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_Anzeige_

Das SGE-Glucksrad:
Neu mit Fragen far Kinder!

M6échten Sie das SGE-Gllicksrad fur einen Anlass mieten?

Sie erhalten:

+ 1 Gltcksrad: zerlegbar

- 1 Tragtasche fur Glucksrad

- Je 1 Kartenset (D/F) mit Fragen und Antworten fur Erwachsene («Standard» und «Experteny)

- Je 1 Kartenset (D/F) mit Fragen und Antworten fur Kinder (ca. 7 bis 12 Jahre)

_EDITORIAL_

Die Tage werden kiirzer und die Sonneneinstrah-
lung schwécher — so schwach, dass wir in unse-
ren Breitengraden schon fast kein Vitamin D mehr
iiber die Haut produzieren kénnen. Von den tber
den Sommer aufgebauten Reserven ldsst sich noch
etwa ein bis zwei Monate zehren, dann sind die Vit-
amin-D-Polster aufgebraucht (nach diesem Sommer
wohl schon etwas friiher ...). Es stellt sich die Fra-
ge: Wie komme ich ohne Mangel durch den Winter?
Die offiziellen Empfehlungen wurden 2012 in der
Schweiz fiir den Grossteil der Bevolkerung auf 15 pg
pro Tag verdreifacht. Doch dies einzuhalten, ist ein-
facher gesagt als getan. In unserer modernen Gesell-
schaft verbringen wir einen Grossteil der Zeit in ge-
schlossenen Rdumen. Und wenn wir uns nach drau-
ssen begeben, dann benutzen wir Sonnencreme, um
unsere Haut vor potenziell schadlichen UV-Strahlen
zu schitzen, so dass die Produktion des ««Sonnen-
vitaminsy praktisch zum Erliegen kommt.

Auch Lebensmittel bieten Vitamin D nur in be-
schréanktem Mass und einseitig (Fisch und nochmals
Fisch ...) an. Mit Vitamin D angereicherte Produkte
wiederum bieten ebenfalls nur wenig Abhilfe, denn
die offiziellen Grenzwerte fiir angereicherte Produk-
te haben die Erhéhung nicht mitgemacht und gehen

nach wie vor von den alten Empfehlungen von 5 pg
proTag aus. Bleiben die oft ungeliebten Supplemente.
Oder kann man die Empfehlungen einfach ignorie-
ren und getrost mit einer Vitamin-D-Insuffizienz
durchs Leben resp. durch den Winter gehen? Uber
Wirkung und Auswirkung von Vitamin-D gibt es
nach wie vor viele offene Fragen. Bekannt ist der
Einfluss von Vitamin D auf die Knochengesundheit
bei dlteren Personen. Doch fiir gesunde Erwachsene
vor der Pensionierung ist unklar, ob eine Insuffizienz
Auswirkungen hat. Neue Studien geben Hinweise
darauf, dass mit einer guten Vitamin-D-Versorgung
auch Krebs, Multipler Sklerose, Herz-Kreislauf- und
psychologischen Erkrankungen vorgebeugt werden
kann, doch bediirfen diese Erkenntnisse noch ge-
naueren Untersuchungen.

Noch nie von Aronia geh6rt? Das kénnte sich in den
ndchstenJahren dndern: Seit 2008 wird diein Osteu-
ropa verbreitete Beere auch in der Schweiz im gros-
sen Stil angebaut. Ab 2018 sollen rund 400 Tonnen
jahrlich von der wegen ihres hohen Anteils an Anti-
oxidantien und Vitaminen immer beliebter werden-
den «Lifestyle-Beere» geerntet werden — Vitamin D
bietet aber leider auch sie nur in ungeniigenden
Mengen an.

THOMAS LANGENEGGER / SGE
Chefredaktor Tabula
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Vitamin D

Seit 2012 gelten in der Schweiz hohere Empfehlungen fur
die Vitamin-D-Zufuhr. Wie sinnvoll sind diese Anpassungen,
und wie kommt man auf die erhéhte erforderliche Dosis des
«Sonnenvitamins»?

16_UNTER DER LUPE

Aronia

In Osteuropa ist die Aroniabeere schon langer bekannt und
wird wegen ihren hohen Mengen an Antioxidantien auch in
der Medizin eingesetzt. In der Schweiz wird sie seit Kur-
zem im grossen Stil angebaut, bis 2018 sollen 400 Tonnen
Schweizer Aronia geerntet werden.
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Vitamin D
Das Mangelvitamin in der Schweiz

> In den vergangenen drei Jahren haben in der
Schweiz und weltweit Expertengruppen und
Fachgremien die Bedarfsangaben fiir Vitamin D
auf das Drei- bis Vierfache angehoben und damit
grosse Bevolkerungsgruppen auf einen Schlag zu
mangelversorgten Vitamin-D-Sorgenkindern ge-
macht. Warum diese deutliche Anpassung, und
wie lassen sich die erh6hten Werte decken?

Bis vor Kurzem verliess man sich vor allem auf das
Sonnenlicht, dessen UVB-Strahlen es dem Koérper
ermoglichen, selbst reichlich Vitamin D zu bilden.
Doch mittlerweile wird immer klarer, dass die Son-
ne dazu im heutigen Alltagsleben und insbesonde-
re im Winter kaum eine Chance hat. Gleichzeitig
wéchst das Wissen um den hohen Gesundheits-
wert dieses Lichtvitamins. Brauchen wir also eine
andere Erndhrung mit klinstlichen Zusétzen?

Als zuerst in England und spéter auch in anderen
Industriezentren des 18. und 19. Jahrhunderts die
Knochen von heranwachsenden Kindern nicht ge-
niligend hérteten und sich ihre Ober- und Unter-
schenkel unter dem wachsenden Druck des Kor-
pergewichtes zu deformierten O- oder X-Beinen
verbogen, ahnte zuerst niemand die Ursache die-
ser auch «englische Krankheit» genannten Rachi-
tis. Der polnische Arzt Jedrzej Sniadecki wies 1822
nach, dass Kinder in den sonnenreichen Aussen-
bezirken von Warschau weit seltener an diesem
ratselhaften Leiden erkrankten als im versmogten
Zentrum der polnischen Metropole. Er entwickelte
Sonnenkuren, die in dhnlicher Form bald auch in
der Schweiz bekannt wurden. So entstanden bei-
spielsweise in Unterdgeri im Kanton Zug «Heilstéat-
ten fiir scrophulése und rachitische Kindery», und
Auguste Rollier baute das kleine Leysin im Kanton
Waadt zum international bekannten Zentrum fir
die damals vielbeachteten Lichtkuren aus, die ne-
ben Rachitis auch bei Tuberkulose halfen. Der Ge-
danke an friithe Falten oder gar Hautkrebs durch zu
viel Sonne dngstigte damals noch niemanden.

Vitamin D durch Licht und Lebertran
Dass neben Licht auch Lebertran gegen die tiicki-
sche Knochenverformung hilft, konnten Forschun-
gen bereits 1824 nachweisen. Allerdings sollte es
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fast 100 Jahre dauern, bis der amerikanische

Vitaminforscher Elmer McCollum in dem penet-
rant schmeckenden Ol aus der Leber von Dorsch,
Kabeljau oder Schellfisch die eigentlich wirksame
Anti-Rachitis-Substanzaufspiirte.Weildamals be-
reits drei lebenswichtige Lebensmittelsubstanzen
entdeckt und als sogenannte Vitamine A, B und C
benannt worden waren, erhielt der Lebertran-
Wirkstoff den vierten Buchstaben im Alphabet —
das Vitamin D war geboren.

Was damals noch niemand wusste: Dieses Vita-
min ist eigentlich garkeines, sondern ein Hormon.
Definitionsgemaéss kann ein Vitamin vom mensch-
lichen Stoffwechsel nicht oder nur unzureichend
hergestellt werden. Ein gesunder Mensch ist aber
durchaus in der Lage, Vitamin D zu bilden, zumin-
dest bei genligend UVB-Strahlen im Sonnenlicht
und wenn die Haut ausreichend Zeit und Gelegen-
heit hat, in den Genuss dieser Sonnenstrahlen zu
kommen. «An sonnigen Tagen reicht es bereits,
nur die Hande und das Gesicht wihrend circa
20 Minuten im Sommer und 40 Minuten im Herbst

_Report_

der Sonne auszusetzeny», empfiehlt das Bundes-
amt fir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwe-
sen (BLV). Die Hautzellen kénnen in dieser kurzen
Zeit die Tagesdosis an Vitamin D produzieren, das
via Leber und Niere in das hormonell wirksame
1,25 Dihydroxyvitamin D umgewandelt wird. Wie
viele Sonnenminuten jeder Einzelne individuell
fiir seinen Vitamin-D-Haushalt braucht, hingt
allerdings von verschiedenen Faktoren ab: Wie
hell ist die Haut, wie viel davon ist von der Klei-
dung bedeckt? Ganz besonders wichtig sind auch
Tageszeit und Breitengrad, also die Entfernung
vom Aquator. Die Mittagssonne eignet sich fiir
die Vitamin-D-Bildung besonders gut, denn dann
ist der Anteil der UVB-Strahlen im Sonnenlicht
am hochsten. Denn nur diesen UV-Wellenldngen-
bereich braucht der Kérper fiir sein Vitamin-D-
Labor, die UVA-Strahlen sind dafiir unbrauchbar
und behindern nur die Vitamin-Synthese. Aus
diesem Grund ist auch der Besuch von Solarien
wenig geeignet: In der Regel nimmt in den moder-
nen Sonnenstudios der UVB-Anteil gegeniiber den
UVA-Strahlen einen so geringen Anteil ein, dass
fiir eine nennenswerte Vitamin-D-Bildung mittels
UVB die Hautbelastung in der Sonnenbank durch
die tiberméssig vorhandenen UVA-Strahlen sehr

gross wird. Frithzeitige Faltenbildung und Haut-
krebs drohen.

Damit das UVB-Licht auf der Erde ankommt, ist ein
moglichst steiler Einfallswinkel von Vorteil, wie er
ganzjihrig nahe am Aquator und hierzulande vor
allem im Sommer zur Mittagszeit vorherrscht. Im
Winter, wenn die Sonne generell flacher steht, ge-
langt kaum noch ein UVB-Strahl durch die Atmo-
sphére hindurch. «Daherist es in unseren Regionen
zwischen November und Ende April so gut wie aus-
geschlossen, allein iiber die Sonne genug Vitamin D
zu bildeny, gibt die Vitamin-D-Forscherin Prof.
Dr. Heike Bischoff-Ferrari von der Universitat Zii-
rich zu bedenken. Selbst beim Wintersport in den
sonnigen Bergen gibt es trotz intensiverer UVB-
Strahlung keine Chance, fiir die notige Vitamin-D-
Dosis zu sorgen. Zwar steigt pro 1000 Hohenmeter
die UVB-Ausbeute um etwa 10 Prozent an, und der
Schnee verdoppelt durch die Reflexion der Son-
nenstrahlen die UV-Intensitat. Doch da im Winter
UVB-Strahlen grundsétzlich kaum vorhanden sind,
reicht selbst ein Mehrfaches an Strahlen nicht, um
die Vitamin-D-Ausbeute wesentlich zu verbessern.
Zumal Kélte und grelles Licht dazu zwingen, sich
gut einzupacken und das Gesicht mit einer grossen
Sonnenbrille zu schiitzen: das Aus fir die kérper-
eigene Vitaminproduktion.

