle Fastenzeiten und
Rituale (siehe Kasten), ohne je-
doch auf gesundheitliche Konse-
quenzen zu achten. Erst 1800
Jahre nach Hippokrates machte
Paracelsus das Fasten als Heilmit-
tel erneut populdr. Der in der Nahe
von Einsiedeln geborene Paracelus
las 1510 in Basel als Medizinstu-
dent die Schriften Hippokrates und
fand Interesse am Fasten. «Etliche
krankheiten entspringen allein aus
essen und trinken», so seine Mei-
nung, und Fasten gebe einen
«niichternen leib», «gute vernunft»
und «ein gesundes haupt». Fiir ihn
hat das Fasten eine umfassende
medizinische, psychische, intel-
lektuelle und geistliche Wirkung.
Nach seinem Tod finden medizi-
nische Fastenversuche erst wieder
Ende des 19. Jahrhunderts in den
USA statt. Der Arzt Henri Tanner
fastete in einem aufsehenerregen-
den Experiment in der medizini-
schen Akademie in New York
unter Aufsicht seiner Kollegen. Die
42 Tage iiberstand er zum Erstau-
nen der Mediziner ohne gesund-



heitliche Beschwerden. 400 Kilo-
meter weiter westlich begann der
Arzt Edward Dewey in Pennsylva-
nia mit Fastenkuren fiir seine Pa-
tienten, insbesondere wenn sie
unter Infektionen litten.

In dieser Zeit bildete sich auch
die Lebensreformbewegung, hier-
zulande vor allem durch Maximi-
lian Bircher-Benner vorangetrie-
ben. Vornehmlich in Deutschland
entwickelte sich die Fastenidee
weiter. Der junge Militararzt Otto
Buchinger erkrankte an schwerer
rheumatoider Arthritis und erlebte
bei dem damals fiihrenden Fasten-
arzt Gustav Riedlin in Freiburg im
Breisgau einen Befreiungsschlag.
«Diese Kur von 19 Tagen rettete mir
wahrhaftig Existenz und Leben.
Ich war schwach, mager, aber ich
konnte wieder alle Gelenke bewe-
gen», notierte Buchinger in seiner
Biografie. Nach zweimaligem Fas-
ten war er beschwerdefrei. Grund
genug, 1920 eine eigene Fastenkli-
nik zu griinden.

Buchinger sprach als Erster
von Schlacken, die es auszuschei-
den gelte. Bis heute ist dieser Be-

KADER MUHAMMAD/FLICKR

Gebet zum
Abschluss des
Fastenmonats
Ramadan in einer
Kairoer Moschee

griff nicht ausreichend definiert,
von der Schulmedizin belachelt
und vielfach auch die Ursache,
die Fastenmethode als unwissen-
schaftlich hinzustellen. Trotzdem
sind Laien vom «Entschlacken»
begeistert und langst hat sich
auch der Begriff im allgemeinen
Sprachgebrauch durchgesetzt.
Die Nachfolger Buchingers ver-
stehen darunter beispielsweise
den Abbau erhohter Blutfettwer-
te und die Beseitigung von Gefass-
ablagerungen.

Fasten mit Brotchen,
Extraproteinen oder
Wanderstab

In Wien griindete der Kurarzt
Franz Xaver Mayr nur wenige
Jahre nach Buchingers Klinik-
eroffnung ebenfalls ein Fasten-
sanatorium. Er sah im Darm den
Ursprung vieler Erkrankungen.
Dieses zentrale Organ gelte es,
mittels einer sehr kalorienarmen
Semmel-Milch-Kur zu schonen.
Ahnlich wie Buchinger verordne-
te er abfiihrendes Glaubersalz
und Einldufe, um den Darm zu
reinigen. Ein kleines Biirli, das bei
der F.X. Mayr-Kur nicht hart ge-
nug sein kann, muss tdglich lang-
sam gekaut werden, bis man satt
ist. Mehr gibt es nicht. Da fehlt es
schnell an Vitaminen und Mine-
ralstoffen. Ausserdem verdndert
das wiederholte Abfiihren mit
Glaubersalz die Darmflora und
stort die natiirliche Verdauung.
Streng genommen zdhlt die
F.X. Mayr-Kur nicht zu den Fas-
tenkuren, weil mit dem Brotchen
feste Nahrung gegessen wird.

Die radikalste Form des Fas-
tens kennt keine Bouillon, keinen
Saft und schon gar keinen Honig
- nur Wasser und Tee kommen
auf den nicht gerade tippigen Spei-
seplan. Wahrend beim Buchinger-
Fasten zumindest noch der Honig
und der natiirliche Zuckergehalt

der Safte fiir einen gewissen Nach-
schub an Kohlenhydraten sorgen,
fehlen sie beim Nulldidt- oder
auch Teefasten ganz. Hier verliert
der Korper mehr Eiweiss als bei
allen anderen Fastenmethoden.
Ebenso bildet der Stoffwechsel als
Ausgleich zu den fehlenden Koh-
lenhydraten reichlich Ketonkor-
per. Sie unterdriicken den Hunger,
storen aber die Saure-Base-Balan-
ce und erzeugen einen unange-
nehmen Korpergeruch. Weiterent-
wickelt wurde diese Nulldidt mit
Hilfe von Proteindrinks zum ei-
weisserganzenden Fasten. Medi-
ziner aus Ulm empfahlen diese
Fastenform vor gut 30 Jahren als
Abspeckmethode fiir stark Uber-
gewichtige. Zusatzlich zu Tee und
Wasser wirkt ein kiinstlicher Ei-
weissshake dem Proteinverlust
bei langem Fasten entgegen. Kri-
tiker bemadngeln, dass eiweiss-
ergdnzendes Fasten in der Regel
daheim durchgefiihrt wird.

Wer lieber mit nattirlichen Ei-
weissen abnehmen will, kann sich
fiir das Molkefasten entscheiden.
Dessen hochwertige Eiweisse ver-
ringern den Proteinverlust beim
Fasten. Die Molke wird auf niich-
ternen Magen getrunken, und zur
Darmreinigung gibt es Sauerkraut-
oder Pflaumensaft.

Vollim Wellnesstrend liegt der-
zeit Fastenwandern. Hier steht die
Bewegung im Mittelpunkt, dazu
werden je nach gewdhlter Metho-
de viel Wasser, Tee und in der
Regel auch Sifte oder Bouillon
getrunken. Schon Buchinger emp-
fahl wahrend des Fastens lange
Spaziergdnge. Eine Studie der Uni-
versitdt Mainz von 2005 gab ihm
und allen Fastenwanderern recht:
Nur bei dieser Methode verliert
der Korper kein Eiweiss. Ausser-
dem kann das Fastenwandern in
Gruppen den einzelnen untersttit-
zen, zwingt ihn aber auch, sich
der Gruppe anzupassen. d
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ESSKULTUR

Agnes ist diskret.
Sie lebt zwischen
Annemasse und
Genf, wo sie fiir die
gabunische
Mission arbeitet.
Ihr Grossvater war
Brite: Er kam
wegen des
Holzhandels nach
Gabun, er verliess
das Land wieder,
ohne seine vier
Mischlingskinder,
darunter ihre
Mutter, anzuerken-
nen. Sie selbst
wurde in Gabun
geboren, ihr Vater
ist Franzose, und sie
hat die franzosische
Staatsbiirgerschaft.
Sie lebte die ersten
fiinfundzwanzig
Jahre ihres Lebens
in ihrem Herkunfts-
land, bevor sie nach
Genf kam. Inzwi-
schen hat sie zwei
Kinder zur Welt
gebracht, ein
Mcddchen, das an
den Folgen einer
Meningitis starb,
und Olivier.

Holzhiitte und Palast: In der

Hauptstadt Gabuns, Libreville,
sind die Gegensdtze zwischen
Arm und Reich offensichtlich.

Gabun ware gerne ein franzosi-
sches Departement geworden.
Aber General de Gaulle, damals
Prasident der 5. Republik, wollte
das nicht. Folglich wurde diese
ehemalige Kolonie am 17. August
1960 gegen ihren Willen in die
Unabhéngigkeit entlassen. Und
seit 1967 bt Omar Bongo Ondim-
ba, sein zweiter Prasident, die un-
geteilte Macht tber dieses kleine
Land am Aquator zwischen Kame-
run und dem Kongo aus. Es zahlt
rund 1,4 Millionen Einwohner, von
denen liber ein Drittel in Libreville,
der Hauptstadt im Nordwesten
des Landes, lebt. Das im Wesent-
lichen von Waldern und Mangrove
bedeckte Gabun ist ein armes
Land, das jedoch reich an Erdol,
Gas, Mangan und Edelhélzern ist,
Rohstoffe, von denen die Gabuner
jedoch kaum profitieren. Die fran-
z6sische Prasenz ist noch immer
sehr stark.
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Das breite La

cheln

von Tante Sou

In Gabun ebenso wie in einem grossen Teil Afrikas
ist ein Gericht eine vollstandige Mahlzeit. Improvisa-
tion mit den traditionellen Produkten, die in unseren

Breiten verfligbar sind.

