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_EDITORIAL_

Liebe Leserinnen und Leser —

Direkt nach der Sommerpause habe ich bei der SGE
die Redaktion der Zeitschrift tabula iibernommen.
Ich freue mich auf diese neue Aufgabe. Spannend,
informativ und zugleich fundiert Themen im Be-
reich Erndhrung aufgreifen und présentieren zu
konnen, ist mir ein besonderes Anliegen. Diese Auf-
gabe fihlt sich gleichzeitig wie eine Reise an und
bedeutet fir mich: aufbrechen zu neuen Eindri-
cken und Ufern; sich von Neuem und Fremdem in-
spirieren lassen und bei Bedarf gleich mit an Bord
nehmen; manchmal auch Bewé&hrtes hinter sich
lassen. Um bei dieser Reise keinen Schiffbruch zu
erleiden, bin ich froh um ein stabil gebautes Schiff:
Mit an Bord ist eine erfahrene Crew, die das Schiff
stets auf Kurs halt, sowie eine unglaubliche Fiille

an moglichen Destinationen in Form von Inhalten
und Themen, die es anzusteuern gilt. Als «Kapita-
niny bin ich gespannt auf diese Reise, unsere ver-
schiedenen Etappen und ein gut gefiilltes Reiseta-
gebuch. Ich spahe aus und schaue, an welche Orte
die Reise hinfiithrt — und mit welcher Art von Fracht
wir jeweils an Land gehen werden. Fiir die vorlie-
gende Ausgabe, die noch mein Vorgédnger Thomas
Krienbiihl (Danke, Thomas!) zusammengestellt hat,
haben wir unter anderem die Themen Calcium,
griine Tomaten, Schlehen und die Maulbeere ange-
steuert. Um Letztere zu finden, muss man iibrigens
gar nicht so weit reisen. Auch im Namen der SGE
freue ich mich, wenn Sie tabula in den kommenden
Jahren auf dieser Reise begleiten.
Herzlichst
MELANIE LOESSNER
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DER CALCIUM-REPORT

"WIE ViEL BRAUCHEN WIR WIRKLICH?

> Calcium ist der Tausendsassa unter den Mineralstof-
fen: Es macht Knochen und Zdhne stabil, sorgt fiir den
Stoffwechsel in Muskelzellen und Nerven und spielt
fir die Blutgerinnung eine zentrale Rolle. Calcium-
mangel kann sogar das Herz stillstehen lassen und le-
bensbedrohlich sein. Fehlt das Mineral, nutzt der Or-
ganismus die Knochen als Reserve und l6st es dort
heraus, die Folge sind briichige Knochen. Doch trotz
guter Erndhrungslage nehmen die Menschen in der
Schweiz zu wenig Calcium auf.

Schlank, schén und fit — fiir Gwyneth Paltrow, Holly-
wood-Schauspielerin, gehort das zum Berufsbild. Die
superdinne Blondine trat jahrelang fir gesunde Er-
nahrung ein, verkaufte eigene Biicher tiber besondere
Kostformen und griindete sogar eine Lifestyle-Firma.
Thren Kundinnen riet sie zu Detox, Didat und Meditati-
on, sie selbst stellte das Vorbild: Extrem schlank, ass
sie jahrelang makrobiotisch, clean und vegan, dazu
absolvierte sie regelméssig Fasten- und Entgiftungs-
kuren. 2010 brach sich Paltrow, damals 37 Jahre alt,
iberraschend das Schienbein. Routinemé&ssig massen
ihre Arzte dabei die Knochendichte — und tatséchlich
bekam Paltrow die Diagnose «beginnender Knochen-
schwund, Osteopenie», wie sie den Medien bekannt
gab. Eine Kandidatin fiir Osteoporose, die hormonbe-
dingte Knochenstérung bei Frauen nach den Wechsel-
jahren, war sie in ihrem Alter nicht. Trotzdem hatten
die Knochen der 1,75 Meter grossen Schauspielerin zu
wenig Substanz. Auch litt sie, wie sich herausstellte,
anVitamin-D-Mangel.

NICHT NUR BAUSTOFF
Arztinnen und Arzten sind solche Fille gut bekannt:
Sehr Schlanke, Untergewichtige, Magersiichtige, aber
auch Menschen, die sich vegan erndhren, sowie Altere
leiden héufiger an briichigen Knochen, wie Experten
von der Universitdt Ziirich bestédtigen. Calciummangel
ist dabei eine der Hauptursachen: Ohne geniigend
Calcium fehlt dem Skelett der Baustoff. Restriktive
Ernédhrungsformen verhindern auf verschiedene Wei-
se, dass geniigend Calcium zu den Knochen gelangt. So
fehlen bei strengen Didten hédufig einige wichtige Vita-
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mine, oft auch Protein. Beides férdert den Einbau von
Calcium. Auch das Kdrpergewicht an sich fiihrt dazu,
dass die Knochen Calcium aktiv einbauen: Je mehr Ge-
wicht auf die Knochen einwirkt, desto eher lagern sie
Calcium ein. Erndhrungsempfehlungen betonen da-
her die richtige Menge an Calcium, vor allem fiir Kin-
der und Jugendliche im Wachstum: Sie brauchen im
Verhéltnis zu ihrer Korpergrésse mehr Calcium fiir
Knochen und Z&hne als Erwachsene. Der Baustoff Cal-
cium ist mengenmaéssig das Element, das im Kdrper
am meisten vorkommt: Rund ein Kilo davon speichert
der Organismus, davon 99 Prozent in Knochen und
Zahnen. Doch das Mineral ist mehr als nur Fiillmasse:
Calcium dient dem Zellstoffwechsel, es sorgt fiir Mus-
kelkontraktionen, Sinnesleistungen und das Weiter-
leiten von Nervenimpulsen. Zudem spielt es eine zent-
rale Rolle fir die Blutgerinnung und den regelmaéssi-
gen Herzschlag. Alles in allem hat Calcium so viele be-
deutende Funktionen, dass es lebensbedrohlich sein
kann, wenn zu wenig davon im Blut ist. Das geht weit
iber die Gefahr von Knochenbriichen hinaus und gilt
besonders fiir das Herz: Fehlt massiv Calcium, kdnnen
Muskelkrampfe und Herzrhythmusstérungen auftre-
ten, die todlich enden. Gesunden, die sich vielseitig er-
nahren, droht das allerdings nicht. Schwere Mangel-
erscheinungen konnen aber auftreten, wenn die Nie-
renfunktion beeintrachtigt ist, ausserdem bei Bauch-
speicheldriisenentzlindung, Knochenkrebs, Zoliakie
mit zerstorten Darmzotten oder bei Magersucht,
Anorexie genannt. Neben seiner Bedeutung fiir Kno-
chen, Zdhne und Zellstoffwechsel werden Calcium in
jingster Zeit weitere gute Eigenschaften nachgesagt:
Calciumgaben kénnten den Blutdruck senken, die Cho-
lesterinwerte verbessern und schwer Ubergewichti-

gen beim Abnehmen helfen.