Sonnenschutz vs. Vitaminproduktion

Ohnehin sind sich die Experten uneins, ob sie die
geballte Sonnenenergie in der Mittagszeit tber-
haupt empfehlen sollen. Das Bundesamt fiir Ge-
sundheit (BAG) warnt sogar: «Tatsdchlich bietet
die Mittagssonne einerseits optimale Bedingun-
gen zur Vitamin-D-Bildung (...) andererseits stel-
len gerade diese Bedingungen ein grosses Haut-
krebsrisiko dar. Eine geniigende Vitamin-D-Ver-
sorgung kann auch mit der Vormittags- oder der
Nachmittagssonne erreicht werden.» Katrin Ho-
lenstein vom BAG empfiehlt, «die pralle Mittags-
sonne zu meiden und sich im Schatten aufzuhal-
ten.» In den Monaten Mai bis Oktober kann man
grundsatzlich tiber die Sonne ausreichend Vitamin
D produzieren, sofern man sich ungeschiitzt den
Sonnenstrahlen aussetzt. Allerdings empfehlen
Dermatologen eine Sonnencreme. Bereits ein nied-
riger Lichtschutzfaktor (LSF) von 15, den bereits
viele Tagescremes enthalten, blockt 99 Prozent der
UVB-Strahlung ab. Die Krebsliga Schweiz riat dazu,
alle von der Kleidung unbedeckten Kérperpartien
grossziligig und wiederholt mit mindestens LSF15
zu schiitzen. Und sie warnt: «UV-Exposition ist we-
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_Report_

gen der schédlichen Wirkung der UV-Strahlen kein
geeignetes Mittel, einen Vitamin-D-Mangel zu be-
heben.» Ohnehin garantiert unser Lebensstil schon
lange keine ausreichende Vitamin-D-Versorgung
mehr. «Wir halten uns vorwiegend in geschlosse-
nen Rdumen auf. Zudem tragen wir entsprechend
den Empfehlungen der Dermatologen eine Sonnen-
schutzcreme auf. Damit wird die Sonne auch in den
sonnenreichen Monaten zu keiner verlédsslichen
Vitamin-D-Quelle. Das erklédrt, warum etwa 50 Pro-
zent der Erwachsenen und Kinder einen Vitamin-
D-Mangel ausweiseny, so Bischoff-Ferrari.

Selbst bei einer ausreichenden korpereigenen
Vitamin-D-Produktion im Sommer fallt der Vita-
min-D-Blutspiegel im Winter deutlich ab. «Sogar
Bademeister, die im Sommer die besten Chancen
haben, viel Vitamin D zu bilden, haben bereits im
November kaum noch eine Vitamin-D-Reserve, weil
die Halbwertszeit von Vitamin D nur drei bis sechs
Wochen betragt.» Daher empfiehlt die international
renommierte Vitamin-D-Expertin Vitamin-D-Sup-
plemente und nutzt diese Quelle seit Jahren selbst.

Von Natur aus selten

Die Nahrung versorgt uns nur spérlich mit dem
fettloslichen Vitamin. Weil das Plankton der Mee-
re, Fliisse und Seen Vitamin D bildet, reichert es
sich tiber die Nahrungskette in Lachs, Aal, Ma-
krele, Hering, aber auch in mageren Fischen wie
Forelle, Barsch oder dem asiatischen Tilapia an.
Wer beim Einkauf die Wahl hat, sollte Wildfang
einem Zuchtfisch vorziehen. Analysen zeigen, dass
er gegeniiber der Aquakultur das Vier- bis Sechs-
fache an Vitamin D liefert. Wer keinen Fisch mag,
kann auch auf Lamm und Kalbfleisch zuriickgrei-
fen. Und Vegetariern bleibt noch eine grosse Pilz-

‘]\é Felche, roh 22
(P Lachs, Wild 15-25*
Sardine im 0l, abgetropft 6
% Fisch @, roh 5,3
C;‘) Lamm/Schaf @, roh 3,8
@ Eier 2,9
@ Lachs, Zucht 2,5-6,25*
iy Pilz 0, roh 26
@) Kalbfleisch g, roh 25

Quelle: Schweizer Nahrwertdatenbank / *Vitamin D-Empfehlungen des Bundes-
amts fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen (BLV)
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mahlzeit oder Eier, um zumindest nicht ganz leer
auszugehen. Allerdings bilden nur die Pilze, die in
der Sonne wachsen oder in der Sonne getrocknet
werden, den begehrten Knochenstéarker. In Zucht-
pilzen, die im Dunkeln gedeihen, ist das «Sonnen-
vitaminy nur in einer sehr kleinen Dosis enthalten.
Alexandra Schmid und Dr. Barbara Walther, Ernéh-
rungswissenschaftlerinnen bei der staatlichen For-
schungseinrichtung Agroscope in Bern, gingen der
Frage nach, ob allein mit der Nahrung der Bedarf
von immerhin 15 pg Vitamin D pro Tag zu decken
sei. Nach ihren Berechnungen wird dieser Wert ein-
zig dann erreicht, wenn fast jeden Tag eine grosse
Fischmahlzeit auf dem Speiseplan steht. Doch das
birgt die Gefahr einer unausgewogenen Ernah-
rung — ganz abgesehen von den 6kologischen Be-
denken! Schmid und Walther sind sich daher einig:
«Es ist schwierig, die Empfehlungen einzig tiber
Lebensmittel abzudecken.» Dabei unterscheiden
sie nicht zwischen den beiden bekannten Vitamin-
D-Typen, dem Cholecalciferol (D3) tierischen Ur-
sprungs und dem Ergocalciferol (D2) zum Beispiel
aus Pilzen. Der Vitamin-D-Bericht der Eidgendssi-
schen Erndhrungskommission (EEK) weist darauf
hin, dass D2 gegeniiber D3 als weniger wirksam
eingestuft wird, aber dass neuere Forschung dies
nicht bestédtigen. Untersuchungen zeigen, dass bei
Vitamin-D-Mengen von bis zu 25 pg am Tag beide
Vitamin-D-Formen gleich gut wirken. Deutliche
Unterschiede zeigen sich erst bei sehr hohen Kon-
zentrationen weit oberhalb des Tagesbedarfs. Dann
lasst D3 die Vitaminwerte im Blut deutlich effekti-
ver ansteigen als D2.

Mehr Vitamin D empfohlen, um Knochen
und Muskeln zu starken

Bischoff-Ferrari ist iberzeugt, dass eine ausrei-
chende Versorgung unerlédsslich ist. «Vitamin D
hilft, ausreichend Kalzium aufzunehmen und in
die Knochen einzulagern. Damit sinkt im héheren
Alter das Risiko von Hiiftbriichen um 30 Prozent.»
Doch Vitamin-D-Rezeptoren finden sich nicht nur
im Knochen, sondern unter anderem auch in den
Muskelzellen. Bischoff-Ferrari konnte nachwei-
sen, dass besonders adltere Menschen vom Vita-
min D profitieren, weil es die Muskeln starkt und
damit die Zahl der Stiirze um ein Drittel mindert.
Genau diese gesicherten Ergebnisse fithrten vor
wenigen Jahren zum deutlichen Anstieg der emp-
fohlenen Vitamin-D-Menge. Darin unterscheidet
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sich die hiesige Vitamin-D-Empfehlung der Eid-

genossischen Erndhrungskommission (EEK) von
den gemeinsamen D-A-CH-Referenzwerten der
Erndhrungsgesellschaften aus Deutschland, Os-
terreich und der Schweiz. Diese weist fiir Senioren
keine Extraportion Vitamin D aus. Daher halt Prof.
Dr. Ulrich Keller, Endokrinologe an der Universitét
Basel, die schweizerischen Vitamin-D-Empfehlun-
gen fiir «<insgesamt differenzierter als diejenigen
der D-A-CH». Als Prasident der EEK hat Keller sie
im Auftrag des BAG massgeblich mitentwickelt.
Zudem sind diese Angaben konkreter, da sie fir
Kinder unter drei Jahren, fiir Schwangere und Stil-
lende sowie fiir Personen ab 60 Jahren generell

L
§3’< <</<° %Qz

Sauglinge im 1. Lebensjahr 400 IE/Tag (10 pg/Tag)

Kinder im 2. und 3. Lebensjahr 600 IE/Tag (15 ug/Tag)

Personen zwischen 3 und 60 Jahren 600 IE/Tag (15 ug/Tag)

Schwangere / Stillende 600 IE/Tag (15 pg/Tag)

Personen ab 60 Jahren 800 IE/Tag (20 ug/Tag)

Far Kinder unter 3 Jahren, Schwangere und Stillende sowie Per-
sonen Uber 60 Jahren wird vom BLV taglich Vitamin D in Form von
Supplementen empfohlen. Fur Personen zwischen 3 und 60 Jahren
empfiehlt das BLV keine systematische Supplementierung.

Quelle: Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen (BLV) 2012

und ausdriicklich eine Vitamin-D-Gabe empfehlen.
Hingegen sprechen die D-A-CH-Hinweise bei Men-
schen ab 65 nur vage von einer «stidrkeren Not-
wendigkeit des Einsatzes eines Vitamin-D-Prépa-
ratesy. Auf den ersten Blick liegt der D-A-CH-Re-
ferenzwert von 20 pg Vitamin D fir alle Menschen
ab dem zweiten Lebensjahr deutlich iber den
Empfehlungen der EEK mit 15 pg. Doch der 20 pg
D-A-CH-Wert beinhaltet nicht nur die Zufuhr von
aussen, sondern auch die kdrpereigene Vitamin-
D-Bildung. Weil aber niemand wissen kann, wie
viel Vitamin D sein Kérper gerade bildet, kann er
schwer abschéitzen, wie viel Vitamin D er dann
noch aufnehmen muss. Die EEK-Empfehlung hat
die Eigenproduktion bereits herausgerechnet und
geht sicherheitshalber von einer «beschrankten
Sonnenexpositiony aus. Sie berticksichtigt daher
die Situation im Winter, die Verwendung von Son-
nenschutzmitteln oder auch den Lebensalltag vie-
ler 4lterer Menschen, die seltener das Haus verlas-
sen und deren gealterte Haut zudem nur noch halb
so viel Vitamin D bilden kann wie in jungen Jahren.

Die Evolution setzte Vitamin D
in den Schatten

Im Schnitt erreicht nicht mal jeder zweite Schwei-
zer ganzjahrig die Vitamin-D-Werte, die nach den
neuesten Studien giinstig wéiren. Wird somit ein
Gesundheitswert zum Massstab gemacht, der fiir
einen Mensch, der etwa 5000 Kilometer nordlich
des Aquators lebt, unnatiirlich hoch liegt? Immer-
hin hat beispielsweise Australien oder Neuseeland
die Empfehlungen fiir Vitamin D nicht angehoben.
Hier werden weiterhin fiir Erwachsene im Alter bis
70 Jahren taglich 5 bis 15 pg empfohlen, wiahrend
die Gesundheits- oder Erndhrungsministerien der
meisten Ladnder wie auch der Schweiz je nach Be-
volkerungsgruppe zu teilweise mehrfach héheren
Vitamin-D-Mengen raten. Schuld an den oft unre-
alistisch hohen Zielwerten hat beim Vitamin D die
Evolution des Menschen. Seit er den sonnigen Gar-
ten Eden verlassen musste, lebt er auch in Gegen-
den mit weniger UVB-Strahlung. Zudem tauschte
er das damalige Feigenblatt gegen Fleecejacke und
Flanellhemd ein. All das verhindert heute Vitamin-
D-Werte,wie siein biblischen Zeiten normal waren.
«Das urspriingliche Leben nackt in subtropischen
oder tropischen Gegenden kannte kein Vitamin-D-
Problemy, so Bischoff-Ferrari. Auch die Zeugen des
alten Agyptens, die Pharaonen-Mumien der Pyra-
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miden, lassen keine Rachitis-Symptome erkennen.
Zumal sich mit der Entdeckung neuer Lebensriu-
me, weit weg vom Aquator und damit auch von
hohen UVB-Anteilen im Sonnenlicht, die Haut des
Menschen in vielen Jahrtausenden allméhlich auf-
hellte, um auch bei geringeren UVB-Mengen den
Vitamin-D-Bedarf zu decken. Je weiter sich aller-
dings die Menschen vom Aquator entfernten, des-
to schlechter gelang es ihnen. Nachweislich litten
bereits Neandertaler an Knochenerweichung. Um
auch im Winter ausreichend Vitamin D zu bilden,
hatte die Menschheit den 34. Breitengrad nicht
tiberschreiten diirfen. Dann hétte es Volkerwande-
rungen iiber Los Angeles, Casablanca, Beirut oder
Osaka im Norden nicht gegeben.