VON JEAN-LUC INGOLD (TEXT UND FOTOS)

Eigentlich heisst sie Agnes. Aber
alle Welt nennt sie Tante Sou. Mit
Ausnahme ihres fast elfjahrigen
Sohnes Olivier. Agnes ist alterslos,
aber sie hat eine lange Geschichte
hinter sich. Lang und gequalt, man
spiirt es mehr, als dass man es
weiss. Wahrend sie Knoblauch
und Siisskartoffeln schalt, 1asst sie
hie und da einen Namen, ein Da-
tum fallen, wie Markierungen,
anhand derer man sich zurecht-
finden sollte. Von Libreville, der
Hauptstadt Gabuns, wo sie das
Licht der Welt erblickte, bis in die-
ses drmliche Mietshaus bei Anne-
masse, dem ausgebeuteten und
explosiven franzosischen Vorort
vor den Toren von Genf, gibt es
betrachtliche schwarze Locher in
ihrer Geschichte.

Wenn Agneés kocht, bereitet sie
gabunische, allgemeiner gesagt
afrikanische Gerichte zu, aber nur
fiir ihre Gaste. Oder wenn andere
Mieter, in ebenso karglichen
Wohnverhaltnissen wie sie, aber
unendlich grossherzig, zusam-
menkommen, um eine Mahlzeit
zu teilen und die alte Heimat her-
aufzubeschworen. Olivier mag
diese Gerichte nicht. Er findet, dass
sie nicht gut riechen. Er bevorzugt
Fondue, Nudeln, Kartoffelstock
aus Flocken, Raclette.

Agnes kocht mit grossem Ein-
satz. Mit Instinkt. Thre Kiichen-
schranke enthalten afrikanische
Gewtlirze in Hiille und Fiille, aber
auch asiatische und orientalische:
Pfeffer und Muskat, natiirlich, aber
auch orange Chilischoten von den



Antillen, afrikanischer Saueramp-
fer, Okra, Sternanis, Galanga (Ge-
wilrzlilie), Papayakerne, Harissa,
Kiimmel, Gewlirznelke, Chilipul-
ver, Curcuma und andere Gewlir-
ze, die den Gerichten Scharfe ver-
leihen, ohne die Aromen zunichte-
zumachen. Sogar der afrikanische
Bouillonwdiirfel, der auf den Mark-
ten des schwarzen Kontinents
stlickweise verkauft wird. Gleich
seiner westlichen Variante, aber
doch so anders...

In Genf gibt es viele Gewtlirz-
handlungen. In manchen Quartie-
ren - Paquis, Acacias, Charmil-
les — mehr als in anderen. Hierher
kommt man, um die seltensten
Produkte, die Gewtiirze und Wiirz-
zutaten anderer Kontinente zu
erstehen, aber auch um die Grund-
zutaten der afrikanischen Kiiche,
derer sich die grossen Supermark-
te noch nicht bemadchtigt haben,
zu kaufen. Hierhier kommt man
auch um zu palavern, von der Fa-
milie zu erzdhlen, die unvergesse-
nen Aromen der Kindheit zu er-
schnuppern. Neben betuchten
Exilanten, dieim Allradgeldndewa-
gen daherkommen, oder Mittello-
sen mit Permis C trifft man hier
auch Liebhaber exotischer Gerich-
te aus der aller Welt.

Agnés, genannt Tante Sou, han-
tiert in ihrer winzigen Kiiche im
achten Stock ihres grauen, mit Graf-
fitis bespriihten Sozialwohnungs-
baus. Sie kocht mit Gas, die Gasfla-
scheist unter dem Abwaschbecken
verborgen. Sie misstraut dem Ding
und ruft einen Nachbarn zu Hilfe,
wenn es gilt, die leere Flasche aus-
zuwechseln. Man knabbert Atcho-
mos, diese etwas zu siisslichen, an
den Zihnen Kklebenden Kkleinen
Krapfen aus einem Teig mit Anis-
samen, Rum und Eiern, die bei den
Westafrikanern so beliebt sind. Sie
hat den getrockneten Fisch entsalzt,
die Kochbanane in Wiirfel geschnit-
ten, schdlt die orangefarbenen

Siisskartoffeln («besser als die weis-
sen»), holt ihre Pfannen und Topfe
hervor. Dann beginnt sie, die ersten
Zutaten anzubraten.

In Gabun - in Westafrika gene-
rell - verwendet man zum Braten
Palmol. Aber das ist nicht immer
verfligbar. Auch in Europa nicht.
Daher nimmt sie ein anderes
(Raps-, Traubenkern-, Sonnenblu-
menol). Niemand wird sich darii-
ber beklagen. Sie gibt den entsalz-
ten Fisch in die Pfanne. Die gabu-
nische Kiiche sei scharf, erklart sie,
und fligt neben einigen anderen
Gewilirzen eine orangefarbene,
rundliche und scheinbar harmlose
Chilischote von den Antillen hinzu.
«Man muss sie wieder herausfi-
schen bevor sie - buchstdblich - ex-
plodiert, sonst wird das Gericht so
scharf, dass es ungeniessbar wird»,
fiigt sie hinzu. Sie holt ein paar
Krevetten aus dem Tiefkiihlschrank
und wirft sie in die Pfanne.

Tante Sou weiss, dass in den
afrikanischen Lindern die Sauce
die Hauptsache ist. Gehackter
Knoblauch und zerkleinerte Zwie-
beln, ein paar zerdriickte Tomaten,
ein grosses, geriebenes Stiick Ing-
wer erfiillen den Zweck. Sie ldsst
alles gut zehn Minuten lang ko-
cheln, sodass ein Gutteil der Fliis-
sigkeit verdampft. Mit kreolischem
Chili wird die Sauce wiirzig, ohne
dass dieser alles iibertont.

Inzwischen hat sie die Kochba-
nane kraftig angebraten und die
Stiisskartoffeln in Wasser gegart.
Jetzt geht es zu Tisch. Die Tradition
der afrikanischen Mahlzeit ist ge-
wahrt: ein stdrkehaltiges Nah-
rungsmittel, ein Fisch, eine Sauce.
Man hitte auch Fleisch zubereiten
konnen, aber nicht schon wieder
Huhn oder Schwein, die dominie-
renden Fleischsorten der ehemali-
gen franzosischen Kolonie, die
scheinbar auch teurer sind als das,
was der Atlantik auf der Hohe des
Aquators zu bieten hat. o

Gebratener Fisch mit
Tomatensauce und
Kochbanane

Zutaten fiir 4 Personen

¢ 400 g gesalzener Trockenfisch
¢ 1 Kochbanane

e 4 Siisskartoffeln

* 4 mittelgrosse Tomaten

¢ 8 Krevetten

e 3 Knoblauchzehen

e 1 grosse Zwiebel

e 1 Chilischote von den Antillen
e 1 schone, frische Ingwerwurzel
e Mehl

e Bratol

e Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung

Den Fischzum Entsalzen einige Stunden in frisches Wasser legen.
Abtropfen, mit einem Geschirrtuch oder Kiichenkrepp trocken
tupfen. In Stiicke schneiden, in Mehl wenden, von allen Seiten
salzen und pfeffern und beiseite stellen.

Die Suisskartoffeln schalen, in grosse Wiirfel schneiden und
in einen Topf mit frischem Wasser beiseite stellen. Die Kochba-
nane schalen und in ganz kleine Wiirfel schneiden. Die Knob-
lauchzehen schalen und fein hacken. Die Zwiebel schalen und
grob hacken. Die Chilischote waschen, den Ingwer fein raffeln,
die Tomaten hauten, entkernen und zerdriicken.

Einen guten Deziliter Palmol (oder auch Raps-, Traubenkern-
oder Sonnenblumendl) in eine grosse Pfanne giessen und er-
hitzen. Knoblauch und Zwiebeln anbraten, ohne dass sie Farbe
annehmen, etwas Wasser hinzufiigen. Die Tomaten dazugeben,
eine Weile kécheln lassen, bevor der Ingwer beigegeben wird.
Leicht salzen, und wenn das Wasser praktisch verdampft ist, die
Fischstiicke hinzufiigen und rund zehn Minuten kdcheln lassen.
Im letzten Moment die kreolische Chilischote in die Mitte geben,
und die Krevetten darum herum legen. Nach ein paar Minuten
die Chilischote herausnehmen.