ZU WENIG CALCIUM IM LAND
VON MILCH UND KASE?

Zum Glick ist der tdgliche Calciumbedarf leicht zu
decken, normale Mischkost reicht. Die Referenzwerte
dafiir hat das Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit



_Report_

und Veterindrwesen (BLV) in einer dynamischen Ta-
belle festgelegt: Je nach Alter und Geschlecht brau-
chen Erwachsene 950 bis 1000mg Calcium pro Tag,
Babys 280mg, Kleinkinder 480mg, Kinder im Schul-
alter 750mg und Jugendliche im Wachstumsschub
zwischen 1000 bis 1200mg oder mehr. Auch Altere
sollten etwas mehr Calcium aufnehmen, rund 1200 mg.
Doch obwohl ganz alltdgliche Nahrung gentigt, neh-
men die Menschen in der Schweiz weniger Calcium
mit der Erndhrung auf als empfohlen. Das zeigen Stu-
dien wie die menuCH des Schweizerischen Bundes-
amts fir Lebensmittel und Veterindrwesen. Die Auf-
nahme von Calcium in der Schweiz liegt demnach im
Schnitt nur bei 700mg Calcium pro Kopf und Tag fiir
Erwachsene: ein Drittel weniger als das BLV emp-
fiehlt. Viele nehmen also noch erheblich weniger Cal-
cium auf, zum Teil nur die Hélfte, dies gilt vor allem
fir Frauen. Der Befund itberrascht. Denn in der
Schweiz, traditionell ein Land der Milchwirtschaft,
stehen calciumreiche Lebensmittel wie Kése, Milch
oder Quark reichlich zur Verfiigung. Dr. David Féh,
Erndhrungsmediziner und Experte fiir Préavention an
der Berner Fachhochschule, kennt die Zahlen. Doch er
hat dazu, wie er sagt, «keine Mainstream-Meinungy.
Ja, Calcium ist wichtig, aber man reite, findet er, zu
viel darauf herum und die Lage sei verzwickt: «Ei-
gentlich weiss kein Mensch, wie viel Calcium wir
wirklich aufnehmen sollen. Es gibt dazu keine guten
Daten, die daflir nétigen Studien wéren ethisch nicht
vertretbar, weil man mit Menschen experimentieren

miisste. Man hat zwar Werte festgelegt, aber eigent-
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lich stochert man im Nebel.» Warum das so ist, so
Fah, liegt einerseits an der Methodik der Ernéh-
rungsstudien: Erhebungen, die auf blossen Befra-
gungen und Selbstauskunft der Probanden beruhen,
kénnen den Erndhrungsstatus nicht gut erfassen.
Dazu brauchte es laut Erndhrungsmediziner Fah
Bluttests mit Messung von Hormonen, etwa dem Pa-
rathormon, oder auch Gewebeproben. Ein Positions-
papier der Europdischen Behdérde flir Lebensmittel-
sicherheit (EFSA) zu Calcium von 2015 bestédtigt die
Haltung von David Féh. Darin erklarte die Kommissi-
on: Fiir viele Behauptungen tiber die Wirkung von
Calciumgaben auf Knochengesundheit oder Osteo-
porose gibt es nicht gentigend Beweise, um sie als
Grundlage fir Erndhrungsempfehlungen heranzu-
ziehen. Daran hat sich bis 2023 nichts gedndert, sagt
Préventionsexperte Fah. Auch gebe es keine wissen-
schaftlichen Beweise dafiir, dass Calciumsupplemen-
te im Erwachsenenalter das Risiko fiir Knochenbrii-
che senken. Die von nationalen Erndhrungsgesell-
schaften erteilten Ratschlédge seien Richtwerte fiir
den Alltag, die nach unten abweichen kénnten.

KOMPLIZIERTE BEZIEHUNGEN:
CALCIUM IM KORPER

Einen guten Teil zur unklaren Forschungslage tra-
gen die verschlungenen Wege bei, die das Calcium auf
seinem Weg in die Organe nimmt: Der Calcium-Stoff-
wechsel ist komplex. Mehrere Mitspieler — Spuren-
elemente, Hormone und Vitamine — sind né6tig, damit

das Mineral in Knochen und Zéhne eingebaut werden
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_Report_

kann. Einer der wichtigsten Regulatoren ist ein Hor-
mon aus den Nebenschilddriisen, das Parathormon.
Es steuert den Calciumspiegel im Blut und holt Nach-
schub aus den Knochen, wenn der Spiegel sinkt. Eben-
falls notwendig fiir den Calciumstoffwechsel ist Vi-
tamin X, ein fettlésliches Vitamin, welches die Blutge-
rinnung und den Knochenstoffwechsel reguliert. Im
Darm sorgt es dafiir, dass Calcium iiber die Darmzot-
ten ins Blut gelangt. Erst seit etwa 2004 ist bekannt,
dassVitamin K mit bestimmten Proteinen im Knochen
interagiert, namentlich mit Osteocalcin, und daher
fiir einen gesunden Knochenaufbau unentbehrlich ist.
Auch die Vitamine A und B12 gehdren zum Wechsel-
spiel, ebenso wie verschiedene Proteine.