Bedarf je nach Bevdlkerungsgruppe

Neben Sauglingen und Senioren zdhlen insbe-
sondere stark Ubergewichtige und Menschen mit
dunkler Hautfarbe zu den Gruppen mit erhéhtem
Vitamin-D-Bedarf. Bei Adip&sen verteilt sich das
fettlosliche «Sonnenvitaminy auf ein weit grosse-
res Volumen als bei schlanken Menschen. Damit
sinkt bei gleicher Menge die Vitamin-Konzentrati-
on. Und bei dunkler Haut blockieren viele Pigmen-
te die UVB-Strahlen. Diese Risikogruppen sollten
einen Vitamin-D-Test machen und bei sehr gerin-
gen Blutwerten Vitamin D einnehmen.

In der Schwangerschaft und wéhrend des Stillens
raten die Experten des BLV zu Vitamin-D-Tropfen
mit der vollen Tagesdosis von 15 pg, also 600 IE.
Kleinstkinder im ersten Lebensjahr brauchen
10 pg (400 IE) und mit ein oder zwei Jahren bereits
die auch fiir Erwachsene empfohlene Tagesmenge
von 15 pg (600 IE) als klinstlichen Zusatz zur Er-
ndhrung. Denn in den ersten Monaten und Jahren
muss die Haut vor aggressiven UV-Strahlen be-
sonders sorgfaltig geschiitzt werden, aber gleich-
zeitig braucht der Koérper reichlich Vitamin D zum
Knochenaufbau. Beides zu gewshrleisten, ohne
dass der Sonnenschutz die Vitamin-D-Versorgung
schmalert, gelingt am besten tiber Vitamin-D-Pra-
parate. Dafiir ibernehmen die Krankenkassen im
ersten Jahr die Kosten. Spéter zahlen sie die Vita-
min-D-Zulage nur, wenn sie vom Arzt verschrieben
wird, weil ein Vitamin-D-Mangel bereits zu einer
Krankheit gefiihrt hat.

Doch die Kosten des Vitamin D - je nach Prépa-
rat und Pharmafirma zwischen 6 und 28 Rappen
fiir den Tagesbedarf von 15 pg — kénnen nicht der
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Grund dafiir sein, warum sich insbesondere Altere
dagegen strauben, mit einem einfachen Vitamin-D-
Préaparat einen wirksamen Schutz vor Stiirzen und
Knochenbriichen aufzubauen. Prof. Dr. Bischoff-
Ferrari, die derzeit die DO-HEALTH-Studie, die bis-
lang grosste Altersstudie Europas, leitet, findet die
Studienergebnisse insbesondere bei dlteren Men-
schen mit Hiftbriichen in der Schweiz besorgnis-
erregend. «Wir stellen bei diesen &dlteren Patienten
immer wieder einen massiven Vitamin-D-Mangel
fest. Uber 80 Prozent haben anhand unserer Un-
tersuchungen einen Mangel und iiber 40 Prozent
einen schweren Mangel, der mit Muskelschwéche
und Mineralisationsstorung der Knochen einher-
geht, obgleich wir heute die Wirkung von Vitamin D
bei diesen Patienten gut belegt haben.» Dabei gibt
es gilinstige und hochwirksame Vitamin-D-Prapa-
rate, um diese gefdhrlichen Defizite aufzufillen.
Oft aber miissen dltere Menschen bereits zahlrei-
che Tabletten einnehmen oder Tropfen schlucken.
Da haben sie gegen jedes weitere Medikament Vor-
behalte. «<Eventuell wére es in der Praxis sinnvoll,
neben den Supplementen, also Tropfen oder Tab-
letten, auch bestimmte Nahrungsmittel mit Vita-
min D anzureichern, um sicher den grossen Teil der
dlteren Bevolkerung zu erreicheny, meint Bischoff-
Ferrari. «Bisher finden sich solche angereicherten
Lebensmittel nur selten im Supermarkt. Oft wird

Schmeckt sogar noch besser als Lebertran:
Angereicherte Lebensmittel

_Report_

Margarine mit Vitamin D versetzt, vereinzelt gibt
es auch Milch- und Milchprodukte oder Miies-
limischungen mit Vitamin-D-Zusatz. Allerdings
miissten oft ungewo6hnlich grosse Mengen davon
verzehrt werden, um den Tagesbedarf von 15 pg
zu decken: Wer streicht sich schon téglich 200 bis
300 Gramm Margarine aufs Brot oder trinkt zwei
Liter eines mit Vitamin-D-angereicherten Milch-
mixgetrdnkes, um auf sein Tagessoll zu kommen?
Das BLV hat bei Nahrungsergidnzungsmitteln
ebenso wie bei der Erlaubnis zur Anreicherung
von Lebensmitteln strenge Grenzen gesetzt: Beim
Vitamin D ist immer noch der alte Richtwert von
5 pg in einer Tagesration gestattet. Eva van Beek
vom BLV: «Damit die Gesamtzufuhr an Vitamin D
im empfohlenen Bereich bleibt, ist fiir die Anrei-
cherung von Lebensmitteln und Nahrungsergéin-
zungsmitteln die zuldssige Menge tiefer angesetzt
als die fiir eine ausreichende Versorgung notwen-
dige Menge.» Allerdings darf laut Verordnung des
Eidgenossischen Departements des Inneren (EDI)
bei fast allen zugesetzten Vitaminen der Anfangs-
gehalt das Dreifache der gesetzlich verordneten
Hochstmenge erreichen, um einen Vitaminverlust
bei der Lagerung auszugleichen. Doch selbst dann
enthielte das Lebensmittel nur genau die Tages-
menge, die amtlicherseits empfohlen wird. Trotz-
dem empfiehlt das BLV der Bevélkerung, Vitamin
D nicht gleichzeitig als Medikament und als Nah-
rungsergidnzungsmittel einzunehmen.

Des Guten schnell zu viel

Doch es gibt auch kritische Stimmen, die von Vit-
amin-D-Ergidnzungen ganz allgemein abraten: Im
angesehenen Fachmagazin Lancet zeigten neusee-
landische Wissenschaftler der Universitdt Auck-
land erst vor wenigen Monaten auf, dass Vitamin D
plus Kalzium Hiftbriiche sowie die Gesamtsterb-
lichkeit bei der breiten Bevolkerung nur unwesent-
lich senken kann. Diese Erfolge hielten die Autoren
fiir zu gering, um eine allgemeine Vitamin-D-Zuga-
be zu empfehlen. Auch die vielfach gedusserte Hoff-
nung, dass Vitamin D Krebs vorbeugen kann, konn-
te bisher nicht wissenschaftlich bestéatigt werden.
Weitere Auswirkungen von Vitamin D auf unsere
Gesundheit, beispielsweise das Immunsystem,
werden in der Fachwelt kontrovers diskutiert.

Vitamin D wird als fettldsliches Vitamin im Ko&r-
per gespeichert. Da darf nicht ausser Acht gelassen
werden, dass es in den vergangenen Jahren immer

wieder zu einer Uberversorgung mit Vitamin D kam.
Mit herkémmlichen Lebensmitteln gelingt dies
zwar nicht, jedoch mit falsch angewandten Medika-
menten. Bei Kindern kénnen bereits tdgliche Men-
gen von 50 bis 100 pg (2000—4000 IE) nach langerer
Zeit Symptome wie Herzrhythmusstérungen, Mii-
digkeit, Kopfschmerzen oder Erbrechen ausldsen.
Daneben traten auch akute Uberdosierungen mit
weit héheren Dosen auf — «typischerweise wenn Vi-
tamin-D-Flaschchen auf dem Wickeltisch oder an-
derswo im Kinderzimmer so platziert werden, dass
1- bis 4-Jahrige sie ungehindert erreichen kénneny,
so die Erfahrung von Dr. Christine Rauber-Liithy
vom Schweizerischen Toxikologischen Informati-
onszentrum in Ziirich (STIZ). «Doch solche akuten
Ereignisse verlaufen in der Regel unproblematisch.
Die Eltern oder Betreuer konnen vom STIZ beruhigt
werden, weil selbst die einmalige Einnahme eines
ganzen Flaschchens mit 45'000 bis 200'000 IE keine
Gefahr birgt.» Langfristig konnen schwere Fille von
Nierensteinen und Nierenversagen auftreten, die
auch zum Tod fithren kénnen. Solche dramatischen
Folgen sind aber bisher nie festgestellt worden.

Text

FRIEDRICH BOHLMANN

ist dipl. Erndhrungswissenschaftler und Buchautor
Ilustrationen

TRUC KONZEPT&GESTALTUNG

LINKS ZUM THEMA
Unterlagen des Bundesamts fiir Lebensmittel-
sicherheit und Veterindrwesen (BLV) zu Vitamin D

www.blv.admin.ch/themen/04679/05065/05104/index.html?lang=de

Vitamin-D-Versorgung der Bevolkerung:
Empfehlungen des BAG

www.bag.admin.ch/aktuell/00718/01220/index.html?lang=de&msg-id=44932

Vitamin D und Sonnenstrahlung (Bundesamt fir
Gesundheit, BAG)

www.bag.admin.ch/uv_strahlung/14268/index.html?lang=de

«Vitamin D: Fragwiirdige Evidenz und Methodik»

www.rosenfluh.ch/rosenfluh/issues/view/465

Auf www.tabula.ch finden Sie im PDF der aktuellen
Ausgabe die elektronischen Links zum Anklicken.
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_Aus dem Leben von..._

Judith Mihlemann,
Kéchin fuar Frauen mit Essstdérungen

< Vor 122 Jahren startete die Heilstdtte Wyssholzli
ihren Betrieb. Heute werden in der Fachklinik etwa
40 Frauen mit Abhéngigkeitserkrankungen und vor
allem mit Essstérungen behandelt. Judith Miihle-
mann leitet die Kiiche und berat Betroffene, damit
sie das Essen wieder neu erlernen.

Hell, ruhig und sauberist es in der praktisch einge-
richteten Gastrokiiche in der Klinik Wyssholzli.
Die grossen Fenster geben den Blick frei ins Griine
und auf den nahe gelegenen Waldrand. Judith
Miihlemann, Leiterin der Kiiche, ist seit 6:30 Uhr an
der Arbeit. Auf dem Meniiplan stehen heute fiir das
Mittagessen gefiillte Risottokugeln, Tomatensauce
und Gemiise. Dazu ein Salatbuffet. Kaum etwas
deutet darauf hin, dass hier fiir Frauen gekocht
wird, die an Anorexie, Bulimie, «Binge Eating» (Ess-
storung mit periodischen Heisshungeranfillen)
oder Suchtproblemen leiden.

