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An apple a day
keeps the doctor away.

Eines sollten Sie allerdings nicht tun: einen Apfel essen und direkt danach die Zahne
putzen. Denn die Saure im Apfel weicht den Zahnschmelz auf. Beim Zahneputzen wiirde
der Zahnschmelz weggebiirstet. Also lieber ein Glas Wasser trinken und mit dem Zahne-
putzen noch etwas zuwarten.

Kompetente Antworten auf lhre schlauen Fragen finden Sie in unserem Ratgeber unter
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Paracelsus und Rudolf Steiner — allesamt medizinische Fachper-
sonen threr Zeit — hier im Westen dhnliche Erndhrungsempfeh-
lungen ausgesprochen haben, wie wir sie in der TCM finden. So
weit auseinander liegen Westenn und Osten also gar nicht.

Die westliche Medizin und Erndhrungswissenschaft hat
energetische Aspekte wie die Thermik (Beeinflussung der
Umgebungstemperatur durch ein Nahrungsmittel), die Ge-
schmacksrichtungen und auch die Wirkrichtung eines Nah-
rungs- oder Genussmittels im Korper bisher ausser Acht gelas-
sen. Mithilfe immer feinerer Messmethoden wird eines Tages
moglicherweise auch in der Naturwissenschaft mit dhnlichen
Empfehlungen gearbeitet.

Als Erndhrungsfachfrau mit Ausbildungen in westlicher
und ostlicher Erndhrungslehre habe ich selber wiederholt die
Erfahrung gemacht, dass sich die Kombination beider Denkan-
sdtze sehr befruchtet und ergdnzt. In vielen Situationen, in
denen ich mit erndhrungswissenschaftlichen Ansdtzen nicht
mehr weitergekommen bin, haben mir Empfehlungen aus der
TCM weitergeholfen.
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Ernahrung fur
ein starkes Qi

Wussten Sie, dass Gurken, Rindfleisch und Greyerzer siiss schmecken,
Kirschen warmen und Bananen kiihlen? Das sagt zumindest die
traditionelle chinesische Ernahrungslehre. Ihre Aussagen sind nicht
immer leicht nachzuvollziehen, basieren sie doch auf Theorien, die
vor mehr als 3000 Jahren entstanden. Trotzdem finden sie seit eini-
gen Jahrzehnten auch im Westen immer mehr interessierte Anhan-
ger, die beim Essen statt auf Kalorien, Fette und Vitamine nun auf
die Balance von Yin und Yang achten.

VON FRIEDRICH BOHLMANN

Friedrich Bohl-
mann ist dipl.
Erndhrungswissen-
schaftler und
Buchautor. Er
schreibt regelmds-
sig fiir TABULA.

Q1 (auch Ch’1, sprich «Tschi»), so
nennt die traditionelle chinesi-
sche Medizin (TCM) die univer-
selle Energie, die jeden Korper am
Leben erhdlt. Gemdss der alten
Lehre hat der Mensch mit der Ge-
burt einen «Energievorrat» erhal-
ten, den es zu bewahren gilt. Je
mehr davon verloren geht, desto
schneller altert und stirbt der
Mensch. Um dem vorzubeugen,
versorgt sich der Korper mit Le-
bensenergie (Q1) aus der Nahrung
und der Atemluft. Da in der chi-
nesischen Philosophie alles im
Sinne von Yin und Yang ein Ge-
geniiber hat, steht dieser nicht
stofflichen Energie Qi, die Yang-
Charakter besitzt, die Stofflichkeit
des Korpers entgegen, die folge-
richtig dem Yin zugeordnet wird.
Zu viel Yang in Form von Energie
zeigt sich daher in einer roten
Gesichtsfarbe und Hyperaktivitat,
wadahrend ein Yangmangel Er-
schopfung, schwere Beine und
kalte Hinde auslost. Gerdt das
dynamische Gleichgewicht zwi-
schen Yin und Yang ins Schlin-
gern, entstehen Krankheiten.
Lebensmittel tragen entscheidend
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dazu bei, diese Balance aufrecht-
zuerhalten und verhelfen damit
zu einem langen Leben.

Von sauer bis salzig:
der Geschmack der fiinf
Elemente

Im alten China gab es keinen
Unterschied zwischen Lebensmit-
tel und Arzneimittel. Dort gelten
bis heute Essen und Trinken als
beste Medizin. «Damit der Korper
seine Ausgewogenheit und Harmo-
nie behalt, ist es einzig erforderlich,
sich um seine angemessene Ernah-
rung zu kiimmern. Keinesfalls
sollte man dazu unkontrolliert Arz-
neimittel einnehmen.» Was mo-
dern klingt, stammt aus dem 1400
Jahre alten TCM-Lehrbuch «Rezep-
turen, die 1000 Goldstiicke wert
sind». In diesem Werk iiber chine-
sische Heilkunde werden Krauter
und Lebensmittel beschrieben so-
wie die fiinf Geschmacksrichtun-
gen sauer, bitter, siiss, scharf und
salzig aufgefiihrt. Diese spiegeln
einen Aspekt der Fiinf-Elemente-
Lehre wider, die in der chinesi-
schen Philosophie eine zentrale
Rolle einnimmt: Holz, Feuer, Erde,
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Metall und Wasser (s. Kasten S. 7).
«Vor allem in Europa wird daher
die uralte chinesische Erndhrungs-
lehre auch Fiinf-Elemente-Ernah-
rung genannt», erklart Christiane
Seifert. Die Heilpraktikerin bildet
seit iiber zehn Jahren in der
Schweiz Fachkrifte in der chinesi-
schen Ernahrungslehre aus. «Diese
Einteilungen der Grundnahrungs-
mittel wurden in den alten grund-
legenden Werken der TCM vorge-
nommen», so Seifert, «und haben
sich immer wieder bewdhrt. Na-
tlirlich kannten die Chinesen vor
vielen Jahrhunderten zum Beispiel
noch kein Quinoa aus Stidamerika.
Wenn wir diese auch fiir uns rela-
tiv neuen Lebensmittel in die be-
stehenden Tabellen einordnen
wollen, helfen Vergleiche.» So ist
Quinoa botanisch eng mit Ama-
ranth verwandt und wird daher in
den meisten Tabellen ebenso wie
Amaranth dem Element Erde zu-
geordnet. Andere rechnen beide
Pflanzen nicht zuletzt wegen ihres
leicht bitteren Geschmacks auch
dem Feuerelement zu. Neben den
Lebensmitteln werden auch Jah-
reszeiten, Geschmacksrichtungen,



Gekochtes Getreide
ist in der chine-
sischen Ernéih-
rungslehre das
wichtigste
Nahrungsmittel
(Bild: Reis kochen
im Kloster
Yongquan, Provinz
Fuzhou).

Farben, Lebensabschnitte oder Or-
ganbereiche des Korpers in diese
fiinf Elemente eingeteilt. Christia-
ne Seifert sagt beispielsweise tiber
das Feuerelement: «Es steht fiir die
Wirkungen und die Bedingungen
eines Feuers, das wadrmt, hell
macht, sich wild ausbreitet, ver-
brennen kann, und symbolisiert so
den Sommer, die Jugend, die Farbe
Rot, die beiden Organe Herz und
Diinndarm sowie den bitteren Ge-
schmack z.B. von Chicorée oder
allem, was im Feuer verbrannt
wurde und daher bitter schmeckt.
Die Zuordnung der Nahrungsmit-
tel aufgrund ihrer Hauptge-
schmacksrichtung zu einem der
Elemente entspricht dem westli-
chenDenken, das Ordnungbraucht
und eher in Strukturen arbeitet,
wdhrend dieses System nach chi-
nesischer Denkweise ein dynami-
sches ist. Die fiinf Elemente sind
Wandlungsphasen mit vielen
Ubergidngen und Wechselwirkun-
gen.»

Feuer aus dem Eisfach

Das komplexe Erndhrungssys-
tem aus dem Reich der Mitte un-

terteilt die Nahrung nicht allein in
fiinf Elemente. Zusatzlich charak-
terisiert es jedes Lebensmittel
durch sein jeweiliges Temperatur-
verhalten von Kkalt {iber erfrischend
und neutral bis zu warm und heiss
(s. Kasten S. 7). Die Farbverldufe
in den Fiinf-Elemente-Kasten
kennzeichnen das Temperaturver-
halten der beispielhaft aufgeliste-
ten Lebensmittel von kalt bis heiss.
Diese Temperatur ldsst sich nicht
messen, nicht mal das empfind-
lichste Thermometer kann feststel-
len, dass ein Lebensmittel wie
Joghurt oder Apfelsaft den Korper
innerlich erfrischt, wihrend war-
me Lebensmittel wie Zimt, Kakao
oder Hiihnerbouillon fiir ein woh-
liges Gefiihl im Bauch sorgen.
Ebenso warmt ein Grappa, sogar
wenn er direkt aus dem Eisfach
kommt. Daher gilt er gemdss der
TCM-Einordnung als besonders
heisses Lebensmitteln.

Allerdings sagt das Tempera-
turverhalten nichts dariiber aus,
zu welchem der fiinf Elemente ein
Lebensmittel gehort. So ist der
stark erhitzende Grappa keinesfalls
ein Feuerlebensmittel, noch zahlt
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er zum Wasserelement. Alkoholika
gelten als scharf und werden somit
dem Element Metall zugeordnet.

Beim Essen
die Mitte finden

«Jede Mahlzeit sollte Lebens-
mittel aus moglichst allen Elemen-
ten enthalten», rdt Antje Styskal,
Vorsitzende vom schweizerischen
Verband Erndhrung nach den fiinf
Elementen (vgl. Interview S. 8-9).
«Im bewussten Verwenden aller
fiinf Geschmacksrichtungen sau-
er, bitter, siiss, scharf und salzig
liegt das Geheimnis des guten Ge-
schmacks und der Gesundheit.»
Weil jedes der fiinf Elemente einen
Bezug zu bestimmten Organen
hat, werden alle gleichmadssig ge-
starkt. Bei der Auswahl der Le-
bensmittel nach den jeweiligen
Temperatureigenschaften sollten
die neutral wirkenden den gross-
ten Anteil einnehmen. «Thermisch
ausgewogenes Essen mit vielen
neutralen Nahrungsmitteln wie
Polenta und Riiebli mit Rindfleisch
tut wohl.»

Sich ausgewogen zu erndhren,
bedeutet auch, warme oder heisse
(Yang) immer im gekonnten Aus-
gleich mit erfrischenden oder kal-
ten (Yin) Lebensmitteln zu kom-
binieren. Die Harmonie der Ele-
mente und Temperatureigenschaf-
ten in seiner tdglichen Erndhrung
zu beachten, starkt die Gesund-
heit, weil damit jedes Organsys-
tem im Yin-Yang-Gleichgewicht
gehalten wird. Styskal rat, Lebens-
mittel mit besonders heissen oder
kalten Temperaturverhalten mog-
lichst zu meiden oder sofort aus-
zugleichen: «Meist machen wir
das ohnehin, beispielsweise wenn
zur Glacé nicht ein Glas Wasser,
sondern lieber ein Espresso ge-
trunken wird. Auch empfehleich,
bei der Erndhrung immer die Jah-
reszeit zu berticksichtigen: Bei
starker Hitze sorgt ein Pfeffer-
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Erndhrung fiir ein starkes Qi

minztee fiir den notigen Tempe-
raturausgleich. Tomaten und Zuc-
chetti liefern als Sommerfriichte
die Feuchtigkeit, wenn wir schwit-
zen - ebenso wie ein Braten, ge-
schmort in Rotwein mit Fenchel-
gemiise im Winter die fehlende
Warme bringt.»