In der Zwischenzeit die Stisskartoffeln in Salzwasser garen
und die gewiirfelte Kochbanane braten; sie soll schon braun
werden und einen karamellisierten Geschmack bekommen.
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Serie Verdauung, Teil 4

Spaltung und Aufnahme
der Nahrstoffe — Ausscheidung

Der Diinndarm ist ein muskulo-
ser Schlauch von ca. 3-5 Metern
Lange. Hier findet die eigentli-
che Verdauung und Aufnahme
der Nahrstoffe statt.

Die Darmwand besteht aus zahl-
reichen Falten und Zotten, die
der Vergrdosserung der Oberfla-
che dienen und dadurch die
Nahrstoffaufnahme erleichtern.

In den 1,5-1,8 Meter langen Dick-
darm gelangen unverdauliche
Nahrungsreste, Wasser und Mine-
ralstoffe. Dabei wird der fliissige
Brei zu Stuhl eingedickt und via
Mastdarm ausgeschieden.

Der Darm wird von unzahligen
Mikroorganismen und Bakterien
besiedelt (Darmflora), die vor-
wiegend der Abwehr von Krank-
heitserregern dienen. Am meisten
Bakterien hat es im Dickdarm.






Caroline Bernet,
dipl. Eméhrungs-
beraterin HF,
Informationsdienst
NUTRINFO®

Schwangerschaft

Ich bin schwanger. Muss
ich auf alle Rohmilch-
produkte verzichten?

Nein. Hartkdse aus Rohmilch
wie Emmentaler oder Greyerzer
konnen auch wahrend der Schwan-
gerschaft problemlos konsumiert
werden.

Aufgrund der Listeriosegefahr
wird Schwangeren generell emp-
fohlen, auf den Konsum von Roh-
milch und Rohmilchprodukten zu
verzichten. Die Listerien konnen
im Hartkdse aufgrund von ver-
schiedenen Verdanderungen wah-
rend der Herstellung nicht langer
als 24 Stunden tiberleben und sind
daher im ausgereiften Produkt im
Verkauf nicht mehr vorhanden.
Auf Rohmilch und Rohmilchpro-
dukte wie Weich- und Halbhartka-
se sollte wahrend der Schwanger-
schaft aber verzichtet werden.

Bei der Listeriose handelt es
sich um eine Infektionskrankheit,
die Uber tierische Lebensmittel
oder durch den Kontakt mit infi-
zierten Tieren iibertragen wird. In
der Schwangerschaft ist eine sol-
che Infektion besonders verhee-
rend: Die Listerien werden von der
Mutter auf das ungeborene Kind
iibertragen und konnen so Friih-
oder Totgeburten verursachen.

Erkdltung

Helfen heisse Getranke
gegen Erkaltungs-
symptome?

Ja, heisse Getranke lindern die
Symptome einer Erkaltung besser
als kalte. Diese alte Weisheit wur-
de nun erstmals durch eine Studie
bestatigt. Im Dezember 2008 wur-
den die Ergebnisse im Clinical
Journal Rhinology publiziert. Da-
bei erhielten 30 erkaltete Personen
am «Common Cold Center» der
englischen Cardiff-Universitat Ge-

14 TABULA NR. 1 / MARZ 2009

tranke, die sie heiss oder kiihl tran-
ken. Gemadss dieser Studie kénnen
heisse Getranke sehr schnell und
effektiv helfen, die Symptome ei-
ner Erkaltung oder einer Grippe
wie eine laufende Nase, Hals-
schmerzen, Niessen, Husten und
Miidigkeit zu lindern.
Erstaunlicherweise sei dies die
erste Studie, die den Benefit von
heissen Getranken auf die Linde-
rung von Erkaltungssymptomen
untersuchte, meint der Direktor des
Zentrums. Damit steht eine wis-
senschaftlich gesicherte, kosten-
glinstige und effektive Methode zur
Verfligung, um die unangenehmen
Erkaltungssymptome zu lindern.

Apfelbeere (Aronia)

Welchen gesundheitli-
chen Wert hat die Apfel-
beere?

Die Apfelbeere ist eine bei uns
nahezu unbekannte Frucht, die
urspriinglich aus dem Osten Nord-
amerikas stammt und deren In-
haltsstoffe sich positiv auf den
menschlichen Organismus und
dessen Gefdsssysteme auswirken
sollen. Daraus werden Produkte
wie Aroniasaft oder Aroniagel her-
gestellt und vertrieben.

Friichte und Gemdtise sind ge-
nerell reich an sekundaren Pflan-
zenstoffen. Gemdss Studien der
Universitdt Indiana soll die Apfel-
beere einen hohen Gehalt des se-
kundédren Pflanzenstoffes Antho-
cyan aufweisen. Dieser Wirkstoff
soll antiviral und entziindungs-
hemmend wirken. Zudem werden
den Inhaltsstoffen der Apfelbeere
gefdsserweiternde Wirkungen zu-
geschrieben.

Ob Aroniasaft gesiinder ist als
andere Fruchtsifte, ist zu bezwei-
feln und muss noch weiter wissen-
schaftlich untersucht werden. Eine
ausgewogene Erndhrung versorgt
unseren Korper ausreichend mit

allen lebensnotwendigen Nahr-
und Schutzstoffen. Die SGE emp-
fiehlt, taglich fiinf Portionen Friich-
te und Gemiise zu essen. Eine
davon kann durch ein Glas Frucht-
saft ersetzt werden.

Kartoffeln

Darf man Kartoffeln mit
der Schale essen?

Vitamine, Spurenelemente, se-
kunddre Pflanzenstoffe und Nah-
rungsfasern kommen in pflanzli-
chen Lebensmitteln zu einem gros-
sen Anteil in der Schale bzw. den
Randschichten vor. Aus diesem
Grund empfiehlt es sich, Friichte,
Gemiise und Kartoffeln moglichst
mit der Schale zu essen.

Kartoffeln sollten gewaschen
und die griinen Stellen und Keim-
ansatze (Augen) unbedingt gross-
zligig weggeschnitten beziehungs-
weise ausgestochen werden, denn
sie kdnnen das giftige Solanin ent-
halten und den Acrylamidgehalt
erhohen. Der verbleibende Teil der
Kartoffelschale kann aber beden-
kenlos mitgegessen werden.

Zur Haltbarkeit im Winter wer-
den Kartoffeln kiihl und dunkel
gelagert oder mit Keimhemmungs-
mittel behandelt. Fiir deren Einsatz
wurden gesetzliche Hochstmen-
gen definiert, damit beim Konsum
keine gesundheitlichen Risiken
bestehen.

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

Schwarztorstrasse 87

Postfach 8333

3001 Bern



Wer Speisen betrachtet, nimmt laut einer Studie von Lau-
sanner Wissenschaftlern unbewusst auch deren Nahrwert
wahr - und zwar blitzschnell: Der Vorgang dauert weniger
als 200 Millisekunden. Dabei 6sen Pizza und andere fett-
reiche Nahrungsmittel eine stérkere Aktivitat in verschie-
denen Hirnregionen aus als fettarme.

Forscher um Micah Murray vom Universitatsspital Lausanne
legten in einer Studie je zw6lf Frauen und Mannern Bilder im
Halbsekundenrhythmus vor und wiesen sie an, zu entscheiden,
ob darauf Nahrungsmittel oder Kiichengerate abgebildet waren.
Das war jedoch nur der vordergriindige Sinn der Ubung. Tat-
sachlich massen die Forscher — ohne das Wissen der Testperso-
nen — deren Hirnstrdme mit der sogenannten Elektroenzepha-
lografie (EEG). Die EEG-Signale sollten zeigen, ob das Gehim
auf Pizza oder Schokolade gleich reagiert wie auf ein Stiick Brot,
eine Birme oder Spinat. Das Resultat: Zwischen fettigen und
fettarmen Nahrungsmitteln gab es deutliche Unterschiede.

Bei Pizza und Co. stellten die Forscher einen viel starkeren
Ausschlag im EEG fest. Reaktionen zeigten sich vor allemin den
Hirnarealen, die mit Objekterkennung, Entscheidungsfindung
und Belohnungen in Verbindung gebracht werden.

Studienleiter Murray und seine Kollegen hoffen, dank der
Studie neue Mittel gegen Essstdrungen wie Bulimie oder Ano-
rexie zu finden. Friihere Studien hatten namlich bereits gezeigt,
dass einige der fiir die Entscheidungsfindung wichtigen Hirn-
areale bei diesen Krankheiten eine Rolle spielten.