DAS SCHLUSSELHORMON FUR
CALCIUM: VITAMIN D

Der wichtigste Faktor fiir die Verwertung von Calci-
um ist jedoch Vitamin D. Die Bezeichnung benennt ei-
ne ganze Gruppe von Vitaminen. Sie sind bedeutsam
fiir den Calcium- und Knochenstoffwechsel sowie fir
das Immunsystem. In seiner biologisch aktiven Form
ist Vitamin D sogar ein Hormon, ein kérpereigener Bo-
tenstoff, der Cortisol, Ostrogen und Testosteron &h-
nelt. Das filir den Calciumstoffwechsel wichtigste der
verschiedenen D-Vitamine ist D3, fachlich «Cholecal-
ciferol» genannt. Es wird vor allem vom Kérper selbst
in der Haut hergestellt, wenn sie der Sonne ausge-
setzt ist. In kleinen Mengen steckt es aber auch in See-
fischen und Eiern. Ohne ausreichend Vitamin Dg bau-
en Knochen und Z&hne Calcium nicht ein, es gilt da-
her als Schliisselhormon fiir die Verwertung von Cal-
cium. Diesen Zusammenhang entdeckten Arzte zu An-
fang des 20. Jahrhunderts in der Zeit der Industriali-
sierung. Damals grassierte in den Elendsvierteln der
Industriestéddte die Knochenerweichung bei Kindern.
Die kleinen Patienten hatten krumme Beine, struppi-
ges Haar, eine hervortretende Stirn, geschwollene Ge-
lenke, Karies und verkiimmerte Milchzdhne: das Voll-
bild der Rachitis, auch «englische Krankheit» genannt.
So hiess das Syndrom, da es héufig bei Kindern aus den
dunklen Mietskasernen der britischen Arbeiterviertel
vorkam. Dass Rachitis bei guter Erndhrung nicht auf-
taucht, wussten Arzte schon seit dem frithen 19. Jahr-
hundert. Doch die genaue Ursache war unklar, obwohl
sowohl mit Sonnenlicht als auch mit Lebertran expe-
rimentiert wurde. Anfang des 20. Jahrhunderts wur-
de offensichtlich, dass rachitische Kinder sich erhol-
ten, wenn sie frische Milch, Eier und Fleisch bekamen —

und dazu an die Sonne gingen. Der Berliner Kinderarzt
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Kurt Huldschinsky fiihrte als erster 1924 die Rachitis-
Therapie mit UV-Bestrahlung ein und installierte dazu
Hohensonnen. Der Siegeszug der Rachitis-Prophylaxe
mitVitamin D und Lebertran begann: Bis in die 1970er-
Jahre bekamen Millionen von Kindern ihren tégli-
chen Loffel Lebertran fiir gesunde Knochen. Inzwi-
schen sind Tropfen oder Tabletten die erste Wahl, um
Vitamin D fiir die Knochengesundheit zusétzlich ein-
zunehmen. Das empfehlen Fachgesellschaften in der
Schweiz, Deutschland und Nordeuropa grossen Teilen
der Bevolkerung, vor allem im Winter. Risikogruppen,
die laut Empfehlung des BLV in der Schweiz Vitamin
D einnehmen sollten, sind unter anderem Kleinkinder,
Menschen mit dunkler Hautfarbe, Personen, die sich
wenig im Freien bewegen oder sich verschleiern sowie
schwer Ubergewichtige. Auch Altere sind gefdhrdet, da
die Haut in héheren Lebensphasen ihre Fahigkeit ver-
liert, das Vitamin zu produzieren. Laut einer ganzen
Reihe von Experten, darunter Prof. Dr. Heike-Bischoff-
Ferrari von der Universitét Ziirich, sind einige Teile der
Bevolkerung mit Vitamin D sogar dramatisch unter-
versorgt. In erster Linie sind das Schwangere und jun-
ge Frauen sowie Sduglinge. In der Schweiz fiithrte di-
es zur Empfehlung, Vitamin D schon in der Schwanger-
schaft vorbeugend zu geben, um dem Ungeborenen ein

gesundes Knochenwachstum zu erméglichen.

MANGEL WELTWEIT -
UND DAS CALCIUM-PARADOX

Am offiziellen Calciumdefizit &ndern Vitamin-D-Ga-
ben allerdings nichts. Dieses stellten Erndhrungsfor-
scher erst 2022 wieder fest — und zwar weltweit: Ei-
ne internationale Uberblicksstudie ergab, dass Men-
schen in mindestens der Hélfte aller Lander weniger
Calcium aufnehmen als empfohlen. Das gilt beson-
ders fiir &rmere Regionen. Letzteres iberrascht nicht.
Was aber Rétsel aufgibt, ist das sogenannte Calcium-
paradox: Trotz niedriger Calciumzufuhr scheint es in
vielen wirtschaftlich schwacheren Regionen weniger
Hiift- und Oberschenkelfrakturen sowie seltener Os-
teoporose bei Frauen zu geben, als zu erwarten ware.
Dies gilt besonders fiir Afrika und fiir siid- und ost-
asiatische Lander. Dort gehoren die im Norden fiir un-
entbehrlich gehaltenen Calciumquellen Milch und K&-
se nicht zur Esskultur, auch steht weniger Fleisch zur
Verfiigung. Trotzdem gibt es scheinbar weniger Brii-
che und weniger Osteoporose, bei recht niedriger Cal-
cium-Aufnahme von teilweise unter 500mg pro Tag.
Allerdings ist die Datenlage dafiir nicht besonders
gut: Moglicherweise werden osteoporotische Briiche



in den stidlichen Léandern nicht erkannt. Auch die
bisher niedrigere Lebenserwartung spielt eine Rol-
le. Die Autorinnen und Autoren der internationalen
Forschungsgruppe mahnen in ihrer Studie daher
weitere Studien an. Ihr Fazit gleicht dem der EFSA
von 2015: Nach wie vor ist unklar, welche Mengen
an Calcium fiir welche gesundheitlichen Wirkun-
gen stehen, zum Beispiel auf die Knochen. Einen
weltweiten Konsens iiber die richtige Calcium-
menge gibt es bisher nicht, so die Wissenschaftler-
gruppe. Auch kann das formale Calciumdefizit in
der Erndhrung Knochenbriiche, Osteoporose und
Knochenschwund nicht erkldren, jedenfalls nicht
bei Erwachsenen. Beides passt zu dem bisherigen
Wissen tiber den Calciumstoffwechsel —und zu den
Wissensliicken, die es noch gibt. David Féh betont,
dass Knochengesundheit und hohe Knochenmasse
nicht automatisch auf hohe Calciumzufuhr folgen:
«Flr gesunde, starke Knochen braucht es viele Fak-
toren, die nicht alle aus der Erndhrung stammen.
Alleine schon Bewegung und gentigend starke, trai-
nierte Muskeln, die Druck und Zug auf die Knochen
ausiiben, sind unentbehrlich. Auch eine gewisse Kor-
permasse: Das Gewicht sorgt dafiir, dass die Knochen
einen Anreiz dafiir bekommen, ihren Stoffwechsel an-
zukurbeln. Deshalb droht Superschlanken und Alte-

ren, die wenig wiegen, ein Verlust an Knochendichte.»