Mit Erndhrung
zur Balance

Die TCM sieht in Krankheiten
oder Beschwerden immer ein Un-
gleichgewicht, das durch be-
stimmte ausgleichende Lebens-
mittel verbessert werden kann.
So empfiehlt sie bei zu viel Kor-
perhitze mit Symptomen wie tro-
ckenem Mund oder Akne mehr
kiithlende Lebensmittel, also etwa
Orangen, Apfel und Kefen. Hin-
gegen konnen Ingwer, Knoblauch,
Grillfleisch, Fenchel oder Rau-
cherfisch als «warme» bis «heisse»
Lebensmittel die Kdlte aus dem
Korper treiben und somit eisigen
Fiissen sowie einem frostelnden
Korpergefiihl entgegenwirken.

Geschulte Experten erkennen
sehr genau an den Krankheitszei-
chen, welche Organsysteme betrof-
fen sind, wo ein Mangel oder ein
Uberfluss von Qi vorherrscht, bei
wem zu viel Feuer austrocknet
oder zu viel Wasser aufweicht. Die
damit in vielfaltiger Weise korres-
pondierenden Elemente werden
dann mit einer gezielten Erndh-
rung entsprechend gefordert oder
gehemmt, um die Korperbalance
wieder ins Lot zu bringen.

Alte Weisheiten

iiberraschend

zeitgemass

TCM-Lehrer alten Schlages
zdhlen keine Kalorien, messen
nicht den Cholesterinspiegel und
kiimmern sich auch nicht um die
Zufuhr von Vitaminen und Mine-
ralstoffen. Trotzdem empfehlen
sie — lange vor der Entdeckung
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des Spurenelementes Jod und der
Ursache des Kropfes - stark jod-
haltige Algen als Anti-Kropf-Mit-
tel. Sie rieten zu Tee gegen Karies,
dem einzigen Lebensmittel mit
reichlich Fluor sowie nennens-
werten Anteilen von kariesfeind-
lichen Polyphenolen. Und sie
wussten um die Wirkung von Le-
ber gegen die Nachtblindheit be-
reits vor 1500 Jahren, wahrend die
moderne Erndhrungswissenschaft
diesen Zusammenhang erst mit
der Entdeckung des Vitamin A vor
gut einem Jahrhundert erkannte.

Ein weiteres Indiz fiir die Giil-
tigkeit der traditionellen chinesi-
schen Erndhrung lieferte eine
grosse Untersuchung der angese-
henen Cornell University im US-
Bundesstaat New York. Dazu
wurden 6500 Chinesen befragt,
die aus Kkleinen Gemeinden
stammten, weit weg von interna-
tionalen Fast-Food-Ketten und
daher umso ndher verbunden mit
den iiberlieferten Ernahrungswei-
sen. Thre traditionellen Rezepte
erwiesen sich als sehr gesund,
denn sie enthielten nur ein Drittel
der Fettmenge, die ein Durch-
schnittsamerikaner tdglich ver-
zehrt. Entsprechend fiel der BMI
um ganze 25% niedriger aus. Das
Erstaunliche: In dieser Studie hat-
ten die Chinesen keinesfalls ge-
hungert. Sie assen sogar ein Drit-
tel mehr als die amerikanische
Vergleichsgruppe.

Eine mogliche Erkldrung fiir
diese erstaunliche Tatsache lie-
fern Tierversuche. Dabei zeigte
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Auch bei der
Erndhrung nach
den fiinf Ele-
menten sind
Qualitdt und
Frische der
Produkte entschei-
dend (Bild: Markt
in der chinesischen
Provinz Shan-
dong).

sich, dass eine entsprechend fett-
und proteinarme Erndhrung die
Thermogenese erhoht und damit
den Korperstoffwechsel anheizt.
Die traditionelle chinesische Er-
nahrungslehre kennt dieses Pha-
nomen schon lange. Sie nennt es
ein gestarktes Qt, das fiir ein lan-
ges Leben sorgt.

Es muss nicht immer
chinesisch sein

Die wichtigste Voraussetzung
fiir die Erndhrung nach den fiinf
Elementen sind qualitativ hoch-
wertige Zutaten - und nicht etwa
die chinesische Kiiche. Fiir Car-
men Prandina, TCM-Beraterin
aus dem luzernischen Meierskap-
pel, ist die Erndhrung nach den
fiinf Elementen auch bei uns
moglich. Denn auch in der west-
lichen Tradition gebe es etliche
Gerichte, die eine nachhaltig ge-
sundheitsférdernde ~ Wirkung
hatten. «Wenn Sie sich nach den
flinf Elementen erndhren wollen,
miissen Sie deshalb keineswegs
chinesisch essen. Greifen Sie auf
den grossen Fundus an einhei-
mischen, {iberlieferten Rezepten
zuriick und beobachten Sie die
Wirkung. In der Regel sind die
Gerichte, welche uns vertraut
sind, bekdmmlicher und gesiin-
der als eine vollig ungewohnte
Kombination von Zutaten.»

Rezepte zur Fiinf-Elemente-Kiiche
finden Sie auf vielen Webseiten,
z.B. auf www.gesundessen.ch oder
www.Selemente-praxis.ch. d



Die fiinf Elemente Thermische Wirkung

Die fiinf Elemente — Holz, Feuer, Erde, Metall, Was- Die Einteilung der Lebensmittel entspre-
ser — erklaren in der Traditionellen Chinesischen chend ihrer thermischen Wirkung auf den
Medizin (TCM) den Zusammenhang zwischen Ursa- ~ Kdorper bildet in der TCM die Basis, um
che und Wirkung. Alle geistigen, emotionalen, ener-  einen ausgewogenen und harmonischen
getischen und materiellen Phanomene des Univer- Gesundheitszustand zu erreichen.

sums kénnen diesen fiinf Elementen zugeordnet
werden. Jeder Prozess und jedes Menschenleben
durchlauft unweigerlich die Stadien der fiinf Ele-
mente in der Reihenfolge: Holz-Feuer-Erde-Metall-
Wasser. Weil die Fiinf-Elemente-Lehre kein sta-

Die Lebensmittel werden eingeteilt in:

heiss = viel Yang | warm = Yang | neutral = neutral |
erfrischend = Yin | kalt = viel Yin

Menschen mit einem Yang-Mangel (zu wenig Warme, zu viel
Kalte) sollten v.a. heisse und warme sowie neutrale Lebensmit-

tisches System Ist, SpreChen viele TCM-Experten tel konsumieren, Menschen mit Yin-Mangel (zu viel Warme, zu

auch von den fiinf Wandlungsphasen. wenig Kalte) hingegen Lebensmittel mit der thermischen Wir-
kung erfrischend und kalt sowie ebenfalls neutral.

Holz Lebensmittelbeispiele fiir das Element Holz

Das Holzelement ist der Anfang, der Frithling, die Geburt und die Kindheit. Ckait) Joghurt, Tomate, Zitrone

Schnelles Wachstum und Entwicklung sind die Hauptmerkmale. anrk, Weizen, Sprossen, Erdbeerent Orangen

Steht fiir: Frihling, Wind, Aufbruch | Geschmack: sauer | Farbe: Griin | S Uil COPSCOUS' e (?95 Saqertelg), ulggeLet ce

Poulet, Griinkern, Petersilie, Essig
Organe: Leber/Gallenblase. (reiss)
Feuer

Lebensmittelbeispiele fiir das Element Feuer
Feuer bedeutet Warme und Licht. Es ist die Zeit des Sommers, des iippigen Ckait) Eisbergsalat
Wachstums, des Eintritts in die Pubertat und des Erwachens der Sexualitat. Buchweizen, Rucola, Chicorée, Lattich, Grapefruit

. . L . i Roggen, Niisslersalat, Randen, Schwarzer Tee
SHteht/f;[. Sodmmer, Hitze, Jugend | Geschmack: bitter | Farbe: Rot | Organe: Larmm, Schafkése, Kaffee, Kakao, Rosmiarin, Thyriian; Rosenkohl |
erz/Diinndarm

Erde Lebensmittelbeispiele fiir das Element Erde

Die Erde ist die Mitte von allem Lebendigen und allen Dingen. Das Erdelement Ceit) Gurke, Banane, Wassermelone

herrscht iiber das ganze Jahr, indem es die Mitte der vier Jahreszeiten darstellt. Brot (aus Hefeteig), Peperoni, Birne, Apfelsaft

. . . . . . geura) Rind, Kalb, Kase, Mais, Karotte, Erbse

Fiir den Menschen in seinen Entwicklungsstadien bedeutet die Erde die Le- : .
) . Fenchel, Kirsche, Baumnuss, Kokosnuss, Rapsél

bensmitte, und den Ubergang zum Alter. (heiss) Zimt

Steht fuir: Spatsommer, Feuchtigkeit, Lebensmitte | Geschmack: siiss | Farbe:

Gelb | Organe: Milz/Magen.

Metall Lebensmittelbeispiele fiir das Element Metall .'_i
Es ist die Zeit des Herbstes. Wir lernen, unsere innere Ruhe zu finden. Es ist (kalt) Pferd Ly
die Zeit, um Bilanz zu ziehen. Es ist aber auch die Zeit des beginnenden l Kaninchen, Rettich, Radieschen, Kresse, Pfefferminztee
Abschieds, der Trauer. Gans, Hase, Reis, Brunnenkresse

. o . Reh, Zwiebel, Lauch, Koriander, Kiimmel, Kardamon
Steht fiir: Herbst, Trockenheit, Riickzug nach innen | Geschmack: scharf | ‘o) Ingwer, Cayennepfeffer, Pfeffer, Alkohol (hochprozentig)
Farbe: Weiss | Organe: Lunge/Dickdarm

Wasser Lebensmittelbeispiele fiir das Element Wasser
Das Wasserelement symbolisiert den Winter, im Leben eines Menschen das Ckait ) Algen, Mineralwasser (mit Kohlensaure)

Alter und damit die Ruhe und Zuriickgezogenheit, aber auch Weisheit und Tintenfisch, Kichererbsen, Leitungswasser
EnsserarindlinnereReichtnme Lachs, Karpfen, Schwein, Erbsen, Linsen, Saubohnen
Steht fiir. Winter, Kalte, Alter | Geschmack: salzig | Farbe: Blau-Schwarz | Crevette, Scholle, Kabeljau, Thunfisch, Raucherfisch
Organe: Nieren/Blase
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Seit 2004 gibt es in der Schweiz den Verband «Erndhrung nach den 5 Elementen» mit derzeit
knapp 100 Mitgliedern und vier angegliederten Schulen. Er mochte die traditionelle chinesische
Erndhrungslehre in der Schweiz bekannt machen, sie in die hiesige saisongerechte Alltagskiiche
integrieren und so ihre Bedeutung fiir die Gesundheit der Bevolkerung verdeutlichen. Die Ver-
bandsvorsitzende Antje Styskal sagt, wie.

«Ich spreche nicht von
Milz-Qi-Schwache»

INTERVIEW: FRIEDRICH BOHLMANN

Antje Styskal
betreibt eine Praxis
fiir chinesische
Medizin und
Akupunktur in
Ziirich. Nach der
Ausbildung zur
Krankenschwester
liess sie sich an der
Tao Chi Schule in
Ziirich zur Aku-
punkteurin/
Herbalistin
weiterbilden. Die
Zusatzausbildung
zur Emdhrungsbe-
raterin nach den
fiinf Elementen
absolvierte sie bei
Christiane Seifert
(vgl. S. 4-7).