Seit fiinfeinhalb Jahren arbeitet Judith Miihle-
mann hier. Neben der Personalfithrung macht die
gelernte Didtkdchin die Mentiiplane, berechnet die
Kalorien, ist zustandig flir Einkauf und Lagerbe-
wirtschaftung und erstellt Listen: Angaben, wie
viel pro Person zum Beispiel fiir Risotto als Beila-
ge berechnet wird, eine Aufstellung mit allen Pati-
entinnen, die in einem gerichteten, kontrollierten
Programm sind, mit Unvertraglichkeiten, Diabe-
tes etc. «Organisiert ist halb gearbeitety, meint
die 49-Jahrige, die rund 16 Jahre in Gastrobetrie-
ben und Betrieben fiir die Gemeinschaftsverpfle-
gung Erfahrungen gesammelt hat.

Eben werden die Teller geschopft, die fiir die Pa-
tientinnen in einem gerichteten, kontrollierten
Programm vorgesehen sind. Auf der heutigen Lis-
te stehen 16 Namen: Frauen mit einem BMI von
12 bis ca. 14. Fiir die drei Hauptmahlzeiten sind
2000 Kalorien berechnet. Die Portionengréssen
miissen genau stimmen. «Das ist eine Herausfor-
derung fiir jemanden, der bei uns neu anféangty,
meint Judith Miihlemann. «Auch sonst braucht
es einige Monate, bis eine Kochin die ganze Ver-
antwortung tibernehmen kann. Neue werden von
den Patientinnen getestet. So zum Beispiel wenn
eine Frau ihr Brotli gegen eine leichtere Brot-

scheibe austauschen willy, fiigt sie schmunzelnd
an. Doch die Patientinnen mit Essstérungen sind
in der Klinik, um das Essen zu lernen. Dazu miis-
sen sie pro Woche 500 Gramm zunehmen. Erfiil-
len sie das nicht, sind die Massnahmen klar: kein
Besuch, Einschrankung der Bewegung, kein Wo-
chenendurlaub.

Im Speisesaal ist die Sitzordnung durch die Pfle-
gefachmitarbeiterin vorgegeben. Im hinteren Teil
sitzen die Patientinnen im gerichteten, kontrol-
lierten Programm. Thr Teller ist bereits am Platz,
wenn sie um 12:00 Uhr in den Saal kommen. Zwei
Pflegefachfrauen essen mit. Die anderen bedie-
nen sich selber am Buffet. Fiir Fragen, vor allem
beziiglich der Portionengrosse, steht die dienst-
habende Kochin zur Verfiigung. Einmal pro Woche
isst Judith Mihlemann mit, um die Bediirfnisse
der Patientinnen besser zu spiiren. Sie weiss, dass
die Risottokugeln heute fiir manche eine Heraus-
forderung sind: «Sie haben die Nahrungsmittel-
gruppen lieber getrennt auf dem Teller. So konnen
sie das Essen besser kontrollieren.»

Im Wechsel mit einer Kollegin leitet Judith Miihle-
mann eine wochentliche Kochgruppe. Dabei wird
mit acht Patientinnen ein dreigidngiges Meni ge-
kocht, damit diese wieder einen besseren Bezug
zur Nahrung und zu Portionengréssen erhalten.
Sechs bis acht Stunden pro Woche berdt Judith
Miihlemann die Patientinnen im Einzelgespréch,
iibt mit ihnen Portionengrdssen, bespricht den
Wochenend-Meniiplan und ihre Angste vor den
Lebensmitteln. Und was denkt sie von den Patien-
tinnen mit Essstérungen? Judith Miihlemann
wird ernst: «Abgebriiht bin ich nicht. Mich beein-
drucktimmer wieder, wie stark dieser Teufelskreis
ist und wie auch die ganze Familie hineingezogen
wird. Doch es niitzt niemandem, wenn ich mitlei-
de. Wichtig ist mir, dass ich jeder Frau mit Empa-
thie begegne, ihre noch so kleinen Erfolge wert-
schétze und sie nicht auf die Sucht reduziere.»

Text
MONIKA NEIDHART

Portrdt
THAI CHRISTEN
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_Rezept_

KURBISGRATIN MIT FEIGEN

R R R R S R R R P PR P PP PP P PP PP P TR Y

Ftir 4 Personen.Vor- und zubereiten: ca. 40 Min. Backen: ca.20 Min.
Fiir eine ofenfeste Form von ca. 2 1/2 Litern / Pro Person: 32 g Fett,
89 Eiweiss, 22 g Kohlenhydrate, 1721 kJ (411 kcal)

1 kg Kuirbis, (z. B. Butternut), in Schnitzen, in ca. 5 mm dicken
Scheiben / 4 Feigen, in Sechsteln / 50 g Baumnusskerne /
2 EL Olivendl / 1/2 TL Salz, wenig Pfeffer / Kiirbis und
alle Zutaten bis und mit Ol in der Form mischen, wiirzen.

R R R R S R R R P PR P PP PP P PP PP P TR Y

ERNAHRUNGSBILANZ

Kiirbis: Der Kiirbis gehort zu den dltesten Kultur-
pflanzen der Erde und stammt urspriinglich aus

Mittel- und Stidamerika. Er ist botanisch gesehen
eine Beerenfrucht. Das Fruchtfleisch des Kiirbis liefert ein
ausgeglichenes Néahrstoffprofil: Beta-Carotin, B-Vitamine,
Kalzium, Magnesium und einen tiefen Energiegehalt wie
Gemiise generell. Doch nicht nur das Fruchtfleisch findet
Verwendung in der Kiiche, sondern auch die Kiirbiskerne,
die gerdstet oder zu Kiirbiskerndél verarbeitet werden. Das
01 enth&lt viele ungeséttigte Fettsduren und ist in Bezug
auf dessen Gehalt an einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsduren vergleichbar mit Sonnenblumendl.

Ziegenkdse: In der Schweiz werden jahrlich

& 10°000 Tonnen Ziegenmilch produziert, was weni-
ger als einem Prozent der jahrlichen Kuhmilchpro-
duktion entspricht. Die Ndhrwerte von Kuh- und Ziegen-
milch sind vergleichbar. Die Inhaltsstoffe der Ziegenmilch
weisen jedoch grosse Schwankungen je nach Rasse, Fiit-
terung und Jahreszeit auf. Ein wesentlicher Unterschied
zeigt sich im Geschmack: Der typische Geschmack der
Ziegenmilch ist auf die Caprinsdure (gesattigte Fettsdure)
zurlickzufiihren, die in der Ziegenmilch in grosseren Men-
gen vorkommt.

_ Tellermodell: Das Gericht liefert mit 411 kcal pro
| e I'l Portion relativ wenig Energie fiir eine Hauptmahl-
Y zeit. Der rohe Kiirbis besteht aus iiber 90 % Wasser
und ist der einzige Kohlenhydratlieferant in der Mahlzeit.
Kombiniert mit Kartoffeln oder 1 bis 2 Scheiben Brot wére
das Gericht ausgewogener und wiirde langer sédttigen. Der
Fettanteil ist mit 32 g pro Portion hingegen eher hoch und
konnte gesenkt werden, indem statt 2 dl Halbrahm nur 1 dl
Halbrahm und 1 dl Gemiisebouillon verwendet wiirde. Um
die Proteinquelle (Ziegenweichkése) zu erh6hen, kénnte
man pro Person 60 g Ziegenweichkéase verwenden.

MARION WAFLER / SGE
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Backen: Ca. 10 Min. in der Mitte des auf 220 Grad vorge-
heizten Ofens. Gratin herausnehmen.

1 Zwiebel, fein gehackt / 3 EL glattblattrige Petersilie,
fein geschnitten / 2 dl Saucen-Halbrahm /1/4 TL Mus-
kat / 1/2 TL Salz, wenig Pfeffer / 80 g Ziegenweich-
kéase, (z. B. Chévre St-Jacques), in Wiirfeln / Zwiebel und Peter-
silie iiber das Gemlise streuen. Rahm wiirzen, dariibergiessen,
Kdse darauf verteilen, ca. 10 Min. fertig backen.

R R R TR P P P Py P Y Y PR PP PP PR PRI

Rezept: Betty Bossi

OKOBILANZ

Kiirbis: Das Rezept besteht zum grdssten Teil aus
Kiirbis, weshalb dieser auch den Hauptteil der Um-
weltbelastung von 30 % ausmacht. Beim Kiirbisanbau
sind die Diingung und die landwirtschaftlichen Maschinen zu
etwa gleichen Teilen fiir die Belastung verantwortlich. Bei der
Diingung wird die Umwelt hauptsachlich wegen der Wasser-
verschmutzung durch ausgewaschenen Stickstoff und Phos-
phor belastet, bei den Maschinen durch die Verbrennung von
Diesel, welche zum Klimawandel und zur Luftverschmutzung
beitrdgt. Baut man den Kirbis selbst an, kann mit weniger
Diingung und maschineller Bearbeitung vorgegangen werden.

Olivenol: Bezogen auf die geringe Menge macht das

Olivendl den erstaunlich grossen Anteil von 23 %

der Gesamten Umweltbelastungen aus. Dies hingt
mit dem hohen Aufwand zusammen, welcher fiir den Anbau
benétigt wird, weshalb das Ol auch teurer als beispielswei-
se Rapsol ist. Im Vergleich zu Kiirbis bendétigen Oliven bei-
nahe das Vierzigfache an Land fiir den Anbau! Die grosse
bendtigte Flache und die Pestizide machen den Hauptanteil
der Umweltbelastung von Olivendl aus.

i Sdulendiagramm: Ein feiner Kiirbisgratin fir vier
Personen, der zu Hause im Backofen zubereitet
wird, verursacht etwa 9'000 Umweltbelastungs-

punkte (UBP). Dabei wird grundsétzlich mit dem Einkauf
von Schweizer Nahrungsmitteln gerechnet; Ausnahme sind
Produkte, die in der Schweiz nicht angebaut werden, wie
z.B. Nisse und Olivenol. Das Ment ist vegetarisch und be-
steht hauptséachlich aus pflanzlichen Produkten, was den
vergleichsweise tiefen Wert erklart. Die Hauptbelastung
entsteht durch den Kiirbis, welcher mit einem Kilogramm
auch gewichtsméssig die anderen Zutaten iiberragt. Uberra-
schend hoch ist die Belastung durch das Olivendél. An dritter
Stelle stehen die Milchprodukte, die im Vergleich zu pflanzli-
chen Produkten meist schlechter abschneiden.

REGULA KELLER / ESU-SERVICES
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[> Zusammensetzung des Rezeptes im Vergleich zum optimal geschépften Teller (oben rechts)
Lebensmittelgruppen: ll = Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu
= Getreideprodukte, Kartoffeln & Hillsenfriichte ll = Friichte & Gemiuse

Fotografie: Betty Bossi / Infografik: Truc, Bern
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<] Die Saulengrafik zeigt die Umweltbelastung durch das Rezept pro Person. Als Vergleich dazu ein grober Durch-

\ schnittswert einer zu Hause zubereiteten Hauptmabhlzeit. Die Berechnung der Umweltbelastungspunkte fasst ver-
schiedene Umweltbelastungen bei der Produktion der Lebensmittel zu einer einzigen Kenngrosse zusammen (je hoher
die Punktzahl, desto grosser die Umweltbelastung). Quelle: ESU-services.
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_Wissen, was essen - informiert_

SIND BIO-LEBENSMITTEL DOCH GESUNDER?