QUELLE: MURRAY M. ET AL THE BRAIN TRACKS THE ENERGETIC VALUE IN FOOD IMAGES.
NEUROIMAGE, 44: 3, 967-974

w
o
o
a
S
2
(&)
=
o
<
T
=
=

Manner konnen
besser hungern
als Frauen

Mannern gelingt es besser als Frauen, Hungergefiihle
bewusst zu unterdriicken. Das zeigt eine Studie von
amerikanischen Forschern. Frauen kdnnen zwar wie
Manner das subjektive Hungergefiihl verdrangen, in
threm Hirn aber nagt der Hunger weiter. Dies kdnnte
ein Erklarungsansatz daftir sein, warum bei Frauen
Diaten haufiger fehlschlagen als bei Mannern und
wieso sie haufiger unter Essstérungen leiden.

VON ANDREAS BAUMGARTNER,
SGE

Die Forschergruppe um Gene-
Jack Wang vom Brookhaven Na-
tional Laboratory in New York
hatte in einer Testreihe die Hirn-
aktivitait von 13 Frauen und
10 Mannern untersucht, die vor-
her fast 20 Stunden lang nichts
gegessen hatten. Anschliessend
sollten die Studienteilnehmer
entweder an ihre Lieblingsspeise
denken oder ihre Gedanken ans
Essen bewusst unterdriicken.

Die Tests an den durchweg
schlanken und gesunden Pro-
banden wurden an drei verschie-
denen Tagen durchgefiihrt. Die
Hirnaktivitat wurde mittels Posi-
tronen-Emissions-Tomographie
(PET) gemessen.

Bei Test (a) wurden den Pro-
banden ihre Lieblingsspeisen
prdsentiert. Sie sollten diese kos-
ten und den Geruch aufnehmen,
aber nicht essen. Auch bei Test
(b) wurden die bevorzugten
Speisen aufgetischt. Doch dies-
mal sollten die Probanden ihre
Essensgeliiste aktiv unterdrii-

cken - mithilfe der zuvor erlern-
ten Technik der kognitiven Inhi-
bition.

Bei Test (a) verstdarkte der
Gedanke an das Lieblingsgericht
bei Frauen und Mannern glei-
chermassen nicht nur den
Wunsch nach der Leibspeise,
sondern auch die Gesamtaktivi-
tdt des Gehirns.

Im Rahmen von Test (b) ga-
ben Frauen und Manner liberein-
stimmend an, weniger Hunger
und Appetit zu verspliren als bei
Test (a). Doch nur bei den Man-
nern war diese subjektive Wahr-
nehmung von einem Riickgang
der entsprechenden Hirnaktivi-
taten begleitet. Bei den Frauen
hingegen waren die Hirnregio-
nen, die den Essantrieb steuern,
unverdndert hochaktiv.

Die Beobachtungen konnten
laut Studienleiter Wang erklaren,
warum Frauen hdufiger unter
Essstorungen und extremem

Ubergewicht leiden als Manner.

QUELLE: WANG GJ ET AL EVIDENCE OF GENDER
DIFFERENCES IN THE ABILITY TO INHIBIT BRAIN
ACTIVATION ELICITED BY FOOD STIMULATION.
PROCEEDINGS OF THE NATIONAL ACADEMY OF
SCIENCES (PNAS), JANUARY 27, 2009, VOL. 106,
NO. 4 1249-1254
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den Beitrag liber
Kindererndhrung
(TABULA
4,/2008).

HECTOR HEATHCOTE

Griines Kraftwerk

Spinat gibt Kraft und ist gesund, das weiss jedes Kind. Nicht umsonst haben sich
Generationen von Miittern fiir das griine Blattgemiise stark gemacht — in der
Meinung, es enthalte Unmengen von Eisen. Zwar hat es im Spinat Eisen drin, aber
l&ngst nicht so viel, wie die meisten Leute meinen. Gesund ist er auch, denn er
enthalt jede Menge an Vitaminen und Mineralstoffen. Ausserdem ist Spinat kuli-
narisch unglaublich vielfaltig einsetzbar und ein wichtiger Bestandteil unzahliger
Gerichte rund um den Erdball, beispielsweise als Fiillung von Ricotta-Spinat-Tortel-
lini, auf Spinatwahen, als wunderbare Zutat von frischen Frithlingssalaten, als
Omelettenfiillung oder fiir asiatische Rezepte wie den Sesamspinat.

VON MARIANNE BOTTA DIENER
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Uber hundert Jahre lang glaub-
ten Eltern, ihre Kinder unbe-
dingt zum Essen von Spinat
anhalten zu miissen, da dies die
Blutbildung fordere. Tatsdchlich
galt Spinat lange Zeit als eisen-
reichstes Gemiise iiberhaupt.
Bis heute wissen viele Erwach-
sene (und Kinder) nicht, dass
hinter dieser Aussage ein Miss-
verstdndnis steckt - oder ein
Kommafehler.

Wie der Spinat
zu seinem hohen
Eisengehalt kam

Variante 1 der Geschichte:
Vor etwa 120 Jahren ermittelte
der Schweizer Physiologe Gus-
tav von Bunge bei einer Labor-
analyse einen Eisengehalt von
35 mg pro 100 g getrocknetem
Spinat. Dieses Ergebnis wurde
von Erndhrungsforschern be-
geistert ibernommen - der Spi-
nat als Eisenlieferant Nummer
eins war geboren. Allerdings
wurde das Resultat nicht hinter-
fragt und unbesehen auf fri-
schen Spinat iibertragen. Doch
frischer Spinat enthdlt tiber 90 %
Wasser, weshalb der tatsachli-
che Eisengehalt pro 100 g Spinat
rund zehnmal tiefer ist als der
damals bestimmte.

Variante 2 lautet folgender-
massen: Der hohe Eisengehalt
ist einem Kommafehler zuzu-
schreiben. Zu Beginn des letzten
Jahrhunderts wurde der im La-
bor analysierte Eisengehalt von
einem Schreiberling unsauber
abgeschrieben, wobei das Kom-
ma um eine Stelle verrutschte.
So wurden aus 2,7 mg Eisen pro
100 g Spinat urplétzlich satte
27 mg. Und genau dieser Kom-
mafehler wurde fortan {iber Ge-
nerationen weitergegeben, bis
man ihn in den Achtzigerjahren
endlich {iiberpriifte und korri-
gierte. Doch auch mit 2,7 mg

Eisen pro 100 g (Quelle: Schwei-
zer Ndhrwerttabelle) ist Spinat
unter den Gemiisen punkto Ei-
sengehalt bei den Spitzenrei-
tern. Ahnlich hohe Werte haben
nur Gartenerbsen, Mangold,
Niisslisalat und Schwarzwur-
zeln.

Doch immer noch hat die
Sache mit dem Eisen einen Ha-
ken: Denn das Blattgemiise ent-
halt einen hohen Anteil an Oxal-
sdure. Diese hemmt die Aufnah-
me von Eisen im Darm so stark,
dass vom gesamten vorhande-
nen Eisen im Spinat lediglich
1,9% vom Korper aufgenom-
men werden konnen. Umge-
rechnet bedeutet dies: Gerade
mal 0,06 mg des in 100 g Spinat
vorhandenen Eisens sind ver-
fligbar - bei einem Tagesbedarf
von 12-15 mg Eisen erscheint
dieser Wert geradezu ldcherlich
gering.

Muskelprotz und
Spinatliebhaber

Dass Spinat kein halb so gu-
ter Eisenlieferant ist wie ur-
spriinglich angenommen, wis-
sen notabene auch heutige El-
tern oft nicht. Ursache dafiir
mag sein, dass ihnen in ihren
Jugendjahren der Spinat auf
sehr clevere Art und Weise
schmackhaft gemacht wurde.
Weil die Oxalsdure im Spinat ein
«den Mund zusammenziehen-
des» Gefiihl verursacht und
obendrein etwasbitter schmeckt,
mogen Kinder Spinat fast nie auf
Anhieb.

Das dnderte sich dank der
Comicfigur Popeye ab etwa 1933
schlagartig. Und das kam so: Der
Comiczeichner Elzie Segar
(1894-1938) beschdiftigte sich
seit 1919 mit dem Comicstrip
«Thimble Theatre» (Fingerhut-
biithne), welcher in vielen Zei-
tungen erschien. Hauptpersonen
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Comicfigur Popeye:

krdftige Muskeln
dank Dosenspinat.
Comic-Historiker
deuten die Spinat-
kréifte Popeyes als
Vorwegnahme der
Superhelden, die
ab 1938 existieren,
als Vorldufer von
Superman und Co.
sozusagen.

waren Kastor Oyl, seine Schwes-
ter Olive und deren Freund Ham
Gravy. Irgendwann zeichnete
Segar eine weitere Figur dazu,
den Matrosen Popeye, welcher
urspriinglich lediglich als Ne-
benfigur gedacht war. Allerdings
mochten ihn die Leser so gerne,
dass er zwei der Hauptfiguren
verdringte. Ubrig blieb - neben
Popeye - nur Olive, welche bald
zu Popeyes Braut mutierte. Po-
peye war nicht mit Intelligenz
gesegnet, kratzbiirstig, aber sehr
liebenswert. Er knurrte gerne
und bewies sich regelmdssig im
Losen der interessantesten Pro-
bleme.