Frau Styskal, wie sind Sie dazu gekommen, sich
mit der traditionellen chinesischen Erndihrungs-
lehre zu beschdftigen?

Einen Einblick in die Erndhrung der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM)erhielt ich wahrend
meiner Ausbildung zur Akupunkteurin. Seit fiinf
Jahren arbeite ich in meiner Praxis fiir chinesische
Medizin mit dem Schwerpunkt Akupunktur in Zii-
rich. Ich merkte, dass bei zahlreichen Beschwerden
auch die Erndhrung eine entscheidende Rolle spiel-
te. Deshalb vertiefte ich mein Wissen und besuchte
die Weiterbildung bei Christiane Seifert zur Ernah-
rungsberaterin nach den fiinf Elementen.

Heute frage ich bei Bedarf meine Patienten, ob
sie auch Interesse an einer Umstellung ihrer Ernah-
rung haben, um den Heilungsprozess zu beschleu-
nigen. Oft bin ich selbst beeindruckt, wie viel die
Patienten damit erreichen konnen und wie schnell
sich dabei Erfolge einstellen.

Seit wann gibt es die traditionelle chinesische
Ernéhrungslehre?

In der Schweiz hat sich die Erndhrung nach den fiinf
Elementen als ein junger Zweig der TCM erst in den
letzten 20 Jahren etabliert und wachst jetzt deutlich.
Mittlerweile bilden in der Schweiz sogar mehrere
Schulen in chinesischer Didtetik aus. Innerhalb der
jahrtausendealten TCM gab es die Erndahrungslehre
schon immer, denn Erndhrung und Medizin waren
stets eng miteinander verbunden. Diese Ndhe von
Lebensmittel und Arzneimittel blieb bis heute weit-
gehend erhalten. Das chinesische Sprichwort: «Drei
Zehntel heilt Medizin, sieben Zehntel heilt richtiges
Essen» zeigt, welchen Stellenwert die Erndhrung in
der chinesischen Medizin einnimmt.
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Wie bringen Sie die uralten ostasiatischen Vor-
stellungen von Qi, von Yin und Yang einem mo-
dernen, westlichen Menschen nahe?

Genauso wie ein Mediziner seine Patienten nicht mit
Fachausdriicken verwirren sollte, meide ich auch
traditionelle Begriffe wie «Milz-Qi-Schwache»,
«feuchte Hitze» oder «Yin aufbauend». Ich erkldre
die Erkrankungen gerne mit Bildern: So kennt die
TCM den sogenannten mittleren Erwarmer, der in
Milz und Magen aus der Nahrung die Energie ge-
winnt und diese dann im Korper verteilt. Ist nun das
Milz-Qi geschwadcht, spreche ich von einem schwa-
chen Magenfeuer. Dieses Feuer gilt es anzufachen.
Dabei helfen nach den Regeln der Fiinf-Elemente-
Erndhrung vor allem gekochtes Getreide und der
Einsatz von Gewlirzen. Weniger zu empfehlen sind
dagegen Brotmahlzeiten, Joghurt oder Rohkost.
Denn Kalte entzieht dem Feuer die Energie, lasst es
auf kleiner Flamme lodern, und der Kérper kann die
Nahrung nicht verwerten. Verdauungsprobleme wie
Bldhungen oder Durchfall entstehen. Mit diesen
bildhaften Umschreibungen lassen sich die Ernah-
rungsprinzipien erstaunlich gut erkldren.

Kénnen Sie allgemeine Erndhrungsregeln nen-
nen, die fiir alle gelten?

Die Hinweise sollten immer individuell auf die ein-
zelne Person abgestimmt werden. Zudem spielt
eine grosse Rolle, was dem Einzelnen gut schmeckt.
Fiir uns alle empfehle ich, dass das Friihstiick als
Start in den Tag geniigend Energie liefert. Wer sich
zum Zmorge nur mit einem Gipfeli begniigt, den
plagen nachmittags oft Heisshungergeliiste. Denn
der Korper braucht schon in der Friih geniigend
Energie. Der «mittlere Erwdrmer» muss zufrieden-



gestellt werden, damit er den Korper gut mit Qi
versorgen kann. Das gelingt nicht sehr gut mit ei-
nem kalten Haferflockenmiiesli oder mit Orangen-
saft aus dem Kiihlschrank. Besser ware, die Hafer-
flocken zu kochen. Dann kréftigen sie den Magen-
Milz-Bereich.

Gibt es dafiir wissenschaftliche Belege?

Beispielsweise weiss auch die offizielle Erndhrungs-
wissenschaft, dass der Korper die im Getreide vor-
handenen Spurenelemente besser verwerten kann,
wenn das Getreide zuvor eingeweicht und dann
gegart wurde. Das Einweichen aktiviert getreideei-
gene Enzyme, die das Phytin abbauen. Phytin fin-
det sich vor allem in Vollkorngetreide und bindet
wichtige Spurenelemente. Ausserdem zerstort das
Garen Lektine im Getreide, die die Blutzellen und
damit das Milz-Qi schddigen.

Worin bestehen die wesentlichen Unterschiede
zwischen der chinesischen Erndhrungslehre
und der westlichen Erndhrungswissenschaft?

Neben der ganz anderen Theorie unterscheidet sich
auch die Praxis. So stimmen wir nicht ganz mit der
derzeit anerkannten Lebensmittelpyramide iiber-
ein. Sie stellt den Wert von Obst und Gemiise tiber
den von Getreide. In der Erndhrung nach den fiinf
Elementen nimmt hingegen Getreide den grossten
Platz auf dem Teller ein. Auch bevorzugen wir
keine Rohkost, sondern raten zu gekochtem Gemii-
se, weil es besser vertrdglich ist und die meisten
Menschen eher eine Schwache im Verdauungstrakt
haben.

Wichtig fiir die Fiinf-Elemente-Erndhrung ist das
Temperaturverhalten. So empfehlen wir im Sommer

Qi, die Lebensener-
gle, fliesst in einem
Netz von Leit-
bahnen, den
Meridianen, durch
den Kérper. Jeder
der zwélf Haupt-
meridiane ist einem
Organ bzw.
Organsystem
zugeordnet. Auf
den Meridianen
liegen die Aku-
punkturpunkte. In
der Traditionellen
Chinesischen
Medizin (TCM) ist
die Gesundheit mit
einem freien und
ausreichenden
Fluss des Qi in den
Meridianen
verbunden.

MEGAN COLE/FLICKR

Lebensmittel mit erfrischendem Temperaturverhal-
ten. Dazu zahlen Sommergemiise wie Aubergine,
Tomaten, Zucchetti, Gurke oder reife Beeren. Im
Winter hingegen raten wir beispielsweise zu Rin-
derbraten mit Polenta. Zudem lehnen wir das Ein-
frieren der Lebensmittel ab, denn es senkt die Ener-
gie der Nahrung. Wir ziehen die traditionellen
Konservierungsverfahren unserer Grossmiitter wie
Einkochen oder Dorren vor

Sehen Sie auch Gemeinsamkeiten zwischen der
klassischen Erndhrungsberatung und der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin?

Unsere Hinweise, Lebensmittel zu bevorzugen, die
aus der Region stammen und die gerade Saison
haben, decken sich mit den offiziellen Empfehlun-
gen. Auch besteht eine Erndhrung nach den fiinf
Elementen vor allem aus pflanzlichen Lebensmit-
teln. Fleisch und Fisch werden zwar keinesfalls
verboten, aber eher als Beilage und nicht jeden Tag
empfohlen. Somit stufen wir diese Lebensmittel-
gruppen dhnlich ein wie die Ernahrungspyramide
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung.

Bei welchen Beschwerden haben Sie mit einer
Erndhrungsberatung nach den fiinf Elementen
die besten Erfolge?

Insbesondere bei Patienten mit Magen-Darm-Prob-
lemen mache ich gute Erfahrung, wenn sie beglei-
tend zur Akupunkturbehandlung ihren Speiseplan
verbessern. So litt eine 80-Jahrige unter Reizdarm-
Beschwerden. Standige Bldhungen und explosions-
dhnliche Durchfille beeintrachtigten sie schwer. Der
dicke Belag auf der Zunge und das Kaltegefiihl beim
Abtasten des Bauches bestatigten die Diagnose.
Die Patientin ass mittags gerne Salate. Ich riet
ihr also dazu, die Rohkost durch gekochtes Gemii-
se zu ersetzen. Ziel dieser Erndhrungsumstellung
war, den Magen-Darm-Trakt zu erwarmen und die
Feuchtigkeit, die die Verdauung blockiert, zu ent-
fernen. Ich empfahl zudem magenerwarmende Tees
mit Kardamom und Zimt sowie zum Wiirzen der
Speisen eine Mischung aus Koriander, Kardamom
und Kiimmel - Gewdlirze, die von der chinesischen
Diatetik alle als warmend beschrieben werden.

Hatten Ihre Empfehlungen Erfolg?

Ja, iberraschend schnell war die Patientin allein
durch diese kleinen Anderungen ihrer Ernihrung
und die Akupunktur bereits in weniger als zwei
Monaten von ihren Durchféllen befreit. Auch ihr
Allgemeinbefinden verbesserte sich deutlich. 1
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Luisa Simonis lebt
zusammen mit
ihrem Mann
Aurelian und ihrem
5-jdhrigen Sohn
Theo seit drei Jahren
in Steffisburg, wo
sie sich sehr wohl
fiihlt. Sie kocht
leidenschaftlich
gerne. Doch die
typischen Gerichte
Siebenbiirgens erfor-
dern eine sehr
zeitaufwendige
Zubereitung und
sind oft alles andere
als leicht verdaulich,
weshalb sie bei
Familie Simonis vor
allem unter der
Woche eher selten
auf den Tisch
kommen. Am
meisten vermisst
Luisa die erntefri-
schen und sonnen-
gereiften Gemiise
und Friichte ihrer
Heimat.

Idyllische Landschaft im
ruménischen Siebenblirgen.

Zentrum Rumaniens und
Heimat der Vampire

Siebenbiirgen oder Transsilvanien
ist ein Gebiet im stidlichen Karpa-
tenraum, das eine sehr spannende
Geschichte hintersich hat. Sieben-
biirgen bildet geografisch das
Zentrum und den Nordwesten Ru-
maniens. Die Flache betragt rund
57 000 km?. Bei der Volkszéhlung
2002 wies Siebenbiirgen eine Ein-
wohnerzahlvon etwas liber sieben
Millionen auf, davon waren drei
Viertel Rumanen, ein Fiinftel Ma-
gyaren (Ungaren), 3% Roma und
knapp 1% Deutsche.

Die lateinische Bezeichnung
von Siebenbiirgen lautet Transsil-
vania, was so viel bedeutet wie
terra transsilvana, Land jenseits
der Walder. Hier liess der britische
Autor Bram Stoker seine beriihmte
Geschichte von Dracula spielen.
Graf Dracula pragt bis heute un-
sere Vorstellung eines Vampirs.
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Die Kiiche aus

Draculas Heimat

Die Kiiche Transsilvaniens ist eine traditionelle
Kiiche, in welche die Einfliisse vieler verschiedener
Vélker, von Ungam (iber Sachsen bis nach Osterreich,
geflossen sind. Bis heute stehen die Einheimischen
stundenlang in der Kiiche, um aufwendige und def-
tige Mahlzeiten zuzubereiten.