In der Schweiz reiten biologisch pro-
duzierte Lebensmittel auf einer konti-
nuierlichen Erfolgswelle: Im vergan-
genen Jahr durchbrach der Umsatz an

Bioprodukten sogar zum ersten Mal
die Grenze von zwei Milliarden
Schweizer Franken. Neben ethisch-6kologischen Bedenken
erfolgt die Wahl von Bioprodukten meist aus gesundheitli-
chen Aspekten. Doch ob sich Bioprodukte aus erndhrungs-
physiologischer Sicht wirklich von konventionellen Er-
zeugnissen unterscheiden, dariiber ist sich die Wissen-
schaft bisher uneins. Eine gross angelegte Meta-Analyse
von 343 Peer-Reviewed-Publikationen, welche im British
Journal of Nutrition publiziert wurde, weist nun jedoch
auf signifikante Unterschiede hin.Vor allem fanden die For-
scher der Newcastle University, unterstiitzt von Kollegen
verschiedener weiterer europdischer Universitdten, her-
aus, dass die untersuchten biologischen, pflanzlichen Pro-
dukte bedeutend héhere Mengen an Polyphenolen und an-
deren Antioxidantien enthalten.

Je nach Antioxidans entdeckten die Forscher zwischen
18 und 69 Prozent hohere Konzentrationen — Stoffe, deren
positiver Einfluss auf chronische Erkrankungen wie Herz-
Kreislauf- oder neurodegenerative Erkrankungen sowie ei-

nige Krebsarten dokumentiert ist. Ein Wechsel von konven-
tionellen Produkten zu Bioprodukten bedeutet laut den
Forschern eine 20 bis 40 Prozent hohere Einnahme an Anti-
oxidantien. Auch betreffend Mineralien und Vitaminen ent-
deckten die Forscher Unterschiede. Umgekehrt sind die
Pestizid-Riickstande laut der Studie bei konventionellen
Lebensmitteln vier Mal hoher. Diese enthalten auch rund

doppelt so viel vom giftigen Schwermetall Kadmium.
British Journal of Nutrition
http://journals.cambridge.org/action/displayAbstract?fromPage=online&aid=9289221
(Gratiszugang)
Baranski et al. (2014). Higher antioxidant and lower cadmium concentra-
tions and lower incidence of pesticide residues in organically grown crops:
a systematic literature review and meta-analyses
Friichte, Gemiise und Getreide aus biologischem Anbau
scheinen eine interessantere N&ahrstoffzusammenset-
zung zu besitzen als ihre herkémmlichen Pendants. Aber
die Frage, ob der Verzehr pflanzlicher Produkte aus biolo-
gischem Anbau z.B. auch das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs oder Allergien senken kann, lasst
sich noch nicht eindeutig beantworten. Es gibt bisher
nur wenige wissenschaftliche Studien, bei denen man die
Auswirkungen ihres Verzehrs auf die Gesundheit zu mes-
sen versuchte, und deren Resultate haben bislang keine
tuberzeugenden Ergebnisse geliefert.
MURIEL JAQUET

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

VITAMIN D SCHUTZT VOR HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN UND KREBS
Eine gross angelegte Studie zeigte einen Zusammenhang zwischen einem tiefen Vitamin-D-Spie-
gel und der Gefahr von koronaren Erkrankungen. Bei dlteren Personen mit einer Krebserkran-
kung in der Vergangenheit entdeckte man auch einen Einfluss auf eine erneute Krebserkrankung.

BMJ/www.bmj.com/content/348/bmj.g3656 (Gratiszugang)

KINDER ESSEN ZU WENIG GEMUSE UND FRUCHTE - Eine Studie der Orebro
University und des Karolinska Institutet mit 11-Jahrigen zeigt auf, dass nur gerade je-
des vierte Kind in Europa genug Friichte und Gemiise zu sich nimmt. Uber die Héalfte der
Kinder isst nicht jeden Tag Friichte, und nur 55 Prozent nehmen tédglich Gemiise zu sich.

Cambridge Journals / journals.cambridge.org/action/displayAbstract?fromPage=online&aid=9302897
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ARSEN IM REIS - Einige Reis-basierte Lebensmittel fiir Kleinkinder enthalten hohe Konzentra-
tionen an anorganischem (sprich hochgiftigem) Arsen. Die European Society of Paediatric Gastroente-
rology, Hepatology and Nutrition empfiehlt daher, wenn moglich auf Reisgetranke fiir Sduglinge und
Kleinkinder zu verzichten und die Wahl der Kohlenhydratquellen abwechslungsreich zu gestalten.

JPGN / journals.lww.com/jpgn/Abstract/publishahead/Arsenic_in_Rice___A_Cause_for_Concern__A_Comment.98230.aspx (Gratis)
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_Wissen, was essen - nachgefragt_

MURIEL JAQUET / SGE
Informationsdienst Nutrinfo®

KOKOSMILGCH

Kann man den Fettgehalt von Saucen verringern, indem
man anstelle von Rahm Kokosmilch hinzufiigt?
Kokosmilch ist ein Nahrungsmittel, das als solches in der
Natur nicht vorkommt. Es ist lediglich eine Mischung aus
Kokosnuss-Mark und Wasser. Die Ndhrstoffzusammenset-
zung und folglich der Fettgehalt kénnen deshalb je nach
Rezeptur unterschiedlich ausfallen. Ein Blick auf das Eti-
kett des verzehrten Produkts verrdat Genaueres liber seine
Zusammensetzung. Der Fettgehalt, der auf den Produkten
im Handel oder in den Nahrwerttabellen angegeben wird,
liegt zumeist zwischen 15 und 28 Prozent. Damit ist Kokos-
milch im Allgemeinen nicht so fettreich wie Vollrahm, der
einen Fettgehalt von 35 Prozent aufweist. Je nach Produkt
liegt der Fettgehalt der Kokosmilch ungefahr bei dem des
Halbrahms (25 Prozent) oder bei dem von Kaffeerahm
(15 Prozent). Die Verwendung von Kokosmilch anstelle von
Rahm reduziert demnach den Fettgehalt des Rezepts nur
dann, wenn man sonst Vollrahm hinzugefiigt hétte.

Das Besondere an den Kokosnuss-Lipiden ist ihr ausseror-
dentlich hoher Anteil an geséattigten Fettsduren. Kokosfett
besteht tatsdchlich zu etwa 90 Prozent aus geséattigten Fett-
sduren. Beim Milchfett sind es hingegen nur etwa 60 Pro-
zent, beim Schweinefett oder Palmél etwa 45 Prozent und
bei den ibrigen Pflanzendlen weniger als 20 Prozent. Letzt-
endlich ist Kokosmilch also ein Nahrungsmittel mit einem
nach wie vor relativ hohen Fettgehalt, und sie ist besonders
reich an gesittigten Fetten. Wie Rahm sollte Kokosmilch
deshalb nur in geringeren Mengen konsumiert werden.

DATTELN

Diirfen Datteln auch zu den fiinf Friichte- und Gemdtise-
portionen gezdhlt werden, die man tdglich zu sich neh-
men sollte?

Ja. Datteln werden im Allgemeinen getrocknet verzehrt und
fallen demnach in dieselbe Kategorie wie die anderen Tro-
ckenfriichte. Diese besitzen zwar nicht mehr alle Vorziige
frischer Friichte, kénnen sich aber einen Grossteil davon
bewahren. Dies gilt auch fiir ihren Gehalt an Nahrungs-
fasern, Kohlenhydraten, Mineralsalzen und sekundéren
Pflanzenstoffen. Sofern jeden Tag viele verschiedene Friich-
te und Gemiise auf dem Speiseplan stehen, von denen ein
grosser Teil frisch und roh verzehrt wird, diirfen auch Dat-
teln oder andere Trockenfriichte ihren Beitrag zur taglichen

Nahrstoffzufuhr leisten. Allerdings fallen schon geringere
Portionen ins Gewicht, da die Friichte einen Grossteil ih-
res Wassers verloren haben und damit eine héhere Nahr-
stoffdichte aufweisen. 20 bis 30 Gramm Trockenfriichte
entsprechen einer Portion von 120 Gramm frischer Friichte.

BULGUR UND coUuscoOUS

Worin unterscheiden sich Bulgur und Couscous?

Beide Produkte werden aus diversen Hartweizensorten her-
gestellt. Der Hartweizen wird zu Griess oder Teigwaren ver-
arbeitet, wihrend aus Weichweizen das beim Backen ver-
wendete Mehl hergestellt wird. Bei der Herstellung von Bul-
gur werden die Weizenkdrner von ihrer dusseren Hiille (der
Kleie) befreit, gegart, getrocknet und anschliessend mehr
oder weniger fein zermahlen. Bei der Zubereitung von Cous-
cous wird bereits gemahlener Weizengriess verwendet. Die
Couscous-Korner bestehen aus mehreren Griesskérnern,
die aneinanderkleben. Bei der traditionellen Zubereitungs-
methode wurde der rohe Griess angefeuchtet, von Hand be-
arbeitet und dann durch ein Sieb gedriickt, um Kérnerin der
gewlnschten Grésse zu erhalten. Diese Kérner wurden an-
schliessend in der Sonne getrocknet. Die Couscous-Koérner,
die man heute im Handel findet, sind vorgegart. Thre Grund-
lage — der angefeuchtete Weizengriess — wird auf industriel-
lem Wege zerkleinert. So entstehen die Kérnchen, die dann
mit Dampf gegart und anschliessend wieder getrocknet und
gesiebt werden, um sie nach Gréssen zu ordnen.

Optisch haben die Couscous-Korner eine eher runde,
gleichméssige Form, wahrend Bulgur eher kantig und
unregelmassig aussieht. Aus kulinarischer Sicht sind so-
wohl Bulgur als auch Couscous in ihrer heute vertriebe-
nen Form vorgegarte Produkte, die nicht erst noch lange
gekocht werden miissen. Oft geniligt ein einfacher Auf-
guss mit heissem Wasser. Aus erndhrungsphysiologischer
Sicht besitzen Couscous-Kérner oder Bulgur dieselben
Eigenschaften wie Weizen oder Getreide im Allgemeinen.
Sie enthalten also vor allem viele Kohlenhydrate. Auch
ihr Proteingehalt ist betrachtlich. Der Anteil an Mineral-
salzen, Vitaminen und Nahrungsfasern héngt vom Verar-
beitungsgrad des Weizens ab. Bei den Produkten, die heu-
te auf dem Markt sind, lasst sich beim Bulgur meistens
ein eindeutig hoherer Nahrungsfasergehalt feststellen als
bei den diversen Couscous-Produkten.

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

6 nutrinfo | Info-Service fur Erndhrungsfragen
nutrinfo, Postfach 8333, CH-3001 Bern
T+4131 38500 08 | nutrinfo-desge-ssn.ch | www.nutrinfo.ch
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Aronia
Newcomer fur Schweizer Beerenliebhaber

> Ein rotbrauner Blattaustrieb, eine weisse Dolden-
rispe im Mai, schwarze Friichte im Herbst und eine
rote Herbstfdrbung machen die Aronia zu einem
attraktiven Geholz fiir den Hobbygéartner, und so
findet man sie in vielen Hausgérten als Zierstrauch.
Seit Kurzem werden in der Schweizer Landwirt-
schaft allerdings grosse Aroniaplantagen zur Bee-
renproduktion angelegt. Zeit, die vor Antioxidantien
strotzende Beere ndher kennenzulernen.