Ab 1932 wurde Popeye ra-
sant starker. Denn ab da kam
der Spinat ins Spiel. Elzie Segar
zeigte in seinen Comics auf,
dass Popeyes Muskeln dank Do-
senspinat wuchsen und wuch-
sen.

Persien als Heimat

Auch wenn der Spinatmatro-
se in den USA kreiert wurde:
Spinat als Gemdise hat eine ganz
andere Herkunft. Ein Vorlaufer
des Spinats wurde schon vor
mehreren tausend Jahren in Per-
sien als «ispanag» kultiviert, was
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Griines Kraftwerk

so viel bedeutete wie «Prinz al-
ler Gemiise». Von dort brachten
ihn die Araber, jetzt «isbanah»
genannt, nach Spanien. Diese
benannten ihn in «espinacia»
um und erwahnten ihn ab etwa
900 n. Chr. in Dokumenten.
Der erste Eintrag iiber Spinat
im mitteleuropdischen Raum
stammt von Albertus Magnus.
Er formulierte die Eigenschaften
des Blattgemiises im 13. Jahr-
hundert wie folgt: «Er iibertrifft
die Melde, besitzt borretschahn-
liche Blatter, wegerichdhnliche
Bliiten und stachelige Friichte.»
Eine weitere Erwahnung befin-
det sich im Mainzer Hortus Sa-
nitatis von 1485, wo Spinat als
Heilpflanze beschrieben wird.
Auch beim Botaniker Leon-
hart Fuchs standen die heilen-
den Eigenschaften des Spinats
im Vordergrund. Er schrieb 1543
iiber den «Spinachia»: «Spinat
oder Spinet wiirdt auch Bey-
netsch genent ... auf arabisch
Hispanach ... als Hispanach-

Was unterscheidet Spinat von Spinat?

Beim Spinat wird nicht nach Sorten, sondern nach Aussaattermin

kraut, vielleicht darumb, das er
aus Hispania erstlich in ander
nation ist gebracht worden ...
Sie hielft bei Verdauungsstorun-
gen und wird auch ausserlich
verwendet.»

Zu dieser Zeit war Spinat
bereits weit verbreitet und ver-
drangte als Gemiise zusehends
das im Mittelalter beliebte, mit
Spinat verwandte Blattgemdiise
Gartenmelde, das dhnlich zube-
reitet wurde wie Spinat heute
und auch dhnlich aussah.

Spinat Florentiner Art

Dass Spinat auch kulina-
risch und nicht nur als Heil-
pflanze einiges zu bieten hat,
merkten aber vor allem die Ita-
lienerinnen und Italiener. Sie
versuchten sich in der Renais-
sance an der Entwicklung un-
komplizierter Gerichte und
sanfter Garmethoden, um den
Eigengeschmack wertvoller Zu-
taten wie Spinat hervorzuhe-
ben. Katharina von Medici ver-

und Ernteverfahren unterschieden.

Echter Spinat (Spinacia oleracea), auch Gemiise-
spinat, Gartenspinat oder kurz Spinat genannt, ist
eine zu den Fuchsschwanzgewéchsen (Amaranth-
aceae) gehoérende Art aus der Gattung Spinat (Spi-
nacia). Traditionell wurde sie zusammen mit ande-
ren Gattungen in der friiher als eigenstandig be-
handelten Familie der Gansefussgewéchse (Cheno-
podiaceae) zusammengefasst.

Der Echte Spinat ist nur als kultivierte Gem-
sepflanze bekannt. Wildvorkommen gibt es von
ihm nicht, die Tendenz, dass heutiger Spinat ver-
wildern kénnte, ist ebenfalls gering. Die beiden
anderen bekannten Spinatarten, Spinacia tetran-
da Stev. und Spinacia turkestanica i§ ljin., sind
wildwachsende Pflanzen, die in Teilen Vorderasiens
und des westlichen Zentralasiens vorkommen.
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Beim Spinat unterscheidet man nicht nach
Sorten, sondern nach Aussaattermin und Ernte-
verfahren. Der Friihlingsspinat hat feine, zarte
Blatter, er schmeckt besonders gut als Salat. Som-
mer- und Herbstspinat schmecken deutlich kraf-
tiger. Am robustesten ist Winterspinat, den man
meistens an den gewellten Blattern erkennt.

Der Blattspinat wird von Hand geerntet, Wur-
zelspinat maschinell. Letzterer wird mit speziellen
Maschinen direkt tiber dem Wurzelhals gestochen.
Bei dem etwas teureren, handgeernteten Spinat
werden die einzelnen Blatter und Stiele abge-
pfliickt.

Die verschiedenen Ernteverfahren haben kei-
nen Einfluss auf die Qualitat des Gemiises, nur
auf den Preis.

liess 1533 ihre Heimatstadt
Florenz, um den Konig von
Frankreich, Heinrich II., zu hei-
raten. Sie fiihrte viele Speziali-
taten ihrer italienischen Heimat
in die franzosische Kiiche ein,
darunter auch den Spinat. Thre
italienischen Koche servierten
das Gemdiise, garniert mit vielen
kostlichen Zutaten, auf einem
Spinatbrett - nach Florentiner
Art, wie diese Zubereitung seit-
her genannt wird.

Die Italiener lieben die grii-
nen Blatter bis heute, wovon
unzahlige typische Rezepte zeu-
gen. Besonders beliebt bei un-
seren siidlichen Nachbarn sind
Kombinationen von Spinat und
Milchprodukten. Zum Beispiel
als Tortellinifiillung mit Ricotta,
Parmesan und Spinat. Oder als
Ricotta-Spinat-Gnocchi.

Unzahlige Rezepte

Auf der ganze Welt ist Spi-
nat Bestandteil vieler Rezepte.
Spinat im Risotto, im Strudel,
im salzigen Miirbeteig mit Eier-
guss, in Rouladen, unter Teig-
waren gemischt, als Fiillung in
Omeletten, Pouletbriistli und
anderem Fleisch oder als Gemii-
sebett zu gedampftem Fisch las-
sen allfédllige schlechte Erfah-
rungen in der Kindheit schnell
verblassen. Auch Blattspinat aus
dem Ofen, japanischer Sesam-
spinat, Ravioli auf Blattspinat,
griechische Feta-Spinat-Teigta-
schen, griine Cannelloni oder
Asianudeln mit Tofu, Garnelen
und Spinat lassen einem das
Wasser im Mund zusammenlau-
fen. Und sogar in einem siissen
Miirbeteig, zusammen mit Pini-
en und Rosinen, ist Spinat be-
kannt; das entsprechende Ge-
richt heisst «Dolcepiccante».

Leider wird der in Europa
angebaute und geerntete Spinat
vorwiegend zu industriellem



Einheitsbrei und Tiefkiihlware
verarbeitet, frisch gepfliickter
Spinat ist viel zu selten zu fin-
den.

Der leuchtend griine Farb-
stoff des Spinats wird auch in
der Lebensmittelindustrie ein-
gesetzt: Oft wird damit Nudel-
teig griin eingefdarbt. Aus Spinat
wird auch Chlorophyll gewon-
nen, das Mundwdassern, Kau-
gummis und geruchsbindenden
Produkten das entsprechende
Aroma sowie die griine Farbe
gibt.

Das ist im Spinat drin

Auffallend sind die hohen
Werte an den Mineralstoffen Ka-
lium, Calcium, Magnesium und
Phosphor sowie an den Vitami-
nen Bi, Bz, Bs und E. Spinat ent-
hélt zudem viel Vitamin C und
Biotin. Auch die Mengen an Fol-
sdure sowie Betacarotin sind
beachtlich. Dartiber hinaus ist
Spinat ein guter Lieferant fiir
Lutein und Zeaxanthin. Diese
Substanzen aus der Stoffklasse
der Carotinoide gewinnen in
letzter Zeit immer mehr an Be-
deutung, da sie bei der Entste-
hung der altersbedingten Maku-
ladegeneration (starke Sehbe-
hinderung und Blindheit bei
dlteren Menschen) eine vorbeu-
gende Wirkung zeigen.