VON MARIANNE BOTTA DIENER (TEXT UND FOTOS)

Seine internationale Bertihmt-
heit verdankt Transsilvanien
(Siebenbiirgen) sicherlich der
Legende von Graf Dracula. Die
siebenbiirgische Kiiche jedoch
wurde durch viele verschiedene
Lander und Kulturen gepragt,
zum Beispiel Sachsen, Oster-
reich oder Ungarn. Die Region
mit einem gemadssigt kontinen-
talen Klima ist bekannt fiir ihre
einfache, sehr saisonabhangige,
deftige Kiiche.

Was es bei der aus Sieben-
biirgen stammenden Familie
Simonis wohl zu essen gibt? An

der Tiir empfdngt uns der fiinf
Jahre alte Theo. Sofort erklart
er uns: «Meine Mutter ist die
beste Kocherin der Welt!» Das
tont ja schon mal vielverspre-
chend! «In unserer Heimat wiir-
de man Gdste jetzt erstmal mit
Speck, Brot und dem Schnaps
Rachiu bewirten», erklart Luisa
Simonis.

In Siebenbiirgen werden an-
dere Schweinerassen geziichtet
als in der Schweiz, mit einem
hohen Fettanteil und weniger
Fleisch. Deshalb besteht auch
der Speck nahezu nur aus Fett.



Uberhaupt wird in Siebenbiir-
gen sehr fettreich und deftig
gekocht, fiir Luisa als Erndh-
rungsberaterin absolut nicht die
Idealvorstellung einer gesunden
Kiiche. Und doch kocht sie Theo
zuliebe regelmadssig rumdnisch.
Er interessiert sich sehr fiir die
Kultur seiner Eltern.

Die Kiiche Siebenbiirgens ist
extrem arbeitsintensiv. «Wir ste-
hen in meiner Heimat etwa ei-
nen halben Tag in der Kiiche,
den andern halben Tag essen
wir», lacht Simonis. «Viele Fa-
milien essen fast nur am Wo-
chenende Fleisch. Und dieses
stammt aus sehr tiergerechter
Haltung.» Uberhaupt habe sie
diese Ndhe zum Boden sowie
die nattirlich erzeugten Lebens-
mitteln stark geprdgt. Dass so
oft die Sonne scheine, trage zu-
sdtzlich dazu bei, dass zum Bei-
spiel die reifen Tomaten hier so
gut schmecken wie nirgendwo
sonst.

Simonis schatzen besonders
die rumdnischen Suppen, wie
Tomatensuppe, Hiihner- oder
Rindfleischsuppen mit Griess-
und Mehlknodeln oder mit
hausgemachten Nudeln als Ein-
lage. Ein typisches Fleischge-
richt ist Holzfleisch, das ist
Schweinefleisch, das minuten-
schnell auf der Holzkohle gril-
liert wird. Dazu wird eine inten-
siv riechende Knoblauchsauce,
Mujdei, aus gepresstem Knob-
lauch, Sonnenblumenél und
Gemiisebouillon serviert. Auch
gibt es immer wieder Ciorba de
perisoare, einen sduerlicher Ge-
miiseeintopf mit Kartoffeln,
Bohnen und Salat, gewtirzt mit
Estragon, Essig und Zitronen-
salz oder Krautbouillon, oft mit
Hackfleischeinlage.

Lammfleisch wird oft und
gern gegessen, zum Beispiel an
Ostern. Gehacktes Lammfleisch

ist zum Beispiel Bestandteil der
Sarmale, der mit Reis und Hack-
fleisch gefiillten Kohlrouladen.
Auch wenn grilliert wird, geho-
ren verschiedene Lammfleisch-
variationen dazu, zum Beispiel
Lammsteaks oder gar ein gan-
zes Lamm am Spiess. Dazu wird
oft Bier getrunken, die ortlichen
rumadnischen Biersorten gelten
als ausgezeichnet.

Und was nehmen Simonis
nach Ferien in der Heimat zu-
riick in die Schweiz? Der sehr
langen Reise wegen nur etwas,
namlich eingelegte Tomaten
und andere eingelegte Gemiise.
Diese werden durch eine Art
Milchsduregdrung haltbar ge-
macht und als Salat gegessen,
einfach so, ohne weitere Sauce.
Auch wenn Luisa sie nach dem-
selben Rezept herstellen wiirde
wie ihre Freundin, welche die
Gemiiseglaser fiir sie zubereitet
(sie sind sonst nur auf dem
Markt erhdltlich - ebenfalls
hausgemacht, von dort verkau-
fenden Bduerinnen): es wadre
nicht dasselbe, die sonnenge-
reiften Gemiise und die dort
angepflanzten anderen Gemi-
sesorten schmecken einfach
besser als hier, meint sie.

Manche Dinge sind in Ruma-
nien einfach anders. Luisa
schweigt einen Moment und er-
wahnt einen weiteren grossen
Unterschied zwischen der Ess-
kultur ihrer Heimat und der
Schweiz. «Wir durften bei Tisch
nicht reden. Bis heute werden
keine Themen angeschnitten,
bei denen die Essenden unter-
schiedlicher Meinung sein konn-
ten», so Luisa.

Zum Dessert gibt es vor allem
an Festtagen den Cozonac (vgl.
nebenstehendes Rezept). Und
der schmeckt, frisch zubereitet
von der «besten Kocherin der
Welt», wirklich fantastisch! [J

Rumanischer Cozonac

Der Cozonac (ausgesprochen Kosonak)
kommt meistens an Festtagen wie
Ostern oder an Geburtstagen auf den
Tisch und wird als Dessert serviert.

Zutaten fiirden Teig  Zutaten fiir die Fiillung
¢ 400 g feines Vollkornmehl ¢ 250 g Haselniisse

1 Wiirfel Hefe (42 g) * 5 Eiweiss

* 125 ml Milch * 200 g Zucker

* 80 g Zucker * 1 Prise Salz
100 g Butter * 1 Vanillestange
e 2 Eigelb * 1 Biozitrone,

e 1 Prise Salz nur abgeriebene Schale
e 1 EL Cognac oder Rum
e 1 EL Walnussol

* 100 g Rosinen

e 2 EL Rahm

e 2 EL Hagelzucker

Zubereitung

Das Mehl in die Schiissel geben. Hefe in etwas Milch und einem
Teeloffel Zucker auflosen, ins Mehl giessen, mit etwas Mehl
verriihren und zugedeckt etwa 15 Minuten gehen lassen. Die
restliche Milch leicht erwdrmen, Zucker, Butter und Salz beigeben,
bis die Butter geschmolzen ist. Fliissigkeit zusammen mit den
beiden Eigelb zum Mehl geben. So lange mit dem Knethaken
kneten, bis sich der Teig vom Schiisselrand 16st. Den Teig zuge-
deckt an einem warmen Ort etwa eine Stunde gehen lassen.

Fir die Fillung die Haselniisse auf einem Blech verteilen
und bei 200° C im Backofen etwa zehn Minuten résten. Dann
auf ein Tuch schiitten und kraftig rubbeln, sodass die Niisse
ihre Schale verlieren. Im Zerhacker oder in der Miihle mahlen.
Die Eiweiss mit etwa der Halfte des Zuckers und der Prise Salz
in einer grossen Schissel langsam (gut zehn Minuten) steif
schlagen. In einer zweiten grossen Schiissel den restlichen
Zucker mit den gemahlenen Haselniissen, dem Vanillemark
und der abgeriebenen Zitronenschale vermischen. Nach und
nach den Eischnee unterriihren. Zum Schluss den Cognac,
das Walnussdl und die Rosinen unterriihren.

Den Teig circa einen Zentimeter dick zu einem Rechteck
von der Lange einer Cakeform auswallen, gleichméssig mit der
Fiillung bestreichen und aufwickeln. In die ausgebutterte Form
legen und nochmals eine halbe Stunde gehen lassen. Erst dann
bei 180° C ca. 50 bis 60 Minuten backen. Zehn Minuten vor
Ende der Backzeit aus dem Backofen nehmen, die Oberflache
mit Eigelb bestreichen, das mit Rahm verquirlt wurde, und mit
Hagelzucker bestreuen.
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Marion Weifler,
dipl. Eméhrungs-
beraterin HF,
Informationsdienst
NUTRINFO

Omega-3-Fettsauren

Werden essenzielle
Fettsauren im Fisch bei
der Zubereitung
zerstort?

Omega-3-Fettsauren, die z.B.
in Fischfett oder pflanzlichem Ol
(z.B. Rapsol) vorkommen, galten
bislang generell als hitzeempfind-
lich. Offenbar sind jedoch Omega-
3-Fettsauren im Fisch gut gegen
Hitze geschiitzt. Dies haben ver-
schiedene Untersuchungen ge-
zeigt. Getestet wurden unter-
schiedliche Zubereitungs- und
Fischarten, und bei keinem konn-
te ein grosser Verlust der Omega-
3-Fettsauren festgestellt werden.
Weshalb die Hitze den Omega-3-
Fettsduren im Fischfett nicht viel
anhaben kann, ist aber noch nicht
bekannt.

Insbesondere fettreicher Fisch
erweist sich, egal ob gebraten,
gegrillt, gedampft oder in der Mi-
krowelle zubereitet, als ausge-
zeichneter Omega-3-Fettsdurelie-
ferant. Aber auch bei uns heimi-
sche Fische tragen zur Deckung
der Omega-3-Fettsauren bei. Aus
gesundheitlicher Sicht sind fett-
arme Zubereitungsarten wie
Diinsten oder Pochieren zu bevor-
zugen.

Fertigsalate

Sind gewaschene,
geschnittene und
abgepackte Blattsalate
noch gesund?

Durch die Verarbeitungs-
schritte, welche fertig geriistete
und verpackte Salate durchlau-
fen, geht ein ziemlich grosser
Anteil der Vitamine verloren.
Dasselbe passiert aber auch bei
der mehrtagigen Lagerung von
ganzem Blattsalat.

Daher kann man fiir Blattsa-
late - egal ob ganz oder bereits
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fertig geriistet gekauft - allgemein
sagen, dass diese nach dem Kauf
bei 2-5°C aufbewahrt und mog-
lichst rasch verzehrt werden soll-
ten. Salatsorten wie Eisberg, Lat-
tich, Kopfsalat und Briisseler sind
im Gegensatz zu anderen Gemii-
sesorten ohnehin relativ vitamin-
arm und fallen als Vitaminliefe-
rant in einer gesunden und aus-
gewogenen Erndhrung nicht
sonderlich ins Gewicht. Was aber
nicht bedeutet, dass sie ungesund
sind, denn sie enthalten eine brei-
te Palette an anderen Stoffen (z.B.
sekunddre Pflanzenstoffe), die in
einer gesunden Ernahrung wich-
tig sind.

Light-Getranke

Sind kiinstlich gesiisste
Getranke bedenkenlos
fiir meine Zdhne?

Getrdnke, die mit kiinstlichen
Siissstoffen gesiisst werden, verur-
sachen keine Karies. In Siissgetran-
ken sind aber oft Sduren enthalten,
die den Zahnschmelz ebenfalls
angreifen kénnen. Zu diesen Sau-
ren gehoren Zitronensaure, Phos-
phorsaure, Kohlensdure und As-
corbinsdure (Vitamin C). Dabei ist
es gleichgliltig, ob die Sdure natiir-
licher Bestandteil des Lebensmit-
tels ist oder als Zusatzstoff zuge-
setzt wurde. Das Risiko der Zahn-
schmelzzerstorung vergrossert
sich, wenn die Saure in Kombina-
tion mit Zucker verzehrt wird.