FREUNDE UND FEINDE
Daher liegt bei den Studien, die Knochengesundheit
im Zusammenhang mit Calcium untersuchen, metho-
disch noch einiges im Argen. Nicht nur die tiblichen
Befragungen sind fehleranfillig, auch das reine Mes-
sen des Verzehrs von calciumhaltigen Lebensmitteln
reicht nicht aus, um die Calciumaufnahme exakt zu
bestimmen: Das Mineral hat eine Menge Gegenspie-
ler. So enthalten viele calciumreiche Gemiisearten zu-
gleich Stoffe, die das Verwerten von Calcium hemmen.
Das gilt vor allem fiir die Oxalsédure, die etwa in Rha-
barber, Randen, Spinat und Krautstiel vorkommt. Spi-
nat, eigentlich calciumreich, enthélt zugleich so viel
Oxalsdure, dass das Calcium in seinen griinen Blat-
tern blockiert wird. Das spricht keineswegs gegen
den Verzehr dieser wertvollen Gemiisesorten, nur ge-
langt nicht das ganze Calcium, das in ihnen steckt, in
den Korper. Auch in Amaranth, Mandeln, Kakao und
schwarzem Tee steckt Oxalsdure. Getreide und Voll-
kornprodukte wiederum enthalten Phytin, das eben-
falls die Aufnahme von Calcium hemmt. Es wird aber
durch Backen oder Quellen unschédlich gemacht, so-

«Eigentlich weiss kein Mensch,
wie viel Calcium wir wirklich aufnehmen sollen.»
— Dr. David Fadh —

dass der Korper das Calcium nutzen kann. Fett und
Alkohol im Darm hemmen ebenfalls die Aufnahme
von Calcium, als Calciumraduber geradezu verschrien
sind Phosphate. Sie werden Coca-Cola, Schmelzka-
se und industriell gefertigten Lebensmitteln ein-
schliesslich Wurstwaren zugesetzt. Doch sie stecken
schon von Natur aus in sehr vielen Lebensmitteln, da-
runter in Hiilsenfriichten, Vollkornprodukten, Niis-
sen und Fleisch. Tatséchlich braucht der Kérper Phos-
phor ebenso wie Calcium fiir den Aufbau von Knochen
und Zdhnen, daher kommt es auf das richtige Verhalt-
nis an. Verbreitet ist auch die Legende vom «Calcium-
rduber Fleischy. Sie entstand, weil nach Fleischmahl-
zeiten im Urin Calcium messbar ausgeschieden wird.
Doch der Vorgang ist physiologisch normal. Wird an-
sonsten nicht extrem calciumarm gegessen, ist die
Ausscheidung von Calcium problemlos zu verkraften.
Auf der Positivliste stehen Stoffe, die dem Korper hel-
fen, Calcium zu verwerten. Dazu gehdren neben den Vi-
taminen A, D und X auch Milchzucker, die Laktose, so-
wie Milchsédure. Sie fordern die Aufnahme von Calci-
um aus dem Darm, weshalb natiirliche Milchprodukte
als hervorragende Calciumquellen gelten. Wichtig fiir
Knochenaufbau und gute Z&dhne ist auch Protein, denn
Knochen entstehen aus Bindegewebszellen. Diese Kol-
lagene lagern Calcium ein und hérten dann aus. Ahn-
lich verlauft der Prozess bei den Zdhnen. Ohne ausrei-
chend Proteine, deren Aminosduren das Rohmateri-
al fiir Kollagen darstellen, kénnen also keine starken
Knochen und Zahne entstehen — ein weiteres Plus fir
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proteinreiche Calciumlieferanten wie Milch und Ka-
se, aber auch Fleisch. Bei Osteoporose empfehlen Ex-
perten daher, auf gentigend Protein zu achten. Die Be-
fiirchtung, dass Fleisch, Milch und eine eiweissreiche
Erndhrung Ursache fiir Osteoporose und Knochenbrii-

che sind, konnte nicht bestétigt werden.

CALCIUM BEI VEGANER UND VEGETARISCHER
ERNAHRUNG: DROHT DER MANGEL?

Die Empfehlung, geniigen Calcium und Protein fir die
Knochen aufzunehmen, gilt auch fiir Vegetarier und Ve-
ganer. Lakto-Vegetarier, die Milch konsumieren, haben
es dabei vergleichsweise leicht, Veganerinnen und Ve-
ganer allerdings tun sich schwerer. So ergab die grosse
EPIC-Oxford-Studie 2020, dass Veganer haufiger Kno-
chenbriiche erleiden und héufiger sehr schlank sind,
was die Knochenmasse eher zurlickgehen lésst. Das
gilt, auch wenn geniigend Calcium und pflanzliche Pro-
teine zur Verfiigung stehen. Renato Pichler, selbst Vega-
ner und Prasident von Swissveg, des Schweizerischen
Verbandes fiir Vegetarier und Veganer, drgert sich da-
bei tiber seine eigene Klientel. Er berichtet von unbe-
darften jungen Leuten, die wegen der Tiere zu Veganern
werden, sich aber nicht ausreichend mit veganer Ernah-
rung auseinandersetzen. Pichler nennt sie «Fastfood-Ve-
ganer»: «Diese Leute schaden der ganzen Bewegung. Es
ist kein Problem, bei veganer Erndhrung gentigend Pro-
tein und Calcium aufzunehmen.» Auch David Fah besta-
tigt, dass Veganer gentigend Calcium und Protein auf-
nehmen kénnen — theoretisch. Zu einer guten Calcium-
verwertung im Korper gehorten jedoch viele Stoffe, an
denen es Veganern 6fter mangele, so Fah: «Ganz vorne
steht eine biologisch aktive Form von Vitamin B12, das
missen sie zufiihren. Aber auch Jod, Vitamin D, Vitamin
A sind vor allem bei weiblichen Veganern kritisch. Auch
nehmen sie ein anderes Aminosaurespektrum zu sich,
das ist auch relevant fiir die Knochen. Was man auch be-
achten muss: Hinter der Entscheidung, vegan zu leben,
kann ein zwanghaftes Essverhalten stehen. Eine mdg-
liche Stérung muss abgeklart und behandelt werden.»
Das geht weit tiber Calcium hinaus, wie das Bundesin-
stitut fiir Risikobewertung in einer Studie von 2021 un-
tersucht hat: «Die Ergebnisse weisen unter Bertiicksich-
tigung weiterer wissenschaftlicher Studien darauf hin,
dass Veganerinnen und Veganer eine geringere Aufnah-
me von Néhrstoffen haben, die relevant fiir das Skelett
sind und vor allem in tierischen Lebensmitteln vorkom-
men. Weitere Studien sind zur Klarung erforderlich.»
Auf die Sache mit den kritischen Néhrstoffen bei Vega-

nern haben die Hersteller schon ldngst reagiert. Sie set-
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zen ihren Produkten Vitamine und Mineralien zu, beson-
ders oft Calcium und die Vitamine D und B12, etwa in
Milchersatzdrink aus Hafer, Mandeln oder Soja. Damit
sollen diese den Néahrstoffgehalt von Kuhmilch zumin-
dest teilweise imitieren. Bei Bioprodukten geht das aber
nicht, denn sie diirfen keine Zusatze wie Calcium oder
Vitamine enthalten, selbst dann nicht, wenn diese aus
natiirlichen Quellen stammen. Auch dariiber drgert sich
Renato Pichler: «Viele Veganer wollen Bioprodukte, das
ist ja ein Motiv, um vegan zu leben — der Umweltschutz.
Aber die Gesetze gegen vegane Produkte werden immer
scharfer, da setzt sich die méchtige Milch-Lobby durch.»
Dass Veganerinnen und Veganer ein hoheres Risiko fiir
Osteoporose oder Knochenbriiche haben, sieht er nicht
bestatigt — die Studienlage sei widerspriichlich. So hét-
ten vegan lebende Menschen haufig sogar eine gute Kno-
chendichte und ndhmen gentigend Calcium auf.