Obwohl frischer Spinat na-
hezu ganzjahrig auf dem Markt
angeboten wird, ist er das Friih-
lingsgemiise schlechthin: Die
Hauptsaison ist zwischen Marz
und Juni. Der einjdhrige Spinat
hat typische, lanzett- bis pfeil-
spitzenformige, kraftig griine
Blatter, die zwischen den Blatt-
rippen deutlich gewdlbt sind.
Er gehort zu den Langtagpflan-
zen und geht von Juni bis Sep-
tember bei schwacher Roset-
tenbildung schnell zur Bliiten-
bildung iber.

Mangold
Obwohl der Mangold ahnlich aussieht
und schmeckt wie der Spinat, ist er mit
diesem botanisch nicht verwandt.
Mangold, auch Krautstiele genannt,
spielt vor allem in der traditionellen
Bauernkiiche eine wichtige Rolle.

Blattmangold, Schnittmangold und Rippenmangold ge-
héren zu den Krautstielen, auch Beta vulgaris var. Flavescens
genannt. Krautstiele haben sowohl ein dhnliches Erschei-
nungsbild als auch ahnliche Inhaltsstoffe wie Spinat.

Mangold ist mit weissen oder roten Stielen erhéltlich.
Erwird in ganz Mitteleuropa angebaut, jedoch wegen seiner
geringen Haltbarkeit kaum exportiert.

Beim Blattmangold werden die noch jungen Blatter wie
Spinatzubereitet und gegessen. Beim Stielmangold werden
auch die bis 10 cm breiten fleischigen Stiele in der Kiiche
zubereitet.

Mangold ist vitamin- und mineralstoffreich und findet
als Spinatersatz in der Kiiche Einzug. Daneben ist er uner-
|asslicher Bestandteil vieler bauerlicher Gerichte wie z.B.
Biindner Capuns. Dabei dienen die Mangoldblatter als Hiil-
le. Sie werden mit einem festen Spatzliteig mit Salsiz, Land-
jagern und Biindnerfleischabschnitten gefiillt und gegart.
Sie kommen mit Rahm und Reibkase lberbacken auf den
Tisch. Jede Familie hat ihr eigenes, von Generation zu Ge-
neration Uberliefertes Capunsrezept.

Tiefere Nitratgehalte
bei Freilandspinat

Die etwa 50 kultivierten Spi-
natsorten erreichen eine Hohe
von 20 bis 30 Zentimetern. Sie
werden so gesdt und geerntet,
dass sie nur Kurztagsbedingun-
gen (8 Stunden Licht, 16 Stun-
den Dunkelheit) erhalten. Das
verhindert die Ausbildung von
Bliiten und fordert das Wachs-
tum aromatischer, schoner
Bldtter. Andererseits wiirde
eine lang andauernde Beschei-
nung mit Sonnenlicht die Nit-
ratbildung verringern, was fiir

die Gesundheit von grossem
Vorteil ware. Wer Freilandspi-
nat kauft, nimmt deshalb zwar
etwas weniger zart schmecken-
de Blatter in Kauf, dafiir aber
solche, welche deutlich weniger
Nitrat enthalten als Treibhaus-
spinat.

Denn Spinat gehort zu den-
jenigen Gemiisesorten, welche
hohe Nitratwerte aufweisen.
Wie hoch diese sind, hangt von
den Anbaubedingungen ab, nor-
malerweise sind sie bei Bio- und
Freilandspinat geringer als bei
Treibhausspinat. Da sich das Ni-
trat mit der Zeit bakteriell zu
Nitrit und anschliessend zu gif-
tigen Nitrosaminen umwandelt,
sollten sowohl roher als auch
gekochter Spinat moglichst
frisch gegessen werden.

Darf Spinat aufgewarmt

werden?

Die Empfehlung, Spinatge-
richte nicht aufzuwadrmen,
stammt aus der Zeit vor der Er-
findung des Kiihlschranks. Spi-
nat darf aufgewarmt werden, das
Problem liegt vielmehr beim
Warmhalten. Im Allgemeinen
wird empfohlen, den Spinat
nach dem Kochen bis zum Ser-
vieren insgesamt nicht langer als
10 Minuten warm zu halten. Fri-
scher Spinat sollte roh innerhalb
von zwei Tagen zubereitet und
gekocht nur einen Tag lang auf-
bewahrt werden. Zur langeren
Lagerung wird kurzes Blanchie-
ren, Abschrecken in Eiswasser
und anschliessendes Einfrieren
empfohlen. Dadurch reduziert
sich der Nitratgehalt um bis zu
70%. Das Kochwasser muss
weggeschiittet werden. Ausser-
dem ist mehr Abfall hier fiir ein-
mal besser. Die Stiele der Spinat-
blatter enthalten besonders viel
Nitrat und sollten deshalb ent-
fernt werden. EI
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Tatsachen und
Trugschliisse iiber
unser Essen

Udo Pollmer,

Dr. Monika Niehaus.
BLV Buchverlag,
Miinchen, 2008,
191 Seiten, ISBN
978-3-8354-0312-3
CHF 24.-
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VON MARIANNE BOTTA DIENER,
DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH

Ein reisserischer Titel, ein provoka-
tiver Text auf der Buchriickseite:
«Was Sie schon immer iibers Essen
wissen wollten, aber nie zu fragen
wagten!»...und: «Essen Sie doch,
was Sie wollen - wir sagen ihnen,
warum.» Typisch Pollmer, irgend-
wie. Aber hilt das Buch auch,
was es verspricht? Ich war nach
der Lektiire ehrlich gesagt ent-
tdauscht. Dass Pollmer so brav
sein kann, dachte ich nicht.
Das Buch besteht aus Fra-
gen und Antworten von A bis Z. Erste
Frage: «Warum gilt Aal vielerorts als
hochst zweifelhafter Genuss?» In der Ant-
wort gehen die Autoren darauf ein, dass
die Vorstellungen iiber das richtige Essen
kulturell verschieden seien und sich mit
der Zeit dnderten. Kein Wort aber darii-
ber, dass Aal sehr schadstoffbelastet ist
und der Fisch allein deshalb nicht mehr
auf den Teller gehoren sollte! Nicht ein-
verstanden bin ich auch mit der Schluss-
folgerung der Antwort auf die Frage, ob
alkoholfreies Bier wirklich alkoholfrei sei.
Wir wissen alle, dass auch reifes Obst
dhnlich hohe Alkoholwerte (genau ge-
nommen um die 0,5% ) wie alkoholfreies
Bier hat. Dass uns die Autoren aber zu
suggerieren versuchen, dass reifes Obst
das Potenzial als Einstiegsdroge fiir Al-
kohol habe, geht dann doch zu weit. Und
inwiefern die Frage interessant ist, war-
um Hunde manchmal mit Schokolade
gefiittert werden...ich weiss nicht.
Spannend ist die Lektiire allemal, lo-
cker geschrieben, allerdings habe ich nicht
wirklich etwas Neues erfahren konnen.
® Plus: Wer gerne Fragen- und Antwort-
spiele hat, anstatt ein Buch mit einem
roten Faden, ist damit gut bedient.
© Minus: Nicht viel Neues, 6kologische
Aspekte bleiben weitgehend auf der Stre-
cke, der Leser bleibt mit dem Gefiihl zu-
riick, dass die Erndhrungswissenschaftler
sowieso Vollidioten sind, die grundlos
kulinarische Geniisse verbieten.
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Erndhrung

Wissen was
stimmt

Ulrike Gonder.
Herder Verlag,
Freiburg im
Breisgau, 2008,
128 Seiten, ISBN
978-3-451-06001-4
CHF 15.10

Die Taschenbuchreihe
«Wissen was stimmt» be-
antwortet gemadss Flyer
des Verlages Fragen wie
«Was ist serios? Was ist
richtig? Was ist wirklich
wichtig?» Damit erhalte, so
das ehrgeizige Ziel der Rei-
he, der eilige Leser zuverlas-
sige und schnelle Informa-
tionen zu einem bestimmten
Thema, weshalb er ab sofort
fdhig sei, kompetent mitzureden. Aller-
dings widerspricht der Klappentext dem
hochgegriffen Titel ein Stiick weit selbst,
denn da ist auch zu lesen, dass kaum
ein Thema in unserem Alltag so umstrit-
ten sei wie die Erndhrung.

Das Buch, so die Autorin, welche als
Wissenschaftsjournalistin, Referentin
und Dozentin arbeitet, solle ein Plado-
yer fiir mehr Mut und Gelassenheit bei
Tisch sein. In verschiedenen Kapiteln
wie «Erndhrung als Versorgung des Kor-
pers», «Erndhrung und Korpergewicht»
oder «Ernahrung zwischen Gesundheit
und Krankheit» werden Aussagen zitiert,
wie sie von Laien zum Thema Ernah-
rung gemacht werden. Beispiele gefallig?
«E-Nummern sind gefahrlich» oder «Fast
Food macht dick».