Wer also ein zuckerfreies Ge-
trank trinkt und gleichzeitig et-
was Zuckerhaltiges isst, verstarkt
die zahnschddigende Wirkung
der Sduren. Nach dem Konsum
von saurehaltigen Getranken und
Lebensmitteln sollte man den
Mund mit Wasser spiilen und erst
nach etwa einer halben Stunde
die Zdhne putzen. Wasser hilft,
das saure Milieu im Mund zu neu-
tralisieren.

Saure-Basen-

Haushalt

Ist der Einsatz von
Basenpulver sinnvoll, um
den Saure-Basen-Haus-
halt zu regulieren?

Im Normalfall sind Mittel zur
Regulierung des Saure-Base-Haus-
haltes nicht notwendig. Der Korper
verfligt ndmlich iiber ein ausge-
zeichnetes Puffersystem, welches
iiberschiissige Sduren und Basen
ausgleicht. Fleisch, Fisch, Getreide
und Hiilsenfriichte fithren zu einer
Sdurenbildung; Basen stammen
z.B. von Gemiise und Friichten
(Kalium) sowie von Mineralwasser
(Bicarbonat). Eine ausgewogene
Erndhrung nach der Lebensmittel-
pyramide der SGE stort das Puffer-
system des Korpers nicht.

Experten sind sich nicht einig,
ob eine extrem einseitige Ernah-
rung den Sdure-Basen-Haushalt
iiberhaupt aus dem Gleichgewicht
bringen kann. Dass gewisse Krank-
heiten im Korper eine Ubersiue-
rung verusachen konnen, scheint
hingegen klar. Eine einseitige Er-
ndhrung ist allerdings schon allei-
ne wegen der unbefriedigenden
Nahrstoffversorgung nicht zu emp-
fehlen; ein Basenpulver wiirde
dann sowieso nicht reichen. Was
bei krankheitsbedingter Ubersau-
erung zu tun ist, muss fallweise
vom Arzt entschieden werden.

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



VON ANDREAS BAUMGARTNER,
SGE

Bisher gibt es nur sehr wenige Un-
tersuchungen, die sich mit dem
Einfluss der Betreuung auf das Ge-
wicht der Kinder beschaftigten.
Bekannt sind hingegen die wich-
tigsten Einflussfaktoren, welche
das Gewicht der Kinder beeeinflus-
sen: Erndhrung und Bewegung.
Wenn die Grosseltern die Beutreu-
ung der Kinder im Wesentlichen
iibernehmen, happert es hdufig an
beidem: Denn das hochste Risiko,

Einfache Regeln helfen

Regelméssige Mahlzeiten gemeinsam mit der Familie, aus-
reichend Schlaf zu festen Zeiten und begrenzter Fernseh-
konsum: Wenn diese drei Regeln eingehalten werden, re-
duziert sich das Risiko fiir Ubergewicht bei Vorschulkindern
um 40%, wie eine Studie von amerikanischen Kinderarzten
an lber 8000 vierjahrigen Kindern zeigt. «Diese Formen
der Routine schiitzen auch jene Kinder vor Ubergewicht,
die besonders anfallig dafiir sind», sagt Studienleiterin Sa-
rah Anderson von der Ohio State University. Auch wenn nur
eine oder zwei der Regeln eingehalten wurden, war die
Pravalenz fiir Ubergewicht bei diesen Kindern deutlich tie-

fer als bei jenen, die keine dieser Regeln befolgten.

QUELLE: ANDERSON SE AND WHITAKER R. HOUSEHOLD ROUTINES AND OBESITY IN US-
PRESCHOOL-AGED CHILDREN. PEDIATRICS VOL. 125 NO 3 MARCH 2010, PP. 420-428;
DOI:10.15442/PEDS.2009-0417
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Dick durch
die Grosseltern?

Kinder, die haufig von ihren Grosseltern betreut
werden, neigen eher zu Ubergewicht als solche, die
in Krippen, Horte oder andere vorschulische Einrich-
tungen gehen. Zu diesem Ergebnis kommt eine
Studie der Universitat London mit Vorschulkindern.
Eine wissenschaftliche Erklarung daftir, warum Kinder,
die von den Grosseltern betreut werden, eher dick
werden, bleibt die Studie zwar schuldig, nennt aber

zwei mogliche Antworten.

dick zu werden, hatten laut der
Studie von Cathrine Law und Kol-
legen von der London University
jene Kinder, die von ihren Gross-
eltern Vollzeit betreut wurden. Law
untersuchte 12 000 Vorschulkinder
im Alter von neun Monaten bis
drei Jahren aus Familien mit un-
terschiedlichen Lebens- und Ein-
kommensverhdltnissen. Wurden
die Kinder teilweise von den Gross-
eltern beaufsichtigt, waren 15%
mehr von ihnen iibergewichtig im
Vergleich zu jenen, die in Krippen,
Horten oder anderen 6ffentlichen
Einrichtungen betreut wurden.
Ubernahmen die Grosseltern die
Betreuung ganztags, waren es so-
gar 34%. Dieser Einfluss liess sich
besonders in soziookonomisch be-
vorteilten Familien feststellen, in
denen die Eltern gut ausgebildet und
in ihren Jobs gut bezahlt waren.

Dabei wird die Betreuung der
Kinder durch die Grosseltern von
den Eltern gerne in Anspruch
genommen und wird in der Stu-
die auch als beste Alternative
nach der Vollzeitbetreuung durch
die Eltern selbst genannt.

Auch bei anderen privaten
Formen der Kinderbetreuung -
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also durch Verwandte und Freun-
de - ist das Risiko einer Gewichts-
zunahme erhoht. Nur Kinder, die
den Kindergarten besuchen oder
von Tagesmiittern betreut wur-
den, hatten kein hoheres Risiko
fiir Ubergewicht.

Die Griinde fiir die Gewichts-
zunahme bei der Betreuung durch
die Grosseltern wurden von den
Forschern nicht genauer ermittelt.
Sie vermuten aber, dass quen-
gelnde Kinder von den Grossel-
tern gerne mit Essen und Siissig-
keiten beruhigt werden und bei
Oma und Opa wahrscheinlich
weniger aktiv sind als im Kinder-
garten. «Eine Moglichkeit ware
es, in Kleingruppen mit Grossel-
tern zu sprechen, um herauszu-
finden, welchen Herausforderun-
gen sie gegeniiberstehen», erkldr-
te Studienleiterin Catherine Law.
Es wiirde auch helfen, wenn die
Bevolkerung generell besser iiber
einen gesunden Lebensstil infor-
miert wdre und den Kindern Es-
sen nicht als Belohnung angebo-
ten wiirde.

QUELLE: LAW CET AL IS CHILDCARE ASSOCIATED WITH THE
RISK OF OVERWEIGHT AND OBESITY IN THE EARLY YEARS?
FINDINGS OF THE UK MILLENNIUM COHORT STUDY. INTER-
NATIONAL JOURNAL OF OBESITY (ADVANCE ONLINE PUB-
LICATION FEB. 2010); DOI:10.1038/1J0.2010.15
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Die Walliser Aprikose auf
neuem Erfolgskurs

Die Aprikose findet in der Schweiz immer mehr begeisterte Konsumenten. Damit wir diese Saison-
frucht weiterhin schatzen kdnnen, wurde im Wallis seit 1995 viel in die Kultur des Aprikosenan-
baus investiert. Vom Obstgarten bis zu den Verkaufsstellen, tiberall gilt der Haupteinsatz von
Forschung und Produzenten der Verbesserung der Aprikosenqualitat.

VON DANILO CHRISTEN

Danilo Christen,
Dipl.-Ing. Agr.
ETHZ, Dr. sc. nat,,
Leiter Forschungs-
gruppe Obstbau
in Conthey,
Forschungsanstalt
Agroscope
Changins-Wd-
denswil ACW

2198 Jahre vor unserer Zeit-
rechnung wurde die Aprikose
am Tisch des chinesischen Kai-
sers Yl unter dem Namen Xsing
gereicht. Der Aprikosenbaum
- Prunus armeniaca L. - ist in
den hoch gelegenen Bergregio-
nen des Hindukusch (Zentral-
asien), an den heutigen Gren-
zen Chinas, Tadschikistans,
Afghanistans und Pakistans
heimisch.
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Es waren die grossen Kara-
wanen der Seidenstrasse, welche
die Aprikosen zu den Hangenden
Garten Babylons gebracht haben.
Die stiissen, leuchtenden Friichte
fanden bei den Romern grossen
Gefallen, und so kamen die Apri-
kosen ein Jahrhundert vor unser
Zeitrechnung nach Griechenland
und nach Italien. Die Araber wei-
teten deren Kultivierung auf den
gesamten Mittelmeerraum aus.

Der Konig von Neapel, René aus
Anjou, fiihrteim 15. Jahrhundert
die Aprikose in Frankreich ein.

Luizet, die typische
Walliser Aprikose

Im Wallis findet man erste
Aprikosenbdaume Anfang des
19. Jahrhunderts. Erst gegen
1890 bringt ein gewisser Herr
Sablier von Lyon eine Aprikosen-
sorte namens Luizet in die



Schweiz, wo sie Bodenbedingun-
gen und ein Klima findet, das ihr
augenscheinlich aufs Beste be-
hagte. Luizet beherrschte als-
dann wahrend hundert Jahren,
zwischen 1890 und 1995, den
gesamten Walliser Aprikosen-
markt.

Aprikosen wachsen
nicht iiberall!

Die weltweite Produktion von
Aprikosen betragt ca. 2,7 Millionen
Tonnen, davon stammt mehr als
eine Million Tonnen aus europdi-
schen Landern (einschliesslich der
Tiirkei). 80% der Produktion von
frischen Aprikosen stammen direkt
aus dem Mittelmeerraum. Wah-
rend der Anbau von Apfeln, Pfir-
sichen und Nektarinen in Europa
ein grosses Problem der Uberpro-
duktion hat, ist die Produktion von
Aprikosen immer noch im Steigen
begriffen und die Nachfrage unge-
brochen gross.

In der Schweiz sind die Pro-
duktionsflichen seit 1997 um
35% gestiegen und liegen mo-
mentan bei 700 ha. In guten Pro-
duktionsjahren ist mit einer Jah-
resproduktion von 10000 bis
15000 Tonnen zu rechnen.

Jede Aprikosensorte hat einen
relativ engen Bereich, in dem sie
optimal wachsen kann. Im Gegen-
satz zu anderen Obstarten kann
eine Sorte nicht in allen vorhan-
denen Produktionsregionen ange-
baut werden. In der Schweiz ha-
ben die Aprikosen ihren Lieblings-
platz zwischen Martigny und
Sion, in einer Hohe von 460 Meter,
an den Hangen bis zu ungefdhr
1000 Metern. Das Klima des Wal-
lis ist eines der trockensten von
Europa. Die Regenmenge erreicht
kaum 600 mm pro Jahr. Das gefallt
dem Aprikosenbaum, denn er mag
weder schwere und tonhaltige
Erde, noch kalte und feuchte Bo-
den, oder Regen auf seiner Bliite.