VOLKSKRANKHEIT OSTEOPOROSE
Tatséchlich spielt die Erndhrung bei der Osteoporose
keine urséchliche Rolle. Calciummangel fiihrt zwar zu
Knochenschwund, der Osteopenie. Jedoch ist die Os-
teoporose an sich eine hormonell bedingte Stérung des
Knochenstoffwechsels. Sie hdngt nicht von der Ernédh-
rung ab und kann nicht durch Erndhrung geheilt wer-
den. Die Schweizerische Vereinigung gegen Osteoporo-
se spricht allerdings «nach vorsichtigen Schatzungeny
davon, dass ein Drittel bis die Hélfte der 50-jahrigen
Frauen einmal im Leben eine Fraktur als Folge einer
Osteoporose erleidet. Osteoporose gilt inzwischen als
Volkskrankheit, die hohe Kosten, Pflegebediirftigkeit
und viel Leid verursacht. Die genauen Ursachen da-
fiir, dass der Knochenstoffwechsel entgleist und iiber-
méssig Masse abbaut, sind noch immer ein Rétsel. Be-
kannt ist inzwischen aber, dass Rheumapatienten héu-

— Lochrige Knochenstruktur trotz Schweizer Kése?
Osteoporose —



_Report_

fig eine Osteoporose entwickeln, ausserdem ist Osteo-
porose oft die Folge von Medikamenten, darunter Cor-
tison, bestimmte Hormonpraparate und Antiepilep-
tika. Mit Calcium, Vitamin D und Proteinen kann man
dabei zumindest vorbeugen und die medikamentose
Therapie unterstiitzen. Prof. Dr. Heike Bischoff-Ferrari,
Altersmedizinerin und Osteoporose-Forscherin an der
Universitét Zlrich pléadiert seit vielen Jahren fiir Vita-
min-D-Gaben zur Prophylaxe und rét Osteoporose-Pa-
tientinnen und Risikogruppen, zugleich gentigend Cal-
cium und Protein aufzunehmen. Dies kann den osteo-
porotischen Knochenabbau zumindest verlangsamen
und Briiche vermindern.

VIEL HILFT NICHT VIEL
Ein Wundermittel ist Calcium allerdings nicht — und viel
hilft nicht viel. Denn tiberschiissiges Calcium kann dem
Korper schaden. Gesunden, die sich mit normaler Misch-
kost ernédhren, droht keine Gefahr, denn es ist praktisch
unmdglich, mit der Nahrung zu viel Calcium aufzuneh-
men. Zu hohes Calcium, die Hyperkalzdmie, ist meist
die Folge einer Krankheit oder bestimmter Medikamen-
te. Aber auch der unbedachte Einsatz von frei verkéuf-
lichen Nahrungsergdnzungsmitteln kann dahinter ste-
cken: Diese fluten den Korper geradezu mit Calcium, dazu
kommt noch das Calcium aus der tdglichen Erndhrung.
David Fah kennt diese Problematik von jungen, aktiven
Menschen und Sportlerinnen, die schlank bleiben wollen.
Sie greifen gerne mal zu Supplementen — Fah rét aber da-
von ab, auf eigene Faust Calcium einzunehmen. «Das tun
erstaunlich viele, vor allem Frauen. In der Schweiz nimmt
jeder Zweite iber 30 Nahrungsergdnzungsmittel ein, oft
ist Calcium dabei, weil man gehort hat, dass es die Kno-
chen stéarkt und vor Osteoporose schiitzt. Das ist bei ver-
niinftiger Erndhrung nicht nétig und kann sogar scha-
den: Eine grosse, aktuelle Ubersichtsstudie hat gezeigt,
dass Calciumsupplemente das Risiko fiir Gefdssver-
kalkung, Herzinfarkt und Schlaganfall erhéhen.» Uber-
schiissiges Calcium macht sich wenig bemerkbar, erste
Zeichen sind unspezifisch: Verstopfung, Ubelkeit, Erbre-
chen, Bauchschmerzen, Appetitlosigkeit. Es kann auch
zu grossen Urinmengen kommen, die Folge: Der Korper
trocknet aus. Ist der Uberschuss aber hoch und dauert
langer an, kdnnen neurologische Erscheinungen auftre-
ten: Verwirrung, Gefiihlsausbriiche, Delir, Halluzinati-
onen und sogar ein Koma. Auch kann ein Calciumiiber-
schuss zu Nierensteinen fithren. Weniger haufig entwi-
ckelt sich eine Niereninsuffizienz, die sich normalerwei-
se unter Behandlung zuriickbildet. Doch kann sich Cal-

cium auch direkt im zarten Gewebe der Niere ablagern,

was nicht mehr riickgdngig zu machen ist. Dann ver-
liert die Niere Funktionen. Gesunde brauchen das nicht
zu fiirchten, Nierenkranke aber sollten kein Calcium ex-
tra zufiihren. Herzpatienten, die Medikamente nehmen,
sollten ebenfalls nicht auf eigene Faust Calciumprapara-
te erganzen. Auch bei Gelenkbeschwerden, Rheuma und
Arthrose greifen Betroffene gerne zur Selbstmedikati-
on und nehmen Calcium ein. Doch das kann nach hinten
losgehen: Forscher der Universitit Leipzig haben nach-
gewiesen, dass viel Calcium bei rheumatoider Arthri-
tis Entziindungen férdern kann. Auch hier gilt dies nicht
fiir Gesunde: Nur wenn bestimmte Stoffwechselstérun-
gen schon bestehen, lagert sich Calcium in Gelenken, Or-
ganen oder Blutgefdssen ab. Eine davon ist die Pseudo-
gicht, bei der der Calciumstoffwechsel gestort ist. Sie
fithrt dazu, dass sich Calciumkristalle in den Gelenken
anreichern, was sehr schmerzhaft ist. Die Schweizerische
Rheumagesellschaft spricht von einem haufigen Vorkom-
men im hdéheren Alter, die Ursachen fiir die Pseudogicht

sind allerdings bis heute unbekannt.