VON MONIKA MULLER

Mein Beerengarten wird jedes Jahr etwas erwei-
tert. Him-, Brom-, Erd-, Stachel-, Johannis- und
Heidelbeeren habe ich schon, auch Cassis- und
Jostabtiische. So wollte ich mich mal an etwas sel-
tenere Beerensorten wagen. Von meinen zehn neu-
en Raritatenbiischen sind finf diverse Varietdten
der Aronia, auch bekannt als «Apfelbeere». Meine
Gartenfreunde meinen: «Aronia? Noch nie gehort!
Was ist denn das?» In Schweizer Géartnereien wer-
den die zur Familie der Rosengewdéchse gehoéren-
den Aroniastrducher als Zierpflanzen angeboten.
Der Strauch hat wenig Anspriiche an die Bodenbe-
schaffenheit, trdgt ansprechende weisse Bliiten-
dolden im Mai und danach hiibsche Beerenbiindel,
welche zuerst griin sind und sich im August in ein
sattes Blauschwarz verwandeln. Die Herbstfér-
bung der Blatter ist spektakuldr orangerot. So
steht in manchem Schweizer Garten eine Aronia,
ohne dass deren Besitzer um die ausserordentlich
reichen Inhaltsstoffe der schwarzen Beeren weiss
und diese alljahrlich grossziigig den Vogeln tiber-
lasst. Dabei ist die Aronia punkto ihrer antioxida-
tiv wirkenden Inhaltsstoffe kaum zu tbertreffen:
Mit ihrer fast schwarzen Farbe enthélt sie pro 100 g
2147 mg Anthocyane, Heidelbeeren dagegen nur
705 mg, Erdbeeren gerade mal 35 mg. Das Spekt-
rum der Vitamine in der Aronia ist umfangreich.
Insbesondere der Gehalt an Carotinoiden ist im
Vergleich zu anderen Beeren in der Apfelbeere sehr
hoch. Der Gehalt an Beta-Carotin liegt im Durch-
schnitt bei 0,77 mg/100 g. Vitamin C enthilt sie
14 mg/100g. Hauptnédhrstoff der Aronia, die zu

Tabula N° 3/2014

ca.85Prozent aus Wasser besteht, bilden die Kohlen-
hydrate.ImAroniasaftsindproDeziliter4,1gGlukose
und 4,8 g Fruktose enthalten. Ausserdem weist der
Saft mit bis 10 g/dl eine sehr hohe Menge an Sorbit
auf. Die Aronia enth&lt insgesamt 5,6 g Nahrungs-
fasern/100 g Frischgewicht.

Die alteste Schweizer Aroniaproduktion

Thren Siegeszug als Heilpflanze und Vitaminspen-
der in Europa begann die Apfelbeere um 1900. Der
russische Botaniker Iwan Wladimirowitsch Mit-
schurin (1855-1935) war von der Aronia nicht nur
aufgrund ihrer Inhaltsstoffe fasziniert, sondern
insbesondere wegen der extremen Frostresistenz
— bis bitterkalte minus 30 °C kénnen dem Strauch
nichts anhaben. Mitschurin war stetig auf der Su-
che nach frostresistenten Obstsorten fiir das kon-
tinentale Klima in Russland, und mit der Aronia
wurde er fiindig. 1946 wurde die Aronia als neue
Obstart in das Sortiment der empfohlenen Obstar-
ten der UdSSR-Planwirtschaft aufgenommen. Da-
mit verbreitete sich ihr Anbau in ganz Russland.
Von dort aus gelangte sie in zahlreiche andere ost-
europdische Linder, insbesondere in die DDR und
auch nach Skandinavien.

Einer der Ersten, vielleicht gar der Erste, der die
Aronia in der Schweiz einfiihrte, war Walter Bra-
cher. Das Ziichten von Beeren und Randen in den
Hiigeln oberhalb von Diirrenroth im Emmental
war jahrzehntelang seine Welt. Dabei interessier-
te er sich fiir innovative Kulturen und liess sich
nicht durch Konventionen und Misserfolge beirren.
Wenn er etwas Interessantes entdeckte, recher-
chierte er beharrlich und probierte aus. So hat er
1990 seine ersten Aroniastraucher gepflanzt. Aber
welche Enttduschung nach der Ernte: «Die Strau-
cher haben gut getragen, aber die Beeren waren un-
geniessbary, berichtet Bracher. «Wir haben damals
halt nicht gewusst, wie wir die gerbstoffreichen
Beeren verarbeiten mussten, um sie geniessbar zu
machen.» Als Naschfriichte taugen die Apfelbeeren

auf jeden Fall nicht. Sie miissen vor dem Verzehr
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gekocht, getrocknet oder tiefgefroren und danach
zu Saft gepresst werden. «Wir konnten sie nicht
verkaufen, und so habe ich die Striucher halt wie-
der gerodet.»

Walter und Rosemarie Bracher wurden dlter und
haben den Hof 1999 dem Sohn i{ibergeben. Doch
Walter Bracher sah zufillig eine Fernsehsendung
tber Indianer der Provinz Manitoba in Kanada.
Der Stammesfiithrer berichtete: «Wenn einer ge-
sundheitliche Probleme hat, schicken wir ihn zu
den Chokeberrys (wie die Apfelbeere auf Englisch
heisst).» So erinnerte sich Walter an seinen damali-
gen Kulturversuch mit der Aronia und er nahm die
Herausforderung nochmals an. Diesmal sollte es
klappen. Mit seinen damals 73 Jahren pachtete er
2007 an zwei Standorten insgesamt 50 Aren Land
und pflanzte tiber 1000 Aroniastrducher der Sorte
Viking. «Ich habe einen grossen Teil meiner Alters-
vorsorge in diese Plantage investiert. Aber sehen

Sie sich diese Pracht an.»

Ein Boom erfasst die Schweiz

In den Jahren 2004 bis 2011 richtete der Bund Bei-
trage fiir sogenannte innovative Obstkulturen aus.
So konnten findige Landwirte auch fiir den Aronia-
anbau Beitrdge einfordern. Ab 2008 wurden zu-
erst in der Ostschweiz, mittlerweile aber auch in
den Kantonen Aargau, Solothurn und Bern riesige
Aroniaplantagen angelegt. «Allein in den letzten
zwei Jahren wurden, auch ohne Bundesbeitrage,
gegen 30 Hektaren mit Aronia neu bepflanzty, be-
richtet Jimmy Mariéthoz, Leiter der Fachstelle Ge-
miise- und Beerenanbau, BBZ Arenenberg. Die BBZ
Arenenberg fordert in der obstbaulichen Beratung
den Aroniaanbau in der Schweiz und arbeitet auch
in der Interessengemeinschaft Aronia mit, welche
2009 gegriindet wurde, um Anbau, Ernte und Ver-
marktung zu koordinieren. «Die Pflanzungen sind
noch jung und werden 2014 gesamtschweizerisch
eine Ernte von ca. 50 Tonnen ergeben. Bereits fir
2018 rechnen wir aber mit einem Ertrag von gegen
400 Tonnen.»

Aroniaplantagen sind fiir Landwirte vor allem in-
teressant, weil die Standortanspriiche gering sind
und die Aronia auch noch in Lagen gedeiht, die fir
andere Obstarten nicht geeignet sind. Die Strédu-
cher kénnen maschinell gepflanzt und bei einem
Reihenabstand von 4,5 Meter auch maschinell ge-
erntet werden. Schadlinge, ausser Mause, sind kein
Thema, und die Friichte konnen bei 0 bis 2° C bis
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/A InHandarbeit erntet Walter Bracher zusammen

mit 15 Helfern die rund 6 Tonnen Beeren seiner Bio-
plantage.

4 Monate gelagert werden. Heute ist es kein Prob-
lem, die Jahresernte tiber den Direktverkauf, Apo-
theken und Saftproduzenten wie Biotta zu verkau-
fen. Allerdings versuchen bereits viele auslédndi-
sche Anbieter, vornehmlich tiber das Internet, den
gesundheitsbewussten und kaufkréftigen Schwei-
zer Kunden ihre Aroniaprodukte schmackhaft zu
machen. Um bereits 2018 die erwartete Jahres-
ernte von 400 Tonnen zu vermarkten, miissen sich
die Schweizer Aroniabauern wohl noch einiges
einfallen lassen. Darauf angesprochen lachelt der
Aroniapionier Walter Bracher: «Das kann ich mir
kaum vorstellen. Ich jedenfalls habe meine treuen
Kunden. Damit bin ich zufrieden.»

Aronia als Lebensmittel

Geschmacklich ist die Apfelbeere sduerlich herb
und dhnelt unreifen Heidelbeeren. Trotz ihres ho-
hen Zuckergehaltes wird die Frucht nicht als siiss
empfunden. Diese hat durch den hohen Gerbstoff-
anteil einen adstringierenden Effekt, der den Mund
zusammenziehen l4sst. Das Aroma wird neben den
Gerbstoffen durch blausdurehaltige Verbindungen
gepragt. Aus diesem Grund ist die Frucht in rohem
Zustand nicht zum Verzehr geeignet, hat aber als
Saft oder Konfitiire durchaus seinen Reiz.

Der Aroniasaft ist dunkelrot bis schwarz, riecht
nach Bittermandel und hat einen herben Ge-
schmack. Die in den Kernen enthaltenen blauséu-
rehaltigen Verbindungen bleiben bei der Saftge-
winnung im Pressriickstand zuriick. Der Saft har-
moniert gut mit anderen Fruchtsaften, deshalb ist
erin der Getrdnkeindustrie auf verschiedene Weise
nutzbar. Zum einen kann er in Mischung mit an-
deren Séaften, zum Beispiel Apfelsaft, als Misch-

fruchtsaft vertrieben werden und verleiht diesen

_Unter der Lupe_

eine ansprechende Farbe, zum anderen werden aus
dem Saft alkoholische Getranke wie Lik6r, Schaum-
und Dessertweine hergestellt.

In der Lebensmittelherstellung kann die Frucht in
verschiedenen Bereichen Einsatz finden. Bei Back-
und Stisswaren (Fiillung von Torten, Speiseeis, kan-
dierte Friichte) kénnen Fruchtpiirees, Fruchtpulver,
Fruchtsaft und Fruchtfasern der Aronia verwendet
werden. Fir Molkereiprodukte (Milchshake, Jo-
ghurt usw.) kann die Aronia sowohl als Farbemit-
tel als auch als Geschmacksgeber genutzt werden.
In der Konservenindustrie wird die Apfelbeere fir
Kompotte, Griitzen sowie zur Gelee- und Marme-
ladenherstellung eingesetzt. Als Tiefkiithlbeeren-
mischung oder als Sirup ist die Beere in osteuro-
péischen Lédndern auf dem Markt. Die luft- oder
gefriergetrocknete Beere eignet sich als Teekompo-
nente oder in Fruchtriegeln.

Durch den hohen Gehalt an Anthocyanen kann die
Aronia als natiirliches Farbemittel verwendet wer-
den. Selbst bei einer Verdiinnung des Saftes von
1:100 tritt noch keine Entfarbung ein. Da syntheti-
sche Lebensmittelfarbstoffe oft kritisch beurteilt
werden, stellt der Einsatz von natiirlichen Farbstof-
fen, die gut wasserldslich sowie unkompliziert zu

gewinnen sind, eine wertvolle Alternative dar.

Aronia als Medizin

Uber den Einsatz der Aronia in der Medizin sind
vor allem Informationen aus der ehemaligen UdSSR
vorhanden. Aufgrund der grossen Menge bioakti-
ver Inhaltstoffe zahlt die Aronia in Russland zu den
Heilpflanzen. In der ehemaligen Sowjetunion wur-
den Aroniapridparate wie Aroniapulver, -tabletten
und -saft zur Behandlung von zahlreichen Krank-
heiten eingesetzt. Es gibt Aufzeichnungen tiber die
Behandlung von Bluthochdruck, Diabetes, Magen-,
Darm- sowie Leber- und Gallenblasenerkrankungen.
Magenentziindungen, die aufgrund einer gestérten
Sekretionsfunktion entstehen, konnten durch die
Einnahme von Aroniapréparaten gelindert werden.
Aufgrund der gallentreibenden Wirkung wurde die
Beere zur Behandlung von Leber- und Gallenbla-
senerkrankungen eingesetzt.