Diese Aussagen werden fundiert,
aber gdnzlich ohne erhobenen Zeigefin-
ger unter die Lupe genommen, teilweise
bestdtigt, teilweise widerlegt. Zum
Schluss geht Gonder auf das Thema
«Mut zur Wissensliicke» ein und moti-
viert die Leserinnen und Leser dazu,
nicht alles zu glauben, weil die Wissen-
schaft im Wandel und zudem sehr kom-
plex sei und sich auch Fachleute manch-
mal irren kénnen. Dafiir solle man ver-
mehrt auf den eigenen gesunden Men-
schenverstand zuriickgreifen.

@® Vom Preis-Leistungs-Verhaltnis her
ein sehr empfehlenswertes Buch, das
vielen Menschen helfen konnte, zuriick
zu einem normalen Umgang mit der Er-
ndhrung zu finden.

© Wer klare Regeln lesen will und Ver-
bote rund ums Essen mag, sollte die
Finger von diesem Biichlein lassen.



Jamies
Kochschule

Jeder kann
kochen

Ministry of Food.
Dorling Kindersley,
Miinchen, 2008,
359 Seiten, ISBN
978-3-8310-1322-7,
CHF 34.90

Nie hitte ich beim Kauf
dieses Buches daran ge-
dacht, es einmalim TABULA
vorzustellen. Dann jedoch

musste ich, auf Anraten
meiner Familie, das eine
oder andere Rezept mit
den beschrankten Koch-
moglichkeiten in der Ferienwohnung nach-
kochen. Das Buch wurde sozusagen eine

Ferien-Menii-Wunschliste fiir alle. Mir wars
recht, denn alles war einfach und schnell
zubereitet. Und es schmeckte. Meine Tee-
nies freuten sich an den Portrdts der stolzen,
mit ihren selbst gekochten Gerichten ab-
gebildeten Menschen, welche dank Jamie
Kochen gelernt haben. Die junge Mutter,
welche bislang nur Fertigfood serviert
hatte, der verwitwete Rentner, dem plotz-
lich die Kochkiinste seiner Frau fehlten,
oder der Tiirsteher mit Rastalocken, welcher
sichtlich stolz mit einem selbst gekochten
Lachsgericht posiert.

Das Ziel von Jamie Oliver: Jeder Besit-
zer des Buches soll sich schriftlich dazu
verpflichten, ein Rezept aus jedem Kapitel
dieses Buches zu lernen und diese danach
mindestens zwei, besser noch vier Freun-
den oder Verwandten beibringen. Diese
sollen die Rezepte auf die gleiche Weise
weitergeben. Eine Art Kochlern-Schnee-
ballsystem sozusagen. Eigentlich bestechend
gut, diese Idee, denn was niitzt die beste
Theorie rund um die Erndhrung, wenn
jemand nicht kochen kann?

Wunderschon und appetitanregend sind
auch gewisse Bilder wie dasjenige fiir den
Salat im Baukastenprinzip. Nattirlich sind
die Rezepte nicht fettfrei - miissen sie auch
nicht sein -, aber es dominieren solche mit
Olivendl, fettarme aus der asiatischen
Kiiche und verschiedenste mit Friichten,
Gemiise und Salat. Unser absoluter Ge-
heimtipp ist die Pasta mit Spinat und ge-
backenem Camembert - hier fehlt auch
der Hinweis auf die vielen Kalorien nicht.
@ Einfach nur eine ganz positive Uberra-
schung vor einem eigentlich ganz ernsten
Hintergrund.
© Diebritische Kiiche sowie Jamies leicht
iiberdrehter Schreibstil mag nicht jeder-
manns Sache sein.

Uber Grimm kann man wahr-
lich geteilter Meinung sein,
wenn er mit Vorwiirfen an die
«Erndhrungspdpste» nur so
um sich wirft und aufzeigt,
dass eigentlich alle mit allem
recht schief liegen, insbe-
sondere auch Lebensmit-
telhersteller. Da kann man
sich tatsachlich fragen, ob
sich Letztere einfach so, und ohne etwas
gegen Grimm zu unternehmen, an den
Pranger stellen lassen.

Dennoch muss ich zugeben, dass ich
sein Buch geradezu verschlungen habe.
Denn eins kann er: So schreiben, dass man
nicht den Eindruck hat, ein Fachbuch zu
lesen, sondern einen hochspannenden
Krimi. Mit real existierenden Personen,
ihren Geschichten, unzahligen Zitaten,
Beispielen und Studienresultaten. Diese
wurden iibrigens nicht aus der Luft gegrif-
fen, wovon ein umfangreiches Literatur-
verzeichnis zeugt. Grimms Aussagen: Wir
sind unter anderem deshalb so dick, weil
wir zu viele hormonartige Stoffe zu uns
nehmen, die in Plastikgeschirr, Babyfldsch-
chen oder Smarties stecken. Durch diese
auf Fressen umprogrammiert, wird es
schwierig, das Gewicht zu halten. Fiir Ba-
bies gibt es nichts Besseres als Mutter-
milch, weil alles andere den kleinen Korper
falsch programmiert. Grimm schreibt zu-
dem {iiber Fette, welche sehr differenziert
betrachtet werden miissten, weil einige
gut, andere schlecht seien (naja, das wuss-
ten wir auch schon).

Wie gesagt, man muss Grimm nicht in
allem Recht geben. Aber sein Schreibstil
kommt an, seine Biicher werden gekauft.
@ Auch «Erndhrungspapste» sollten ab
und zu das lesen, was dem Volk gefallt.
Und sich vielleicht gelegentlich an
Grimms Art, schwierige Zusammenhan-
ge spannend darzustellen, ein Vorbild zu
nehmen.
© Grimm prangert an, bietet aber kaum
Losungen. Was soll denn, bitte sehr, Herr
Grimm, eine Mutter tun, die nicht stillen
kann? Oder wie erndhrt man sich ohne
Lebensmittelverpackungen aus Plastik,
wenn man nicht verhungern will?

Die Kalorien-
liige

Uber die unheim-
lichen Dick-
macher aus

dem Supermarkt

Hans-Ulrich
Grimm.

Dr. Watson Book,
Stuttgart, 2008,
228 Seiten, ISBN
978-3-9810915-4-0
CHF 35.90
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Faltblatt «Erndh-
rungsscheibe»
Preis: CHF 1.- fiir
SGE-Mitglieder,
CHF 2.— fiir
Nichtmitglieder,
Mindestbestellmen-
ge: 5 Exemplare.
Das Poster der
Emdhrungsscheibe
kostet fiir SGE-
Mitglieder CHF 2.-,
fiir Nichtmitglieder
CHF 4.—. Mindest-
bestellmenge:

3 Exemplare

VON PASCALE MUHLEMANN,
GESCHAFTSFUHRERIN SGE

Faltblatt und Poster zur
SGE-Ernahrungsscheibe

Neu konnen bei der SGE ein
Faltblatt und ein Poster zur Er-
nahrungsscheibe fiir Kinder be-
stellt werden.

Die Herstellung des Faltblat-
tes in deutscher, franzdsischer
und italienischer Sprache wurde
freundlicherweise von Gesund-
heitsforderung Schweiz unter-
stiitzt. Ein Exemplar finden Sie
als Beilage zu diesem TABULA.

Das Poster im Format A3 liegt
in den Sprachen Deutsch und
Franzgdsisch vor. Es eignet sich
besonders fiir den Unterricht,
z.B. als Ergdnzung zu den Unter-
richtsvorschlagen, die unter
www.sge-ssn.ch kostenlos her-
untergeladen werden konnen.

Projekt Lebensmittel-
kennzeichnung

Nach zwei Jahren kehrt Esther
Infanger mit einem Master of Nu-
trition-Titel aus Australien zu-
riick; willkommen im SGE-Team!
Sie hat bei der SGE die Leitung
des Projektes «Lebensmittelkenn-
zeichnung: EIN Label fiir die
Schweiz» iibernommen, welches
im November 2008 im Auftrag des
Bundesamtes fiir Gesundheit ge-
startet wurde. Das Projekt zielt
darauf ab, in der Schweiz ein ein-
heitliches und einfach verstand-

Das neue SGE-Inserat (siehe Seite 2) ist in deutscher, fran-
zésischer und italienischer Sprache verfiigbar. Da sich die
SGE als gemeinniitzige Organisation die (blichen Inserat-
preise nicht leisten kann, bietet sie das Inserat als «Fiiller-
inserat» an. Falls kurzfristig ein Platz in einer Zeitschrift bzw.
Zeitung frei wird und der SGE kostenlos angeboten werden
kann, bitten wir um Kontaktaufnahme: Viviane Biihr, Of-
fentlichkeitsarbeit SGE, Tel. 031 385 00 13.
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liches Label fiir Lebensmittel
einzufiihren, um dem Konsumen-
ten eine ausgewogene und ab-
wechslungsreiche Erndhrung zu
ermoglichen bzw. zu vereinfa-
chen.