DEN CALCIUMBEDARF DECKEN
GEHT LEICHT

Auswahl und Kombination von Lebensmitteln konnen
also erheblich beeinflussen, wie viel Calcium der Kor-
per aufnimmt. Zum Gliick ist der Grundbedarf fir das
wichtige Mineral in der Schweiz aber leicht zu decken:
Calcium steckt in Milchprodukten und Kése, in Fisch,
der mit Graten konsumiert wird wie beispielsweise
Sardinen aus der Dose, oder in einigen Tofusorten. Auch
Hiilsenfriichte sowie bestimmte Gemiisesorten liefern
eine nicht unerhebliche Menge. Zudem kann auch Mi-
neralwasser einen Teil beitragen, wenn es calciumreich
ist, also tiber 300mg pro Liter enthalt. Das sollte dann
auf dem Etikett stehen, verschiedene Marken erreichen
weit mehr, sogar bis tiber 500mg pro Liter. Hollywood-
Schauspielerin Gwyneth Paltrow hat ihre strenge Diét
nach dem Knochenbruch und der Osteopenie-Diagnose
ibrigens gedndert und sich auf Mischkost verlegt. Die-
se enthalt unter anderem viel Gemiise, aber auch Kno-
chenbriihe, Kése und Fleisch. Fasten- und Detoxkuren
macht Paltrow zwar immer noch. Aber gebrochen hat
sie sich seitdem nichts mehr.

Text: JOHANNA BAYER
Wissenschaftsjournalistin

Ilustration: JORG KUHNI
Truc Konzept und Gestaltung

Referenzen unter: sge-ssn.ch/links-tabula-323
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_Aus dem Leben von..._

Jeanne Tomaszewski
Communications & Outreach Manager beim WFCS

> Bei Jeanne Tomaszewski dreht sich beruflich alles um
die Kommunikation im Bereich nachhaltiger Erndh-
rungssysteme. Sie bereitet Forschungsergebnisse der
ETH Zirich adressatengerecht und fiir den jeweiligen
Kommunikationskanal auf und bringt verschiedene Ak-
teure entlang der Wertschopfungskette an einen Tisch.

«Ich bin mittendrin in den aktuellen Diskussionen,
Forschungen und Innovationen rund um nachhalti-
ge Erndhrung. Das macht meine Arbeit interessanty,
strahlt Jeanne Tomaszewski. Die US-Amerikanerin mit
einem Bachelor of Science in Chemieingenieurwesen
und einem Doktortitel in Umwelttechnik und -wissen-
schaft arbeitet seit Ende 2016 am World Food System
Center (WFSC) in Ziirich. Die Organisation wurde 2011
von der ETH Ziirich mit dem Ziel gegriindet, bei den
weltweiten Herausforderungen nachhaltiger Erndh-
rungssysteme einen Beitrag zu leisten. Daran betei-
ligt sind rund 50 Professorinnen und Professoren der
ETH Zirich sowie Gruppen des Wasserforschungs-
institutes Eawag und der Empa. «Dass ich zuvor als
Postdoktorandin im Bereich Umweltchemie und an-
schliessend als Wissenschaftsredakteurin die ETH
von innen kennengelernt habe, hilft mir, die komple-
xe Struktur etwas zu versteheny, schmunzelt sie. Thr
Arbeitstag beginnt meist damit, dass sie sich einen
Uberblick verschafft, welche Fragestellungen die rund
600 Forscher bearbeiten. Daraus generiert sie ihre Ar-
beit: «Welche Fragestellung, welches Wissen wiirde
wem weiterhelfen? Wer koénnte daran Interesse ha-
ben?» Entsprechend wahlt sie Entscheidungstrégerin-
nen und -tréger bzw. die Adressatinnen und Adressa-
ten aus Politik oder Industrie aus. Angepasst an das
Zielpublikum und den geeigneten Kommunikationska-
nal bereitet sie den Inhalt auf. Daflir nutzt sie ein brei-
tes Spektrum von Twitter, Newsletter bis zum Youtube-
Kanal. Auch Linkedin, das ihr erlaubt, ein Thema ver-
tiefter darzustellen. Fundiertes Fachwissen in Marke-
ting und Unternehmenskommunikation holte sie sich
2021 in einem Lehrgang an der Ziircher Hochschule
fiir Angewandte Wissenschaften. Das Team des WFSC
prasentiert Themen der nachhaltigen Erndhrungs-
systeme auch einer breiten Offentlichkeit. So organi-
sierte Jeanne Tomaszewski im Rahmen des Food Zii-

rich 2022 ein Essen fiir 40 Personen. Zwischen den ein-

zelnen Géngen gaben vier Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler in je einem kurzen Referat Einblick
in ihre Arbeiten. Eine neue Erfahrung fiir Forschende.
«Ihr Alltag besteht aus der Lehre, der Forschung und
der Publikation in wissenschaftlichen Formaten. Hier
konnte ich als Briickenbauerin fungieren und sie in
den Vorbereitungen unterstiitzen. An der OLMA 2023
préasentiert das Zentrum das Thema «Mikroalgen — das
griine Goldy; aktuell ein Forschungsschwerpunkt an
der ETH. Die Einzeller liefern hochwertige Nahrstof-
fe und brauchen fast keine Ressourceny, begriindet sie
die Vorziige der neuen Nahrungsquelle. Wenn die Ak-
teure entlang der Wertschépfungskette zu Beginn ei-
ner Forschung gemeinsam ins Gespréch kommen, kon-
nen nachhaltige Losungen in der Nahrungsmittelpro-
duktion entstehen. Davon ist das WFSC iiberzeugt. In
einem Projekt in Nordmazedonien geht es um Misch-
kulturen. Was fiir Wissenschaftler ein Teil der Losung
verschiedener Probleme sein kann, stellt die Land-
wirte vor neue Probleme: «Wie sollen wir auf solchen
Feldern ernten?» Jeanne Tomaszewski, die vom Bau-
ern bis zum Wissenschaftler Schliisselpersonen zu-
sammenbringt, vermutet: «Vielleicht werden Bauern-
familien bald auch bei der Ernte von Robotern unter-
stiitzt.» Dass sie bei ihren vielfaltigen Aufgaben selbst
nicht mehr als Forscherin wahrgenommen wird, ist
fiir sie sekundér. Das Vermitteln liegt ihr am Herzen.
Bereits als Studentin engagierte sie sich in den USA in
Projekten, um Méadchen fiir die Naturwissenschaft zu
begeistern und der Gesellschaft die Forschung naher-
zubringen. Heute lebt sie das, neben dem 70 Prozent
Pensum und als Familienfrau, auch als J+S-Fussball-
trainerin aus. Das World Food System Center ist vor-
erst bis 2024 befristet. Doch Jeanne Tomaszewski ist
iberzeugt, dass es weiter bestehen wird. «Der Mehr-
wert, in Systemen zu denken, ist bei den Wissenschaft-
lern angekommen. Auch sie sch6épft daraus viel Ener-
gie: «Die Ansétze der Forschenden geben mir Hoffnung
bei all den drdngenden Fragen zu Umwelt und beim

zunehmenden versteckten Hunger in der Welt.»