In der Kinderheilkunde der ehemaligen UdSSR
wurde die Apfelbeere ebenfalls verwendet. Bei ty-
pischen Kinderkrankheiten wie Masern und Schar-
lach wurden die Beeren eingesetzt, was antivirale
und antibakterielle Wirkungen vermuten lasst. Auf-
grund des Vitamin- und Flavonoidgehaltes wurde

Aronia Milchshake

400 g Aroniabeeren gefroren
2 dl Halbrahm

11Vollmilch

Zubereitung

Die Aronia mit dem Stabmixer piirieren. Den Halb-
rahm unter stetigem Weiterriihren zugeben. Voll-
milch zugeben und nach Bedarf siissen. Vor dem
Servieren nochmals kraftig aufschlagen.

die Einnahme von Aroniaprodukten zur Stdrkung
des Immunsystems und bei Vitaminmangelerkran-
kungen empfohlen. Eine besondere Bedeutung hat
der Einsatz der Aroniabeere bei Vergiftungen durch
Schwermetalle und bei Strahlenschéden. Nachdem
entdeckt wurde, dass Aroniaprdparate die Aus-
scheidung von radioaktivem Strontium und von
Cadmium steigert, wurde die Aroniabeere auch
zur Behandlung von Opfern der Katastrophe von
Tschernobyl eingesetzt.

Sichersind weitere Studiennotig, um die Apfelbeere
fir mehr als den Einsatz als Lebensmittel und
Farbstoff zu rechtfertigen. Dass die Inhaltsstof-
fe der Aronia tatsdchlich pharmakologische Wir-
kungen haben, zeigt sich aber schon nach kurzer
Literaturrecherche: Offensichtlich beeinflusst der
Konsum von Aroniabeeren ndmlich das Enzymsys-
tem der Leber CYP P450, wie das beispielsweise
auch Grapefruit tut. Das vertrdgt sich mit vielen
Medikamenten nicht.

Mit einem Aroniastrauch hat man somit die Apotheke
im eigenen Garten. Die Pflanze ist genligsam und
kommt mit jedem Boden zurecht. Der Pflegeaufwand
ist minimal, und ausserdem ldsst sie sich gut als
Hecke anpflanzen. Da die Aronia selbstfertil ist, ge-
niigt nur eine Pflanze im Garten zur Fruchtbildung.
Belohnt wird ihr Besitzer mit einer schonen Bliite,
farbenfrohem Herbstlaub, durchsetzt mit attrakti-
ven Beerenstdnden. Ein Aroniastrauch kann rund
20 Jahre alt werden und nach drei bis vier Jahren je-
des Jahr bis zu zehn Kilogramm Friichte tragen. Aus
den Beeren kann neben Saft, Konfitiire oder Kuchen
auch Aroniaglace oder ein Milchshake hergestellt
werden. Ein Kontrollgang in meiner eigenen jun-
gen Mikro-Aroniaplantage ergab folgendes Ergeb-
nis: zwei Straucher tot von Wildverbiss und Was-
sermangel. Ein Strauch wunderbar, zwei Straucher
noch mit etwas Startschwierigkeiten, zu erwartende
Gesamternte etwa 400 Gramm. Fir einen Milch-

shake sollte es reichen.
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IN- UND AUSWENDIG, ALLES UBER OL

Tina Krupalija, Ingrid Karner

DIE KRAFT DER WERTVOLLSTEN PFLANZENOLE

ARGANOL, KOKOSOL, WILDROSENOL & CO.

Kneipp- Verlag, Wien, 2014 / 141Seiten / CHF 32.90 / ISBN 978-3-7088-0624-2

Der Buchtitel kommt etwas esoterisch daher: Was erwartet mich da wohl
bei der Lektilire? Die Einfiihrung ist dann auch eher gewagt: Vom Paléoly-
tikum erkennen die Autorinnen, dass der Mensch kein Allesesser, sondern
ein Friichteesser war, und in nur einer Buchseite gehen sie dann von der Bi-
bel iiber Plinius dem Alteren direkt zu den beiden Weltkriegen und von dort

ins heutige «Gesundheitszeitaltery. Fast hatte ich das Buch beiseitegelegt —
zum Gliick tat ich es nicht, denn nun wurde es interessant und auch bedeu-
tend seridser. Die Portrits von 18 Pflanzend6len, die sich sonst kaum in einer
Nahrwerttabelle finden, sind spannend zu lesen: Geschichtliches, Botanik
und Gewinnung, Inhaltsstoffspektrum, Wirkungen und Anwendungsmog-
lichkeiten werden besprochen. Zu jedem Ol gibt es Rezeptideen. Ein grosses
Kapitel widmet sich den nativen Pflanzendlen beim Kochen und Backen, ein
anderes dem Einfluss der Fettsduren auf die Psyche. Ein weiteres Kapitel:
In Kombination mit dtherischen Olen kénnen Pflanzendle ideal zur Haut und Haarpflege eingesetzt werden. Am
Ende des Buches folgen die Steckbriefe von 28 dtherischen Olen von Atlaszeder bis Zypresse.

FAZIT: @ Gute Ubersicht iiber unbekanntere Ole mit tollen Rezepten fiir Kiiche und Bad. @ Die Einfiihrung
kann getrost tibersprungen werden.

TIERE UND MANNER SIND NICHT OKOLOGISCH

Toni Meier

UMWELTSCHUTZ MIT MESSER UND GABEL

DER OKOLOGISCHE RUCKSACK DER ERNAHRUNG IN DEUTSCHLAND
oekom Verlag, Miinchen, 2014 / 237 Seiten / CHF 36.90 / ISBN 978-3-86581-462-3-6

Der Kurzbeschrieb auf dem Buchumschlag klingt vielversprechend. Aber ich
lese und lese und ehrlich gesagt, weiss ich auch nach all den Zahlen, Umwelt-
effekten, eingeteilt nach Umweltindikatoren oder nach Bevolkerungsgruppen
und nach all der zitierten Fachliteratur noch nicht viel mehr. Mir scheint, der
Autor hat aus seiner Doktorarbeit ein Buch gemacht, ohne sich die Miihe zu
nehmen, die wissenschaftlich ausfiihrliche Arbeit in ein fiir interessierte Le-
ser verstdndliches Deutsch zu tibersetzen. Am meisten enttduschen mich die
beiden Kapitel «Diskussion» und «Fazity. Hier konnten viel konkretere Hand-

lungsanweisungen diskutiert werden. Ich weiss nun, dass der Deutsche mit ei-

ner veganen Erndhrungsweise nur einen halb so grossen Flachenbedarf hétte e
Umweltschutz mit
Messer und Gabel

Der okologische Rucksack der
Ernithirung In Deutschland

als die 2090 m?, die er 2006 fir die deutsche Durchschnittserndhrung benotig-
te. Ich weiss auch, dass der Durchschnittsdeutsche 2006 fast 400 m? weniger
benotigte als in den 1980er-Jahren, dass die vegane Erndhrungsweise pro Per-

son und Jahr aber doppelt so viel Grund- und Oberflichenwasser verbraucht Rothom
wie die konventionelle deutsche Kost. Und dass deutsche Madnner umweltbe-

lastender essen als deutsche Frauen. Und jetzt? Obwohl auf dem Buchtitel eine Weltkugel abgebildet ist, wird in der
Abhandlung nur die deutsche Situation beleuchtet. Kein noch so kleiner Blick iiber den Tellerrand in die Schweiz
oder nach Osterreich ist zu finden. So sind fiir Schweizer Leser infolge dhnlicher Erndhrungsgewohnheiten wohl
die Ergebnisse der grenznahen Bundesldnder interessanter als die aus Ost-und Norddeutschland.

FAZIT: Q Eine wissenschaftliche Arbeit, welche sich bestens im ndchsten Vortrag oder Artikel iiber den ékologischen
Einfluss deutscher Erndhrungsgewohnheiten zitieren ldsst. @ Das Versprechen auf dem Buchumschlag «In diesem
Buch werden die Ergebnisse anschaulich prédsentierty wird — zumindest fiir mich — nicht eingehalten.
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GESUND SCHMECKT GUT!

Dale Pinnock

GOOD FOOD

120 REZEPTE FUR EIN GESUNDES LEBEN

Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an der Weinstrasse, 2013 /192 Seiten / CHF 28.50 / ISBN 978-3-86528-684-0

Manchmal scheint mir, dass England gerade wegen seines zweifelhaften kulina- WEHRKRAFTE. AKTIV. AUSGEWOGEN, AVOCADA
rischen Rufs ganz besonders kreative Kdche hervorbringt. Dale Pinnock hat einen N ' NTSPAN

Master in Erndhrungsmedizin und ist in England aus Fernsehen und Zeitungs- . ::_I' e e

kolumnen bekannt. Allein seine Einfithrung ins Thema Nahrung als Medizin ist

GELALINT. INSPIRATION. | TLINFY( {EM
so erfrischend, pragmatisch und doch korrekt, dass einem schon vor dem ersten ' _'. G O O .
Rezept das Wasser im Munde zusammenlduft. Man nimmt es ihm wirklich ab: | _:I: S 7 |.-
Aussergewohnliche kostliche Gerichte zuzubereiten, die zudem noch gesund sind, 71 a=  ENER
das ist seine Leidenschaft. In diesem Buch geht es nicht um Wundermittel, son- F O . GES

| I W

dern um kostliche Gerichte, die herrlich schmecken. Der Aufbau des Buches geféllt

751 120 REZEPTE FOR EIN GESUNDES LEBEN £

mir sehr. Zuerst eine Beschreibung der Zutaten mit ihren gesundheitsférdernden  ;; KREATIV. KOCHEN. PO
Eigenschaften. Dann die Rezepte, unter anderem mit dem tiberaus sinnvollen Ka-  [EICHT DAANGE SCHON. UNBESCHWERT, VIELT
pitel «Schnelle Hauptgerichte». Alle Rezepte sind generell gesund, fiir diejenigen ' e '
aber, die ein spezielles gesundheitliches Problem haben, gibt es zu jedem Gericht
Symbole, die anzeigen, gegen welche Erkrankungen oder kérperlichen Beschwer- — F252n
den es unterstiitzend wirken kann. Diese werden im letzten Kapitel «<Beschwerden
und Erkrankungen» mit ganz konkreten Erndhrungstipps einzeln beleuchtet.
FAZIT: Q Mehr als einfach nur ein Kochbuch. Und Gdste werden gar nicht merken, dass diese tollen Gerichte
auch noch besonders gesund sind. @ Wieder mal ist das Buch in China gedruckt. Und das von einem Verlag aus

dem Lande des Buchdrucks. Wie gesund, pardon, nachhaltig ist das wohl?

NOCH NIE GEHORT?!