Im Winter ertragt das Holz
Temperaturen von bis zu -20°C.
Doch die friihe Bliite erschwert
den Anbau in Regionen, welche
von Spatfrost betroffen sind. Um
die Gefahr von Frostschdden zu
reduzieren, werden Aprikosen-
bdume im Wallis eher an den
nordlichen Hangen des Rhone-
tals gepflanzt, damit die Biume
spater bliihen.

Anbau ohne Pflanzen-
schutz birgt Risiko

Generell erfordern die Apri-
kosen weniger Pflanzenschutz
als Kernobst wie beispielsweise
Trauben. Doch ist der Aprikosen-
baum anfallig fiir schwere Krank-
heiten wie die Aprikosenchloro-
se oder das Sharkavirus. Heute
gibt es noch keine anderen Mog-
lichkeiten als das Ausreissen und
Verbrennen der betroffenen Bau-
me. Weitere behandelbare Krank-
heiten, wie verschiedene Bakte-
riosen, die Krduselkrankheit oder
die Monilia-Spitzendiirre setzen
den Aprikosenbdumen zu. In der
integrierten Produktion sind effi-
ziente Mittel gegen diese Krank-
heiten zugelassen. Das Krank-
heitsrisiko ist in der biologischen
Landwirtschaft ungleich grosser.
Das Extrembeispiel, welches fast
jahrlich die profitable Biopro-
duktion von Aprikosen verhin-
dert, ist die Monilia. Mangels
zugelassener Behandlungsmog-
lichkeiten ist damit die biologi-
sche Produktion - v.a. in den
regenreichen Friihjahren - kaum
moglich. In der Schweiz hat es
somit nur einige wenige Hektare
Bioaprikosen.

Statt der Luizet jetzt

150 Sorten

Die grosse Aprikosenrevolu-
tion in unserem Land wurde
vom Kanton Wallis 1995 mit der

Vincenzo Campi,
«Die Obstverkdufe-
rin», 1580

Erneuerung der Walliser Apri-
kosenplantagen begonnen und
vom Bund unterstiitzt. Luizet
wurde durch neue Sorten er-
setzt, welche den Anforderun-
gen von Handel und Konsument
besser gerecht werden.

Die Luizet mit ihrem erlese-
nen Geschmack, aber einer kur-
zen Erntedauer von nur zwei
bis drei Wochen und einem
schnellen Qualitatsverlust be-
reits kurz nach der Ernte ist vor
allem fiir den Direktverkauf ab
Hof geeignet. Dies zu einer Zeit,
in der heute ein Grossteil der
Schweizer Bevilkerung im Aus-
land die Ferien geniesst. Die
Transportschdden bei Luizet
sind gross, die Verweildauer am
Verkaufsort stark begrenzt, und
der Konsument muss die lecke-
re Frucht nach dem Kauf so-
gleich geniessen oder verarbei-
ten. Alles Tatsachen, welche
den heutigen Anforderungen
von Handel und Kunden zuwi-
derlaufen.

Die Hauptbemiihungen zie-
len somit seit 1995 darauf ab,
von der Produktion einer einzi-
gen Sorte Aprikosen auf alten
Bdumen zu einem Anbau von
verschiedenen Sorten, mit un-
terschiedlichen  Erntezeiten,
besseren Lagerqualititen und
vielfaltigeren Geschmacksvarie-
tdten zu gelangen. Nicht weni-
ger als 150 Sorten sind auch
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Walliser Aprikose auf neuem Erfolgskurs

heute noch in Evaluation bei der
Forschungsanstalt Changins-
Waddenswil ACW in Conthey.

Viele Verbesserungen
auf Kosten des guten
Geschmacks?

Diese Sortenerneuerung hat
fiir den Konsumenten viele po-
sitive Auswirkungen: Die stei-
gende Nachfrage kann besser
gedeckt werden, einheimische
Aprikosen kénnen nun bereits
von Ende Juni bis Ende August
angeboten werden und eine
Ausweitung bis Ende September
wird in den nachsten Jahren
moglich sein. Punkto Farbe,
Form, Grosse und Textur, aber
auch hinsichtlich Saftigkeit, Ge-
schmack und der verschiedenen
Aromen hat sich eine ausseror-
dentliche Vielfalt herausgebil-

det. Doch dieses breite Sorti-
ment hat fiir den Verbraucher
zu einem Verlust der geschmack-
lichen Identitdt der «Walliser
Aprikose» gefiihrt. In der Tat
waren bis vor 15 Jahren Ge-
schmack und Aromen der Wal-
liser Aprikose ausschliesslich
diejenigen der Sorte Luizet.
Heute sind Walliser Aprikosen
vielleicht sehr siiss, vielleicht
auch sduerlich frisch ... und die-
se Verdnderungen kamen sehr
schnell. Nun ist eine korrekte
Kundeninformation an den Ver-
kaufsstellen gefragt. Der Kunde
muss informiert werden iiber
Sorte und geschmackliche Ei-
genschaften der Aprikose, die er
kauft. Ein Modell mit Farbcodie-
rung fiir sduerliche, ausgewoge-
ne und sehr siisse Varianten, wie
es auch fiir Apfel verwendet

Antworten der Forschung

Die Erwartungen der Produzenten, des Handels und der Konsu-
menten sind allzuoft schwierig, wenn nicht unméglich in Einklang zu
bringen. Dies hat dem Aprikosenanbau in den 1990er Jahren ge-
schadet. Der Kanton Wallis hat daraufhin zusammen mit der eidge-
nossischen Forschungsanstalt Agrospcope Changins-Wadenswil ACW
nach neuen Losungen gesucht. Dabei werden insbesondere folgende

Fragen beantwortet:

* Sind neue auslandische Sorten nicht nur gut
und schdn, sondern auch fiir unser spezielles Klima
geeignet?

e Welchen Einfluss hat die Kiihllagerung auf die
Qualitat der neuen Sorten?

* Gibt es Mdglichkeiten der Qualitatsbeurtei-
lung, ohne den Friichten zu schaden?

e Wie kann der Einsatz von Pflanzenschutzmit-
teln fir die Umwelt und die Gesundheit der Bau-
me optimiert werden?

e Mit welchen innovativen Produktionsmetho-
den kann die Aprikosensaison verlangert und eine
regelmassige Ernte garantiert werden?
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Zudem fiihrt die Forschungsanstalt ACW ein Pro-
gramm zur Entwicklung neuer Sorten, welche an
das Klima im Wallis angepasst sind. Diese sollen
weniger anféllig fir Qualitatsverluste sein und
eine langere Erntedauer aufweisen, aber vergleich-
bare Geschmacksqualitaten wie die Sorte Luizet
haben. Seit 2006 lauft zudem ein zweites Programm
mit erweiterten Forschungszielen wie einer spateren
Bliite, spaterer Fruchtreife und der Resistenz gegen
haufige Aprikosenkrankheiten. Um diese Ziele zu er-
reichen, werden jahrlich 1000 neue Sorten geziichtet,
von welchen nach der Selektion nur einige wenige
fiir den Anbau iibrig bleiben.

wird, wdare vorstellbar und leicht
umzusetzen.

Empfindliche Friichte

Natiirlich ist Reifegrad und
Geschmack fiir den Verbraucher
eines der wichtigsten Qualitats-
merkmale. Die Wiederverkdufer
jedoch zahlen die Zeche, wenn sie
auf unreifer Ware sitzen bleiben.
In guten Produktionsjahren miis-
sen Aprikosen fiir den Marktaus-
gleich gelagert werden, und einige
Sorten verlieren dabei ihr exzel-
lentes Aroma. Andererseits reagie-
ren baumgereifte Friichte sehr
sensibel auf den Transport mit
Braunstellen um den Kern und
welker, rissiger Haut. Deshalb be-
steht bei den Produzenten die
Tendenz, die Friichte ein Quent-
chen zu frith zu ernten. Losungen
fiir diese Qualitatsprobleme sind
gefragt. Erstens muss der Produ-
zent das optimale Erntedatum
erkennen konnen, und zweitens
bedarf es verbesserter Konservie-
rungsmethoden fiir die frischen
reifen Aprikosensorten nach der
Ernte. Unsere kurzen Transport-
wege in der Schweiz stellen fiir
diese leckere Saisonfrucht, welche
bis zur vollen Reife am Baum blei-
ben sollte, einen nicht zu vernach-
lassigenden Vorteil dar.

Viele Mineralstoffe

Die Aprikose ist eine gute
Quelle fiir Betacarotin. Drei mitt-
lere Aprikosen decken bereits den
Tagesbedarf eines Erwachsenen.
Essen Sie die Aprikose immer mit
der Haut, denn diese enthalt noch
viel mehr davon als das Frucht-
fleisch. Der grosse Mineralstoff-
reichtum, insbesondere das reich-
lich vorhandene Kalium, macht
aus der Aprikose eine begehrte
Sportlernahrung im Sommer. Gut
ausgereift ist die Aprikose &du-
sserst leicht verdaulich. Die darin
enthaltenen Pektine wirken sich



positiv auf die Darmtatigkeit aus.
Piiriert kann die reife Aprikose
auch in der Kleinkindererndhrung
eingesetzt werden.

Das schmackhafe
Fruchtfleisch

In den weiten Wdildern im
Norden Chinas finden sich heute
noch wilde Aprikosenbdume. In
Japan werden Zieraprikosenbau-
me mit herrlichen weiss-rosa Blii-
ten gepflanzt. In erster Linie aber
wird die Aprikose in Europa ihrer
Friichte wegen geschatzt. Am bes-
ten schmecken die Friichte reif
gepfliickt vom Baum. Welch Freu-
de, die beiden orangen Hailften
vom Stein zu losen und in das
saftige Fruchtfleisch zu beissen!
Aber auch zu Marmelade, Kom-
pottund Nektar werden die Friich-
te verarbeitet und zur Herstellung
von Kuchen und Patisserien sind
Aprikosen sehr beliebt.

Die Tiirkei ist das wichtigste
Produktionsland getrockneter
Aprikosen. Destilliert ergeben
Aprikosen einen feinfruchtigen
Schnaps, den Abricotine, wel-
cher im Wallis das AOC-Label
tragen darf, wenn er zu 90% aus
Luizet gebrannt wird.

Der siisse Aprikosenkern

Aprikosenkerndl wird in der
Kosmetikindustrie fiir Seifen,
Cremes und Shampoos verwen-
det. In der Hautpflege ist es be-
kannt fiir seine nahrenden und
pflegenden Eigenschaften. Seine
Verwendung als Nahrungsmittel
ist sehr selten, dabei wdre es als
Speisedl und fiir die Herstellung
von Kuchen und Keksen bestens
geeignet.

Die Kerndle der in der Schweiz
angebauten Sorten enthalten viel
der einfach ungesittigten Olsdure
(63%), wie eine Untersuchung
von Agroscope Changins-Wa-
denswil ACW ergab. Der Linol-

sduregehalt liegt mit 30% im
idealen Bereich. Mit 1,5 mg/g Ol
ist der Vitamin-E-Gehalt des Apri-
kosenkerndls hoher als bei {ibli-
chen Speisedlen.

Das Kernol der Sorte Luizet
enthdlt Limonene, dasjenige der
ebenfalls untersuchten Sorte Ha-
rostar Myrcen, ein dreifach unge-
sattigter azyklischer Monoterpen-
kohlenwasserstoff, der in der
Parfumindustrie beliebt ist. Der
Gehalt an Blausdure hat in kei-
nem der Aprikosenkerndle den
erlaubten Wert des schweizeri-
schen Lebensmittelgesetzes von
0,1 ppm iiberschritten.