Text

MONIKA NEIDHART
Foto

FLORIAN SPRING
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infoGraph#18
CALCIUM
QUANTITATIVE ASPEKTE

(1) calciumgehalt in Lebensmitteln

LEBENSMITTEL (PORTIONSGROSSE)

g

Nusse, Samen, Kerne */ 25g 43 mg

Milch / 200ml | Joghurt, natur / 180g | Hart- und Halbhartkase / 30g m
Eier / 2 Stuck, 110g m
T IS
| auame

Sardine aus der Dose / 110g 428 mg

Tofu, mit Calciumsalz hergestellt /110g 242 mg

Tofu, mit Nigari hergestellt /110g

Hulsenfrichte / 60 g, Trockengewicht 58 mg
Brot /100g 29mg
Kartoffeln / 240g | Teigwaren / 60 g, Trockengewicht 13mg

Weiss- oder Griinkohl /120 g | griine Bohnen / 120g m
Federkohl / 120g 288mg

Mineralwasser mit 300 mg Calcium pro Liter / 200 ml 60mg
Hahnenwasser (Mittelwert Schweiz) / 200 ml 1l4mg
Pflanzendrink (Durchschnitt: Reis, Soja, Hafer, Mandel) nicht angereichert / 200ml 16 mg
Pflanzendrink mit Calcium angereichert / 200 ml 240mg

Quellen: Schweizer Nahrwertdatenbank: www.naehrwertdaten.ch

* Einige Gemisesorten (z. B. Spinat, Krautstiel) oder Samen (z. B. Mohn, Sesam) sind besonders reich an Calcium, aber auch an
Oxalat, einer Substanz, die die Aufnahme von Calcium verhindert. Deshalb ist nicht empfehlenswert, sich auf diese Lebensmit-
tel zu verlassen, um den Calciumbedarf zu decken.



(2) Empfohlene Zufuhr

» In der folgenden Tabelle sind die empfohlenen taglichen Calcium-
zufuhrmengen fir Erwachsene* dargestellt:

18 — 24 Jahre 25— 65 Jahre 66 Jahre und alter
1000mg/Tag 950 mg/Tag 1000-1200mg/Tag

Schweizer Referenzwerte fir Nahrwerte: https://kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

(3) Tagesbeispiel zur Calciumzufuhr

Niisse, Samen & Kerne:
1 Portion

40mg

Milchprodukte:
3 Portionen
(z.B. Milch + Joghurt + Kése)

Proteinreiche Lebensmittel:
1 Portion Fleisch, Fisch,

Eier, Tofu oder Seitan
(durchschnittlich)

Starkelieferanten:
3 Portionen (z.B. Brot +
Teigwaren + Kartoffeln)

60 mg

Getranke
1,5 Liter
Hahnenwasser

110mg

Gemuse & Friichte:
5 Portionen

© Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE, Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV / 2011 ‘ ; : :

Wissen, was essen.

Eine ausgewogene Erndhrung mit téglich drei Portionen Milchprodukten deckt den Galeciumbedarf von Erwachse-
nen aller Altersgruppen. Sollen Milchprodukte ersetzt werden, miissen téglich gentigend andere Lebensmittelquellen
gefunden werden, die insgesamt 600 bis 700mg Calcium liefern. Ohne calciumreiches Wasser oder angereicherte Le-
bensmittel ist dies kaum zu schaffen.
Beispiel:
1 Liter calciumreiches Mineralwasser (300 mg/l) + 1 Portion Tofu (mit Calciumsalz hergestellt) + 1 Portion griine Bohnen

O - I
Calcium
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PLANETARY HEALTH DIET & MIKRONAHRSTOFFE

Die EAT-Lancet-Kommission verdffent-
lichte 2019 mit der Planetary Health
Diet eine gesundheitsférderliche Ernah-
rung unter Beriicksichtigung o6kologi-
scher Gesichtspunkte. So sollte insbe-

sondere die Aufnahme von stark verar-
beiteten und tierischen Produkten gesenkt werden. Dagegen
stehen minimal verarbeitete Lebensmittel im Vordergrund,
die wenig geséttigte Fette, aber viele Nahrungsfasern ent-
halten. Fraglich blieb bis anhin, ob der Bedarf an essenziel-
len Mikrondhrstoffen vollumféanglich gedeckt werden kann.
Mithilfe harmonisierter und représentativer Daten zur Le-
bensmittelzusammensetzung wurden die Zufuhrmengen
fiir Folat, Vitamin A, Vitamin B12, Calcium, Eisen und Zink
gemadss der Planetary Health Diet berechnet. Beal, Ortenzi
und Fanzo kamen zum Ergebnis, dass es bei mehreren
Mikrondhrstoffen Zufuhrliicken gebe. Um dem entgegenzu-
wirken, wére eine Erhéhung der Zufuhr tierischer Lebens-
mittel auf 27 Prozent (vorher 14 Prozent) der gesamten Ener-
giezufuhr sinnvoll sowie eine Reduktion der Phytatzufuhr
von 1985mg auf 1021 mg, um die Eisen- und Zinkaufnahme
zu verbessern. Das Verhaltnis von Vollkorngetreide zu raffi-
niertem Getreide sollte 3:1 entsprechen. Diese Anpassungen
wiirden geméss den Autorinnen und dem Autor zu einer an-
gemessenen Nahrstoffzufuhr fiithren, wiirden hingegen das
Risiko flir NCDs sowie die Umwelteinfliisse nicht optimal
minimieren.