Merkblatter auf
Italienisch

Die nachfolgenden Merk-
blatter gibt es neu auch auf Ita-
lienisch zum kostenlosen Down-
load unter www.sge-ssn.ch:
Erndhrung von Kindern und Ju-
gendlichen, Schlankheitsdidten,
Erndhrung fiir Freizeitsportler,
Flissigkeitsbedarf, Zusatzstoffe,
Einkauf und Lagerung von Le-
bensmitteln, Lebensmittelhygie-
ne, Fast Food, Convenience
Food. Die SGE bedankt sich bei
bildung + gesundheit Netzwerk
Schweiz fiir die finanzielle Un-
terstiitzung.

Spielgruppenprojekt

Die «Aktion Zahnfreundlich
Schweiz» (AZS) hat in Koopera-
tion mit dem Schweizerischen
Spielgruppenleiterinnen-Ver-
band (SSLV) vor rund drei Jahren
das Projekt «Kariesprdvention in
Spielgruppen» lanciert. Ziel des
Projektes ist es, die Themen
Zahnpflege und Karies in die
Spielgruppen  hineinzutragen
und damit das Handeln von
Spielgruppenleiterinnen, Kin-
dern und Eltern positiv zu beein-
flussen. Neu wird die SGE 2009
dank finanzieller Unterstiitzung
der Stiftung Helvetia Sana und
der Schweizerischen Gemeinniit-
zigen Gesellschaft das Thema
gesunde Erndhrung ins Projekt
«Kariespravention in Spielgrup-
pen» integrieren bzw. veran-
kern.

Veranstaltungen 2009

Die ndchste Mitgliederver-
sammlung der SGE findet am

21. April 2009 in Basel mit ei-
nem Rahmenprogramm zum
Thema «Aufruhr im Darm -
Nahrungsmittelunvertrdglich-
keiten und ihre Folgen» statt
(Programm siehe Beilage zu die-
sem TABULA), die ndchste Na-
tionale Fachtagung der SGE am
17. September 2009 in Bern
zum Thema «Lebensmittelein-
kauf: Die Qual der Wahl. Bio?
Regional? Saisonal?». Program-
me und Anmeldeformulare un-
ter www.sge-ssn.ch (Rubrik
«Veranstaltungen, Aus- und
Weiterbildung»).

Die diesjahrigen Nutrinet-
Tagungen finden am 5. Mai zum
Thema «Welterndahrungssitua-
tion» in Bern und am 17. No-
vember zum Thema «Body
Image: Wunschtraum oder Zerr-
bild?» in Magglingen statt. Die
Herbsttagung wird wie 2008 in
Kooperation mit dem Netzwerk
Gesundheit und Bewegung
Schweiz hepa und Forum Obe-
sity Schweiz (FOS) durchge-
fiihrt. Weitere Informationen
unter www.nutrinet.ch.

Reorganisation
Netzwerk Nutrinet

Seit Januar 2009 ist das Bun-
desamt fiir Gesundheit im Rah-
men der Nationalen Aktions-
plattform Ernahrung und Bewe-
gung Haupttrager von Nutri-
net - neben der Stiftung Ge-
sundheitsforderung Schweiz,
die das Netzwerk schon seit
1999 unterstiitzt.

Im gleichen Zuge wurde
beschlossen, die gesundheits-
politischen Aktivitdten des
Netzwerkes auszugliedern. Sie
werden in Zukunft direkt iber
die SGE koordiniert, wofiir die
«Allianz Erndhrung» geschaf-
fen wurde. Diese Neuorganisa-
tion ist zurzeit noch im Auf-
bau.



21. April

5. Mai

7.-9. Mai

4.-6. Juni

26. Juni

27./28. August

29. August bis
1. September

8.-10. September

17. September

27.-30. September

22.-24. Oktober

Dauerausstellung zu den Themen «Kochen,
Essen, Einkaufen und Verdauen»

A la votre! Zum Wohl! Salute!

Geschichte des Kochens

Mitgliederversammlung der SGE mit
Rahmenprogramm «Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten»

Nutrinet-Friihlingstagung
«Welternahrungssituation»

7t International Symposium on
Nutritional Aspects of Osteoporosis

Erndhrung 2009

Essstorungen: Bindungstheorie, Affekt-
entwicklung, Kinder- und Jugendpsycho-
analyse heute

Swiss Public Health Conference 2009

31+t ESPEN Congress

3 International EuroFIR Congress

Lebensmitteleinkauf: Die Qual der Wahl.
Bio? Regional? Saisonal?

World Congress on Oils and Fats &
28t ISF Congress

Kongress Essstérungen 2009

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, www.alimentarium.ch

Geschichten tiber das Trinken in der Schweiz. Ausstellung (bis
19. April 2009) im Musée national suisse, Chateau de Prangins,
Prangins. Offnungszeiten: Dienstag—Sonntag, 11-17 Uhr,

Tel. 022 944 88 90, www.chateaudeprangins.ch

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
beschrankt, der Eintritt ist frei.

Universitatsspital Basel, Hérsaal 2, Spitalstrasse 21, 4031 Basel
14.00~-15.00 Uhr Mitgliederversammlung der SGE

15.15-17.10 Uhr Tagung «Nahrungsmittelunvertraglichkeiten»

Die Tagung ist fiir alle zuganglich (freier Eintritt), die Mitgliederver-
sammlung nur fiir SGE-Mitglieder. Anmeldung und weitere
Informationen unter www.sge-ssn.ch

13.45-16.45 Uhr, im Anschluss an die BAG-Plattform. Ort: Eidg.
Finanzdepartement (Raum 44), Schwarztorstrasse 50, 3007 Bern.
Freier Eintritt. Weitere Informationen unter www.nutrinet.ch

Hotel Lausanne Palace, Lausanne/Switzerland. Official language is
English. Further information and pre-registration see www.akm.ch/
isna02009/

8. Dreilandertagung der AKE, der DGEM und der GESKES, Jahres-
tagung des SVDE an der ETH Ziirich, Hauptgebaude, Ramistr. 101.
Weitere Informationen unter www.nutrition2009.ch

9.00-17.00 Uhr im Stadtspital Triemli, Zirich. Fachtagung der
Klinik fiir Kinder und Jugendliche. Weitere Informationen:
rahel.moeschler@triemli.stzh.ch und egon.garstick@triemli.stzh.ch

In Ziirich, zum Thema «Gesundheitskompetenz». Weitere Informatio-
nen unter www.public-health.ch

Congress of the European Society for Clinical Nutrition and
Metabolism in Vienna, Austria. Further information see
www.espen.org

Kongress des europadischen Lebensmittelinformationsnetzwerkes in
Wien. Weitere Informationen unter www.eurofir.net

9.00-17.00 Uhr im Inselspital Bern, Auditorium Ettore Rossi.
Nationale Fachtagung der SGE. Weitere Informationen, Programm
und Anmeldung unter www.sge-ssn.ch

In Sydney, Australia. Further information see www.isfsydney2009.com

In Alpbach/Tirol, Osterreich. 17. Internationale Wissenschaftliche
Tagung. Weitere Informationen unter www.netzwerk-essstoerungen.at

Stichtag 31. Mai: Wenn Sie sich bis zum 31. Mai zur SGE-Fachtagung «Lebensmitteleinkauf: Die Qual der Wahl. Bio? Regional? Saisonal?»
in Bern anmelden, sparen Sie 50 Franken. Profitieren Sie jetzt von diesem Rabatt fiir Frilhbucher! Anmeldung online unter www.sge-ssn.ch,
Rubrik «Veranstaltungen, Aus- und Weiterbildung» oder Tel. 031 385 00 00.
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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
(272009, erscheint Ende Juni 2009):

Nano-Food

Dazu finden Sie im Heft Beitrage
iiber die rumanische Kiiche, das
erste Didacta-Poster der Serie iiber

Nano-Food das Einkaufen sowie Wissenswertes
e liber Leinsamen und -ol.

Ankreuzen, ausschneiden, profitieren!

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

_ Exemplare TABULA 2/2009 Versandkosten: 20-50 Exemplare CHF 20.-
51-100 Exemplare CHF 25.-
101-200 Exemplare CHF 30.-

|:| 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/Ort

Talon ausschneiden und bis 28. Mai 2009 einsenden an:
Schweiz. Gesellschaft fir Ernahrung, Postfach 361, 3052 Zollikofen
Tel. 031 919 13 06, Fax 031 919 13 14, E-Mail info@sge-ssn.ch