Der nach der Olgewinnung
verbleibende Presskuchen enthalt
20 bis 30% Proteine und wiirde
sich zur Herstellung von siissem
Geback, aber auch fiir die Tier-
fiitterung eignen.

Der bittere Aprikosen-
kern und der Hunza-
Mythos

Die Hunzukuc, ein kleines
Naturvolk, das im unwegsamen
und abgeschiedenen Hunzatal im
Norden Pakistans lebt, umgibt
seit den 1960er-Jahren ein My-
thos der ausserordentlichen Lang-
lebigkeit und Gesundheit, der
aufgrund eines 1947 erschiene-
nen Buches von Jerome Irving
Cohen entstanden ist. Die mine-
ralstoffreiche Erndhrung der Hun-
zukuc beinhaltet den regelmassi-
gen Verzehr getrockneter Apriko-
sen, insbesondere aber die tagli-
che Verwendung des Ols aus den
bitteren Aprikosenkernen. Aus
diesen Legenden sind flugs ver-
schiedene, eher zweifelhafte
Empfehlungen, insbesondere fiir
Krebsbetroffene, entstanden.

Im Gegensatz zum Ol aus den
slissen Kernen der Luizetaprikose
enthalten bittere Aprikosenkerne
grossere Mengen an Amygdalin,
ein cyanogenes Glycosid, das in

— —

Aprikosen-Lavendel-
Panna cotta

Aprikose und Lavendel teilen sich die
Saison — ihre Aromen vereinen sich zu
einem kostlichen Dessert.

Fiir 4 Personen, Zubereitung 15 Minuten, Kochzeit 5 Minu-
ten, gefrieren 8 Stunden, sehr einfache Zubereitung.

Zutaten

¢ 300 g Aprikosenmus

* 4 reife Aprikosen, geviertelt
¢ 30 cl fliissiger Rahm

e 60 g Zucker

* 4 Blatter Gelatine

e Y2 EL Lavendelbliiten

Zubereitung

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Den fliissigen Rahm erhitzen, von der Herdplatte nehmen
und die Lavendelbliiten beigeben. 15 Minuten ziehen lassen
und dann durch ein Sieb filtrieren. Emeut mit 50 g Zucker
zusammen erhitzen, die eingeweichte Gelatine darin auflo-
sen und das Fruchtplree zufiigen. In 4 Flanférmchen ver-
teilen und 8 Stunden ins Gefrierfach stellen.

Mit dem restlichen Zucker einen hellen Caramelfonds her-
stellen, die geviertelten Aprikosen darin kurz wenden und
das Dessert damit garnieren.

Gegenwart von Wasser Blausdure
abspaltet und damit bei hohem
Verzehr toxische Wirkungen ent-
wickelt. Doch keine Angst, in der
Schweiz werden nur Aprikosen
mit siissem Kern gepflanzt, sodass
Sie es wagen konnen, wie damals
die Grossmutter, zwei bis drei auf-
geknackte Aprikosenkerne in der
Marmelade mitzukochen und da-
mit dem Geschmackserlebnis das
i-Tiipfchen aufzusetzen.

Freuen wir uns nun auf die
ersten reifen Aprikosen dieser
Saison. Bald ist es soweit! L]
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Fette Irrtiimer

Ernahrungs-

mythen entlarvt

Paolo Colombani,
Orell Fiissli, Ziirich,
2010, 176 Seiten,
ISBN 978-3-280-

05372-0
CHF 34.90

20

Paﬂ\-ﬂ

VON MARIANNE BOTTA DIENER,
DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH

Gesunde Erndhrung ist fiir Pao-

lo Colombani sehr einfach: Nur

frische Lebensmittel einkau-

fen, am besten auf dem Markt.

Nichts essen, was die Gross-

mutter nicht kannte. Kein

Lebensmittel kaufen, das

aus mehr als fiinf Inhalts-

stoffen besteht. Vor Fett kei-

ne Angst haben, sondern

lieber weniger Kohlenhyd-

rate essen, auch wenn Fett

dann 40% der tdglichen
Energie liefert.

Paolo Colombani ist

Dozent an der ETH und

an der Universitat Zii-

rich. Mit pointierten

Vortragen iiber Essen, Bewegung und

Gesundheit bringt er seine Erkenntnisse
einem breiten Publikum nahe.

«Fette Irrtlimer» ist trotz der geballten
Menge an wissenschaftlichen Fakten ein-
fach und verstandlich geschrieben. Es hat
bereits den Bestseller-Status erreicht.
Warum wohl? Es nimmt vielen Menschen
eine grosse Last von den Schultern, in-
dem sie nach der Lektiire keine Angst
mehr vor fett- und cholesterinhaltigen
Lebensmitteln mehr haben miissen und
unbesorgt vier bis fiinf Tassen Kaffee pro
Tag trinken diirfen. Es gibt nur eine klei-
ne Voraussetzung fiir dieses neue Gliick.
Wir sollten uns tdglich mdglichst viel
bewegen, da der Mensch eigentlich nicht
als Stubenhocker konzipiert wurde. Da
bleibt nur die Frage offen, inwiefern und
wie lange dieses Buch die Menschen tat-
sdchlich zu mehr Sport animieren kann.

calamban!

@ Viele wissenschaftliche Infos und Tipps
rund um Ernahrung, Bewegung und die
Zusammensetzung der Mahlzeiten.

© Ein Couch Potato darf sicher nicht 40%
seiner Erndhrung in Form von Fett konsumie-
ren. Bevor man sich nach der Lektiire beru-
higt zuriicklehnt, sollte man deshalb unbe-
dingt in der Agenda eintragen, wann man
wie viel zusatzlichen Sport treiben will.
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David Geisser

David Geisser,
Guillotine Verlag,
Wetzikon, 2009,

Ist die heutige Ju-
gend wirklich so
viel schlechter als
frither? Zumindest

die Leserinnen und

w— Leser dieses Buchs

1 werden eines Besse-

; i &Y ! ren belehrt. Verfasst
f":ﬁ:.mf'."*"'"""-'nw o wurde es ndmlich,
e man darf staunen,

"\,,r =~ von einem erst 18
Y Jahre alten jungen

=% Mann, der leiden-
schaftlich gerne kocht

Mit 80 Tellern und isst und deshalb
um die Welt dieses Thema zum Inhalt seiner Ab-
Eine kulinarische schlussarbeit an der Rudolf Steiner
Weltreise mit Schule gemacht hat. Dafiir investierte

er rund 1000 Stunden Arbeit, da er alle
Gerichte selbst kochte und sie danach
hochst wirkungsvoll auf dem Dach des
Wohnhauses mithilfe seines jiingeren
Bruders fotografierte. Damit er sein

215 Seiten, ookt f : . f
ISBN 978-3- Buchprojekt n'an21eren onnte, opfer-
9523058-2-9 te er zudem se.1‘n Jugendsp.arkm.lto. .

CHF 52.— Im Buch prasentiert Geisser jeweils

vier Rezepte aus zwanzig Landern, be-
ginnend mit der Schweiz bis hin zu
Russland und Agypten. Auf der ersten
Seite jedes Landerkapitels sind die
wichtigsten Grundlagen der entspre-
chenden Kiiche, bekannte Spezialita-
ten, Infos zu Land und Leuten und
dariiber, was man vom entsprechenden
Land im Ausland kennt, aufgelistet. «Er
fiihrt den Leser auf eine Weltreise»,
schreibt der «Il Casale»-Chef Antonio
Colaianni (Restaurant in Wetzikon) im
Vorwort des Buches. Dieser ist iibrigens
mittlerweile der Lehrmeister Geissers.
Denn - wie konnte es anders sein -
Geisser wird natiirlich Koch.

@® Ein Kauf, der sich lohnt. Nicht zuletzt
deshalb, weil man so engagierte junge
Menschen wie David Geisser, die auch als
Vorbilder fiir Heranwachsende dienen,
einfach unterstiitzen muss.

© Das Buch schreit nach mehr. Bitte,
David Geisser: Wir méchten noch ein Buch
mit so schonen Fotos und so tollen Rezep-
ten. Mindestens eines!



Heik

satia

popch 295 dem

Essattacken

Ausbruch aus
dem Teufelskreis.
Ernahrungspsy-
chologie fiir den
Alltag

Heike Hinsen
Zytglogge Verlag,
Oberhofen am
Thunersee, 2010,
ISBN 978-3-7296
CHF 36.—

Nur ein paar Chips aus dem
neu gekauften Sack - und
schon ist er leer! Nur eine
kleine Reihe Schokolade,
und schon ist die ganze
Tafel weg! Dabei hat frau
sich doch so beherrschen
wollen. Aber irgendwie
gings nicht.
Warum das so ist?
Weil wir die innere Gier
nicht zligeln konnen.
Die Erndhrungsberate-
rin, Atemtherapeutin
und korperzentrierte psychologische
Beraterin Heike Hinsen zeigt in ihrem
Ratgeber, was an den Gewohnheiten und
Verhaltensmustern verdandert werden
muss, damit sich die Welle der Begierde
absenkt. Die Leserinnen und Leser sollen
mit verschiedenen Methoden erkennen,
wie sie ihr Essverhalten optimieren, ihr
Selbstvertrauen steigern, sich im Alltag
besser abgrenzen und neue Tankstellen
fiir gute Gefiihle einbauen konnen.

Fiir wen eignet sich das Buch? Fiir
alle normal- und iibergewichtigen Men-
schen mit Essattacken (Binge Eaters)
und Menschen mit Bulimie. Aber eigent-
lich tut es allen gut, auch solchen, die
kein Essproblem haben. Ich zum Beispiel
kam nach dem Kapitel tiber die Abgren-
zungsfdhigkeit ganz schon ins Griibeln.
Auch die vielfaltigen Wahrnehmungs-
iibungen (man erkennt die Atemthera-
peutin in der Autorin) sind allen zu
empfehlen. Ich garantiere Ihnen: Auch
die Entspannungsiibungen wirken wah-
re Wunder. Nach der Lektiire wissen Sie,
warum der Sack Chips oder die Tafel
Schokolade einfach aufgegessen werden
- und es wird Thnen garantiert nicht
mehr passieren! DER Tipp fiir alle, die
endlich abnehmen mochten!

o Hi nagn

cken

Tl:\!-'f'!‘ shpeis

@ Sehr ganzheitlich, sehr hilfreich, sehr
empfehlenswert. Auch wenn man die Er-
nahrung im Griff hat.

© Ein gutes Buch, das aber viel Selbstdis-
ziplin erfordert. Es kann und darf deshalb
keine Psychotherapie und keine weiteren
Therapien rund um Essstérungen ersetzen.