Dr. Tina Maria Ritter, Dr. Liutgard Baumeister-Jesch
STOFFWECHSELSTORUNG HPU
VAK-Verlags GmbH, Kirchzarten, 2014 / 190 Seiten / CHF 24.50 / ISBN 978-3-86731-152-6

Uber dieses Buchbin ich sozusagen gestolpert, und daich ein wissbegieriger Mensch
bin und immer gerne weiss, was fiir Fragen meine Patientinnen und Patienten mir
in naher Zukunft stellen werden, musste ich es lesen. Die Hadmopyrrollaktamurie
(HPU) sei eine vererbbare Stoffwechselstérung aus dem Formenkreis der Porphyri-
en. Zehn Prozent der Frauen und ein Prozent der Manner sollen von HPU betroffen
sein. Dabei komme es zu einem durch die Nahrung nicht auszugleichenden Mangel
an Zink, Mangan und Vitamin B6 und zu einer generellen Entgiftungsstérung mit
vielfaltigen unspezifischen Symptomen wie schlechtem Kurzzeitgedéchtnis, Blasse,
feinen Haaren, Uberstreckbarkeit der Gelenke etc. Die Liste ist lang. Die beiden Au-

‘ l torinnen, die eine Biologin und Heilpraktikerin, die andere Psychotherapeutin, be-
schreiben viele spektakulére Falle aus ihrem Arbeitsalltag, in denen den Patienten
mit Weglassen von unvertrédglichen Nahrungsmitteln und einer hochdosierten Mikronédhrstofftherapie geholfen werden
konnte. Die entsprechenden Erndhrungsempfehlungen lauten: Kohlenhydrate reduzieren, Weizen konsequent durch Din-
kel, Kuhmilchprodukte durch Schaf- und Ziegenmilchprodukte ersetzen, keine Geschmacksverstérker und keine Konser-
vierungsstoffe. Nur komisch, dass ich in der medizinischen Datenbank PubMed nur einen einzigen Fachartikel zu HPU
fand. Die Autoren kommen darin zum Schluss, dass HPU als Pseudo-Krankheit klassifiziert werden sollte.
FAZIT: Q Immer gut zu wissen, was im Didt- und Ergdnzungsmittelsektor gerade «iny ist. @ Eine orthomole-
kulare Werbeschrift zweifelhafter Giite.

MONIKA MULLER
dipl. Erndhrungsberaterin HF
Die Autorinnen dussern an dieser Stelle ihre persénliche Meinung. Diese muss nicht zwangsldufig mit derjenigen der SGE iibereinstimmen.
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- sge Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

CHRISTIAN RYSER
ist Geschdftsfiihrer der SGE

» NEUER VERTRIEBSPARTNER DER SGE!
Wir haben in der Band-Genossenschaft einen neuen
Vertriebspartner gefunden! Ab dem 1. Oktober 2014
werden Thre via SGE-Shop www.sge-ssn.ch/shop oder
info@sge-ssn.ch (fiir grosse Mengen) getatigten Be-
stellungen von der Band-Genossenschaft ausgefiihrt.
Die Band-Genossenschaft ist ein privatwirtschaftli-
ches Unternehmen im Westen von Bern und stellt ihre
Téatigkeit in den Dienst von Menschen mit einer ge-
sundheitlichen oder sozialen Beeintréachtigung. Wah-
rend in der Produktion und Dienstleistung vor allem
Industrie- und Dienstleistungsunternehmen die An-
spruchsgruppen sind, gehoéren in den Bereichen der
beruflichen Massnahmen die Invalidenversicherun-
gen sowie Abzukldrende oder Einzugliedernde zu den
Hauptdarstellern. Wir freuen uns sehr, Sie als Kunden
in Zusammenarbeit mit der Band-Genossenschaft wie
gewohnt zuverldssig und kompetent zu bedienen!

B~ BAND

sozial. kompetent. marktorientiert.

» DIE SGE MACHT SCHULE!

Die SGE hat im Juli mit einem Stand an der Magistra,
der Weiterbildungswoche fiir Lehrpersonen in Luzern
teilgenommen. Damit versuchen wir, ndher an die fiir
die Kompetenzbildung im Bereich Erndhrung und Ge-
sundheit wichtigen Multiplikatoren zu kommen und
die vielfdltigen Angebote der SGE im Bildungs- und
Schulbereich bekannter zu machen.

» DIE SGE MACHT BUSINESS!

Am 2. und 3. Oktober nimmt die SGE mit einem Stand
am Salon RH, der Fachmesse fiir Personalverantwort-
liche, in Genf teil. Besuchen Sie uns an unserem Stand
und erfahren Sie mehr tiber unser Engagement im Be-

Tabula N° 3/2014

reich der betrieblichen Gesundheitsférderung. Oder
informieren Sie sich in unserer neuen Rubrik «Am Ar-
beitsplatz» auf unserer Website!

» DIE SGE KOMMT AN!

Was wir in der letzten Tabula-Ausgabe angekiindigt
hatten, ist Tatsache geworden: Die SGE ist mit einer
Zweigstelle in der Romandie angekommen! Dazu schét-
zen wir uns glicklich, in Frau Wafa Badran-Amstutz
eine erfahrene dipl. Er-
nahrungsberaterin FH ge-
funden zu haben, welche
die SGE ab dem 1. Okto-
ber in der Romandie ver-
treten wird. Wir heissen
sie herzlich im SGE-Team
willkommen und freuen
uns auf die Zusammenar-
beit! Die SGE-Zweigstelle
ist beim Bahnhof an der
Avenue de Gare 52 in Lau-
sanne untergebracht. A Wafa Badran-Amstutz

» DIE SGEIN BEWEGUNG!

Die nahe Zukunft wird voriibergehend zwei weitere
personelle Anderungen mit sich bringen: Unser ver-
antwortlicher Redaktor Thomas Langenegger verab-
schiedet sich fiur rund fiunf Monate, um den Winter
auf anderen Kontinenten zu verbringen. Die Tabula-
Redaktion wird in der Zwischenzeit bis im Februar
von Frau Monika Miller, dipl. Erndhrungsberaterin
HF, ibernommen. Frau Nicole Jeanneret kiimmert
sich um die Kommunikationsdossiers von Herrn Lan-
genegger. Wir sind sehr erfreut, diese kompetente
Unterstiitzung gefunden zu haben und heissen beide
herzlich willkommen!

Ein weiterer Wechsel geht Ende August im Rechnungs-
wesen vonstatten: Herr Nicolas Frautschis Engage-
ment als Stellvertreter von Frau Karin Amatucci endet
mit deren Riickkehr aus dem Mutterschaftsurlaub. Wir
danken Herrn Frautschi ganz herzlich fiir alles Geleis-
tete und die tolle Unterstlitzung und begriissen Frau
Amatucci zuriick in unserem Team!

_Die SGE_

"F00Dpvints®

T,pps zum nachhalligen Essen and Toinken

B loh kante zu Fuss oder wid dem Velo en
E leh h:«ff nav 50 vie[ we m':ifr'ﬁ ern

B Leh lonsumieve abevwiegend pf/mz@fi Lebensw'tfel
B Ioh achie mmf die Hedeantt der Lebensmitfel

B Loh achde anf die Produledionsbed ngungen dev Lebensmitfel

B Lob feinke Habnenwasser

FOODPRINTS®: NACHHALTIG ESSEN UND TRINKEN

> In der Schweiz werden fast 30 Prozent der Umweltbelas-
tungen durch die Erndhrung verursacht. Wem nicht egal
ist, welche Auswirkungen sein Konsum hat, dem bietet die
SGE mit den FOODprints® konkrete Tipps zum nachhal-
tigen Essen und Trinken im Alltag an. Die FOODprints®
wurden zusammen mit Experten erstellt. Ein neues Merk-
blatt erlautert anschaulich, was Sie als Konsumentinnen
und Konsumenten konkret im Alltag tun kénnen.

Der erste Tipp der FOODprints® ermuntert, zu Fuss oder
mit dem Velo einzukaufen. Dies kommt sowohl der Um-
welt als auch der eigenen Gesundheit zugute und beein-
flusst die Einkaufsmenge. Die Botschaft «Ich kaufe nur
so viel wie notig ein» gibt konkrete Tipps zur Vermei-
dung von Lebensmittelabfdllen. Der nachste Tipp un-
terstreicht die Empfehlung der Schweizer Lebensmit-
telpyramide, iberwiegend pflanzliche Lebensmittel zu

konsumieren. Konkret wird empfohlen, 6fter einen ve-
getarischen Tag einzuschalten und nicht mehr als zwei
bis drei Mal pro Woche Fleisch zu essen. Die ndchsten
beiden Botschaften méchten dazu anregen, beim Ein-
kauf die Hinweise auf der Verpackung zu lesen und bei
der Wahl mit einzubeziehen. Beziiglich Herkunft wird
dazu geraten, saisonale Lebensmittel aus der Region zu
bevorzugen und Lebensmittel zu meiden, die mit dem
Flugzeug transportiert wurden. Labels unterstiitzen
bei der Auswahl von Lebensmitteln, die fair, umwelt-
und artgerecht produziert wurden. Der letzte Tipp der
FOODprints® empfiehlt Hahnenwasser, denn es ist in
der Schweiz von bester Qualitét, fast iberall verfiigbar,
glinstig und 6kologisch sinnvoll.

Merkblatt und weitere Informationen unter www.foodprints.ch

Ihre Meinung interessiert uns! Schreiben Sie an info@tabula.ch oder an
Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE, Schwarztorstrasse 87, Postfach 8333, 3001 Bern
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_AGENDA_ 7 oxroser

«essensWERT-Fachtagung»:
Strategien gegen Lebensmittel-
verschwendung. Vom Ern&hrungsinstitut KinderLeicht. In Minchen,
Deutschland. » www.essens-wert.net

22° OKTOBER

hepa-Netzwerktagung: «Bewegung hier und jetzt». Folgende
Kernthemen stehen im Zentrum: Bewegung im Alltag - Bewegung
in der Schule / Aspekte des Trainings - Regelmaéssig und richtig
Sport treiben / Ausgleichshewegung - Sitzender Lebensstil.
In Magglingen. » www.hepa.ch

22° OKTOBER
9° Simposio Ticinese di Nutrizione Clinica — Nutrizione artificiale.
A Lugano. » www.geskes.ch

23" OKTOBER
Berner Symposium «Essstérungen: eine interdisziplindre Heraus-
forderung». In Bern. » www.geskes.ch

30° OKTOBER -1 NOVEMBER
Diabetes Update Refresher vom Forum fur Medizinische Fort-
bildung. In kurzen, 30-40-minutigen Blécken werden die neuesten

diagnostischen und therapeutischen Leitlinien der Diabetologie
von Spezialisten prasentiert. In Zurich. » www.fomf.ch

9 ' -12° NOVEMBER
3" World Congress of Public Health Nutrition. In Las Palmas de
Gran Canaria, Spain. » www.nutrition2014.org

12° NOVEMBER

Jugendalter: Walliser Workshop des Zentrums fur Erndhrung
und Bewegung in Zusammenarbeit mit Senso 5 und der Schul-
gesundheit. In Siders. p www.alimentationmouvementvs.ch

13°'-15° NOVEMBER
24 European Childhood Obesity Group (ECOG) Congress. In Salz-
burg, Osterreich. » www.ecog-obesity.eu

26" -27° NOVEMBER
OGE-Jahrestagung: Die Rolle der Ernahrung in der Gesundheits-
férderung und Krankheitspravention. In Wien. p» www.oege.at

28" -29° NOVEMBER
«Nahrungsmittelallergien - eine spannende Herausforderung im
Beratungsalltag». Weiterbildung der Berner Fachhochschule.

» www.gesundheit.bfh.ch

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooozoooooooooooocooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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tabula N° 4/2014_Erklartes Ziel des Bundes ist es,
den Salzkonsum der Schweizer Bevolkerung langerfris-
tig auf weniger als 5 g Salz pro Tag zu senken. Wie weit
sind diese Bestrebungen gediehen, und ist eine Redukti-
onin jedem Fall erstrebenswert? Und ist Salz gleich Salz?
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- Gratisexemplare Tabula N°4/2014

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

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

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

Name / Vorname:

E-Mail / Telefon:

Strasse:

PLZ / Ort:
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Talon bis zum 15" NOVEMBER 2014 einsenden an: Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE, Schwarztorstrasse 87,
Postfach 8333, 3001 Bern, Tel +41 31 385 00 00 / Fax +41 31 385 00 05/ info@sge-ssn.ch