Kennen Sie die Geschichte
der Erfindung von Dar-Vida,
Appenzeller Biber, Kagi-
Fret, Kambly-Bretzeli, Su-
gus, Aargauer Riieblitorte,
Flauder, Mohrenkopfen,
Knorr-Suppen, Kaltbach
Emmentaler AOC, Zwei-
fel-Chips oder Toblero-
ne? Diese schweizweit
bekannten Markenpro-
dukte prdagten unter
anderen unsere Kind-
heitserinnerungen
und stehen fiir ein
Stiick Heimat. Einfach nur spannend,
sich daran zuriickzuerinnern, wie frii-

In aller Munde

her die Flasche Rivella ausgesehen hat, ~ Die 100

oder wie es war, als Kind Maggi-Wiirze  beliebtesten
zu schlecken! Irgendwie habe ich mich ~ Schweizer
nach der Lektiire und dem Anschauen  Lebensmittel
der schonen Bilder so richtig stolz als  Alfred Haefel,
Schweizerin gefiihlt. Was sind wirdoch  Hrsg,, FARO

fiir «Sibesieche», dass wir so tolle Pro-
dukte erfunden haben und nun unser

Verlag, Lenzburg,
2009, 216 Seiten,

eigen nennen konnen! Na ja, zumindest ISBN 978-3-

kaufen und essen oder trinken konnen 03780-7

WIT sie... CHF 44.80
Weil Kambly momentan das

100-Jahr-Jubildaum feiert, hierzu eine
Kostprobe: Die typischen Kambly-Bret-
zeli wurden 1906 von einem jungen
Bdcker-Konditor mit dem Namen Oscar
R. Kambly erfunden, der mit seinem
kleinen Holzofen hausieren ging. Im
Emmental blieb er hdngen, wohl weil
die Bretzeli hier einem Maddchen ganz
besonders schmeckten, und griindete
1910 seine Firma. Ubrigens, die einge-
streuten Zitate sind soooo gut: «Als wir
noch diinner waren, standen wir uns
ndher.» Von Georg Kreisler, Kabarettist.
Wie recht er doch hat!

@ Fir Patrioten und solche, die es wer-
den wollen.

© Natiirlich sind Markenprodukte und
ihre Geschichte attraktiv. Dennoch sind bei
weitem nicht alle gesund. Diesbeziiglich
dhnelt der Bildband mit seinen gelegent-
lich allzu positiven Ausserungen an einen
Werbeprospekt.
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VON CHRISTIAN RYSER,
GESCHAFTSFUHRER SGE

Alter neuer Vorstand
der SGE

Ander Mitgliederversammlung
der SGE vom 27. April bei der
Grundwasserversorgung Hardhof
in Ziirich konnte die Umstruktu-
rierung des SGE-Vorstandes ge-
mdss den neuen Statuten vollzo-
gen werden, was gleichbedeutend
ist mit einer zahlenmdssigen Re-
duktion. Neu wird sich der Vor-
stand aus zehn Mitgliedern zusam-
mensetzen.

Bestatigt wurden die Bisheri-
gen Wolfgang Langhans (Prasi-
dent), Ulrich Moser (Vizeprasi-
dent), Christine Imhof, Beatrice
Conrad, Anne Endrizzi, Kathrin
Reinli, Roger Darioli, Hans-Peter
Bachmann und Yves Schutz. Neu
gewahlt wurde Peter J. Schulz von
der Universitat Lugano.

Der neue Vorstand wird sich
unmittelbar mit der Besetzung der
neuen Kommissionen «Wissen-
schaft und Gesundheitsforderungy,
«Kommunikation und Medien»
sowie «Bildung und Schule» befas-
sen. Den ausscheidenden Vor-
standsmitgliedern Ines Egli, Priska
Gndgi, Sandra Stadler, Peter Ball-
mer, Josef Laimbacher, Rudolf
Schoedl und insbesondere dem
friiheren Prasidenten Paul Walter
sei an dieser Stelle fiir ihre konst-
ruktive und engagierte Arbeit herz-
lich gedankt!

Das Rahmenprogramm der
Mitgliederversammlung wurde mit
einer Prasentation zur Wasserver-
sorgung der Stadt Ziirich sowie
Referaten zu «Wasser: Empfehlun-
gen fiir den Konsumenten» von
Prof. Ulrich Keller und unter dem
Titel «La crise planétaire de I’eau:
est-elle programmée?» von Prof.
Emmanuel Reynard, Université de
Lausanne, abgerundet.

Labelling: Konsumenten
befragt

Im Projekt «Healty Choice La-
bel» konnten die im Auftrag des
Bundesamtes fiir Gesundheit
durchgefiihrte Konsumentenstudie
und die Konsultation bei den rele-
vanten Akteuren abgeschlossen
werden. Die Resultate werden in
Kiirze veroffentlicht und auf unse-
rer Website www.sge-ssn.ch auf-
geschaltet.

Personeller Wechsel bei
Kommunikation/PR

Per Ende April dieses Jahres
hat Viviane Biihr unsere Geschdfts-
stelle verlassen. Sie hat im Bereich
nationale Medien/TV eine neue
Stelle angetreten und damit einen
lange gehegten Wunsch verwirkli-
chen konnen.

Viviane Biihr hat am 1. Mai
2008 bei der SGE den Bereich Kom-
munikation/PR und Marketing
iibernommen und wesentlich wei-
terentwickelt. Ihrem grossen Enga-
gement, ihrer Kreativitdt und dem
ausgezeichneten Zusammenspiel
mit dem ganzen Team ist es zu
verdanken, dass die SGE sich auch
in diesem Bereich auf einem guten
Weg befindet. Wir wiinschen Vi-
viane Biihr fiir die Zukunft alles
Gute und danken ihr herzlich fiir
alles Geleistete!

Apropos Kommunikation:
«Nicht nur Gutes tun, sondern
auch dariiber reden» wird die Devi-
se flir die Zukunft sein. Was nichts
anderes bedeutet als die gute Ar-
beit, die bei der SGE geleistet wird,
in Form von Produkten und Dienst-
leistungen noch gezielter und in-
tensiver an die Zielgruppen zu
bringen. Die Umsetzung der Kom-
munikationsstrategie steht auch im
Zusammenhang mit der Uberar-
beitung und dem Erscheinungsbild
der Lebensmittelpyramide. Dazu
wurden wichtige Vorarbeiten ab-
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geschlossen und konnen bald in
den gestalterischen Prozess iiber-
geflihrt werden.

s Gesundheitsfordernde
Gemeinschafts-
gastronomie

Die Branchen- und Konsu-
mentenbefragung des Projekts
«Gesundheitsfordernde Gemein-
schaftsgastronomie» der Berner
Fachhochschule, der Haute école
de santé Genéve und der SGE lduft
weiter!

Hatten Sie schon die Gelegen-
heit, einen Blick auf die Schweizer
Qualitatsstandards zu werfen? Fiir
eine zielgerichtete, praxisnahe
Umsetzung der Qualitdtsstandards
ist Ihre Teilnahme an der laufen-
den Online-Befragung unter www.
goodpractice-gemeinschaftsgas-
tronomie.ch sehr wichtig. Sierich-
tet sich an die Betreiber von Per-
sonalrestaurants, Mensen, Spital-
und Heimkiichen, Cafeterien und
deren Gdste, aber auch an die Zu-
lieferer. Erste Umfrageresultate
werden im Sommer 2010 auf der-
selben Website publiziert.
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goad practice

Netzwerk Nutrinet

Die Geschaftsstelle der SGE ist
verantwortlich fiir die Koordinati-
on des Netzwerks Nutrinet (www.
nutrinet.ch). Allen Nutrinet-Part-
nern wurde im Mai per E-Mail ein
Fragebogen zugestellt. Die Befra-
gung soll dazu dienen, das Ver-
héltnis zwischen Anspruch und
Angebot im Rahmen des Netz-
werks optimieren zu konnen. Bis
Ende Juni besteht die Moglichkeit,
den Fragebogen auszufiillen!

Zur Erinnerung

Die SGE-Fachtagung 2010 findet am 17. September 2010
in Bern zum Thema «Lebensmittelkennzeichnung: zwischen
Wunsch und Wirklichkeit» statt. Alle Angaben zu Programm
und Anmeldung finden Sie unter www.sge-ssn.ch (Rubrik
«Veranstaltungenn).



10./11. Juli

11. = 15. Juli

24. August

1. September

5.- 8. September

7. September

9./10. September

17. September

8./9. Oktober

21. Oktober

10. November

10.-12. November

Bis 2. Januar 2011

Linking Health, Equity and
Substainability in Schools

International Congress on Obesity

3. SwissFIR Symposium — Referenzwerte
zu den Kohlenhydraten und Lipiden
Fleisch in der Erndhrung. Nachhaltig-
keit: global denken, lokal handeln

ESPEN 2010

Frauen essen anders, Manner auch

Swiss Public Health Conference «Soziale
Verantwortung und Gesundheit»

Lebensmittelkennzeichnung: zwischen

Wunsch und Wirklichkeit

Update Erndhrungsmedizin - 1. Fort-
bildungsveranstaltung fiir Erndhrungs-
fachkrafte und Ernahrungsmediziner

Jubildumskongress Essstérungen 2010

3. Nationales Treffen der Netzwerke
hepa.ch, nutrinet.ch und Forum Obesity
Schweiz

Food Health & Safety

Kurzfilmpreis — ein Augengenuss!

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

Geschichte des Kochens

International Symposium in Geneva, Centre International de
Conférence (CICG). Further information, program and registration
see www.health-equity-substainability-schools.org

In Stockholm, Schweden. Weitere Informationen unter
www.ico2010.0rg

13.00-17.00 Uhr, ETH Ziirich. Weitere Informationen, Programm
und Anmeldung unter www.swissfir.ethz.ch

9.30-16.00 Uhr, Zentrum Paul Klee, Bern. 9. Symposium der
Proviande. Weitere Informationen finden Sie im diesem Versand
beigelegten Flyer oder unter www.schweizerfleisch.ch

In Nizza, Frankreich. Weitere Informationen unter www.espen.org

10.30-15.30 im Kultur-Casino Bern, Gender-Symposium des
Verbandes Schweizer Milchproduzenten (SMP). Weitere Informa-
tionen unter www.swissmilk.ch/symposium

Schweizer Paraplegiker-Zentrum, GZI Seminar- und Kongresshotel,
Nottwil. Weitere Informationen unter www.public-health.ch

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 Miinchen, Klinikum Rechts der Isar, Horsaal A, Ismaninger-
Strasse 22. Organisiert von ZIEL (Zentralinstitut fiir Emahrungs-
und Lebensmittelforschung der TU Miinchen). Ermassigte Teil-
nahemegebiihren fiir SGE-Mitglieder. Weitere Informationen unter
www.akademie.ziel.tum.de oder unter www.sge-ssn.ch, Rubrik
«Veranstaltungskalender» fiir das Programm

In Alpbach/Tirol, Osterreich. 18. Internationale Wissenschaftliche
Tagung. Weitere Informationen unter www.netzwerk-essstoerungen.at

In Magglingen. Weitere Informationen unter www.hepa.ch

In Dublin, Ireland. Diary information for 2010 EFFoST (European of
Food Science and Technology). Annual meeting. Further informa-
tion see www.effostconference.com

Kurzfilme zum Thema Ermahrung im Erndhrungsmuseum «Alimen-
tariumn 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

Im Erndhrungsmuseum «Alimentariumn, Vevey

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

TABULA NR. 2 / JUNI 2010 23



Als SGE-Mitglied oder
TABULA-Abonnent/in erhalten Sie
zusatzliche TABULA-Exemplare
gratis. Sie bezahlen nur den Versand.

Schwerpunkt in der nachsten Nummer
(372010, erscheint Ende September
2010):

Psychologie im
Supermarkt

Dazu finden Sie im Heft Beitrage

iiber die japanische Kiiche, das dritte
Didacta-Poster der Serie liber die Kenn-
Paychologie m Supermarkt zeichnung von Lebensmitteln sowie
- Wissenswertes iiber den Greyerzer.

Ankreuzen, ausschneiden, profitieren!

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

_ Exemplare TABULA 3/2010 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 1. September 2010 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