Ty Beal, Flaminia Ortenzi & Jessica Fanzo (2023). Estimated micronutrient
shortfalls of the EAT-Lancet planetary health diet:

The Lancet: www.thelancet.com/journals/lanplh/article/
PIIS2542-51962300006-2/fulltext

Eine pflanzenbetonte Erndhrung fihrt zu einer hohe-
ren Zufuhr vieler gesundheitsforderlicher Nahr- und
Schutzstoffe wie z.B. Folate, Vitamin C, Kalium, Nah-
rungsfasern sowie sekundéaren Pflanzenstoffen. Gleich-
zeitig vermag die hier genauer untersuchte Planetary
Health Diet den Bedarf an Calcium, Zink und Eisen
(insbesondere bei Frauen im gebarfahigen Alter) offen-
bar nicht zu decken. Zuverldssige Quellen fiir diese
Néhrstoffe sind vornehmlich tierische Produkte. Tat-
séchlich weisen auch verschiedene pflanzliche Lebens-
mittel hohe Gehalte an diesen kritischen Néhrstoffen
auf. Gleichzeitig enthalten pflanzliche Lebensmittel
aber auch Inhaltsstoffe, die die Aufnahme verschiede-
ner Nahrstoffe hemmen. So kann Phytat, das z.B. in
Vollkorngetreideprodukten oder Hillsenfriichten vor-
kommt, starke Verbindungen mit Eisen- und Zink ein-
gehen, so dass diese im Darm nicht mehr aufgenom-
men werden kénnen. Die Autoren schlagen deshalb vor,
einen Anteil der Getreideprodukte in Form von raffi-
niertem Getreide zu konsumieren. Der Phytatgehalt
kann tbrigens durch verschiedene kiichentechnische
Verfahren wie Einweichen, Keimen oder Fermentieren
der Lebensmittel massgeblich reduziert werden.

STEPHANIE BIELER, SGE

Benutzen Sie die Quick Response Codes fiir einen direkten Zugang zu den vorgestellten Studien und Artikeln.

Dazu einfach mit Threm Smartphone den Code einscannen. Die Artikel sind teilweise kostenpflichtig.

NITROSAMINE IN LEBENSMITTELN — DieEuropaische Behorde fiir Lebensmittelsicher-
heit (EFSA) nahm jlingst eine Bewertung der gesundheitlichen Risiken durch Nitrosamine in Lebensmit-
teln vor. Sie kam zum Ergebnis, dass eine hohe Aufnahme von Lebensmitteln mit Nitrosaminen mit einem
gesundheitlichen Risiko verbunden sei. Weitere Abkldarungen seien jedoch notig. efsa JOURNAL/ https://efsa.

onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2023.7884

DARMMIKROBIOTA UND DEPRESSIONEN — Diese Studie kommt zum Schluss, dass die
Wiederherstellung des richtigen homdostatischen Gleichgewichts im Darm einen innovativen Ansatz zur
Verbesserung der Pharmakotherapie bei Depressionen darstellt. Gerade die komplexen Zusammenhéange
zwischen Darmmikrobiota und Psyche versprechen in Zukunft weitere innovative Ansétze fiir die Behand-

lung von Depressionen. National Library of Medicine / https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/37211239/

tabula N° 3/23

WHO-EMPFEHLUNG ZU KUNSTLICHEN SUSSSTOFFEN — Untersuchungen mit
kurzfristigem bzw. langfristigem Fokus kamen zu unterschiedlichen Ergebnissen beziiglich des Konsums von
kiinstlichen Stissstoffen und dem Zusammenhang zu Kérpergewicht, BMI und Adipositas-Risiko. Die WHO emp-
fiehlt deshalb, zuckerfreie Siissstoffe nicht als Mittel zur Gewichtskontrolle oder zur Verringerung des Risikos

nichtiibertragbarer Krankheiten zu konsumieren. WHO /www.who.int/publications/i/item/9789240073616
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STEPHANIE BIELER
Fachexpertin Erndhrung

GRUNE TOMATEN
Was tun mit unreifen Tomaten?

Jedes Jahr im Herbst, wenn die Temperaturen in der Nacht un-
ter 10-15°C fallen, reifen die letzten Tomaten am Strauch nicht
mehraus und tibrig bleibt oft eine stattliche Anzahl noch unrei-
fer Friichte. Diese zu entsorgen, wére viel zu schade. Allerdings
enthalten die griinen Teile der Tomatenpflanze — und damit
auch die unreifen Tomaten —nennenswerte Mengen an Glykoal-
kaloiden. Diese dienen der Pflanze als Schutz vor Fressfeinden
und Krankheitserregern, sind jedoch auch fiir den Menschen
in grésserer Menge giftig. Die Bildung von Glykoalkaloiden ist
charakteristisch flir die Pflanzengattung der Nachtschatten-
gewidchse (Solanaceae), zu denen neben Tomaten unter ande-
rem auch die Kartoffel zdhlt. Sie enthélt den wohl bekanntes-
ten Vertreter unter den Solanum-Alkaloiden: das Solanin, das
insbesondere in griinen und keimenden Kartoffeln vorkommt.
In der Tomate sind die beiden Alkaloide a-Tomatin und Dehyd-
rotomatin zu finden. IThr Gehalt héngt — anders als bei der Kar-
toffel — direkt vom Reifegrad der Frucht ab. In vollstédndig am
Strauch ausgereiften Tomaten sind kaum mehr Alkaloide nach-
weisbar. Je unreifer sie sind, umso héher ist ihr Alkaloidgehalt.
Trotzdem gelten in manchen Regionen Zubereitungen aus un-
reifen Tomaten wie Konfitiire, Chutney oder siiss-sauer einge-
legte griine Tomaten als Spezialitdt. Diese sollten massvoll kon-
sumiert werden. Bei sliss-sauer eingelegten griinen Tomaten
reduziert sich der Alkaloidgehalt lediglich um 10 Prozent. Gly-
koalkaloide sind &usserst hitzestabil und zersetzen sich erst bei
sehr hohen Temperaturen von 260-270°C, was bei herk6mmli-
chen Zubereitungsarten nicht erreicht wird. Auch bei Konfitii-
re ist der Alkaloidgehalt deshalb nach wie vor hoch, auch wenn
eine gewisse Verdiinnung durch die Zugabe von Zucker stattfin-
det. Werden fiir diese Zwecke jedoch nicht mehr sattgriine, son-
dern bereits etwas reifere, weisslich hellgriine oder jene Exem-
plare mit einer bereits leicht roten Schattierung gewahlt, 14sst
sich der Tomatingehalt der Endprodukte etwas herabsetzen
und das Endprodukt vermag nicht weniger zu iberzeugen. To-
maten reifen nach der Ernte aber auch nach. Die grossen, noch
unreifen Tomaten werden vor dem ersten Frost geerntet, in Zei-
tungspapier gewickelt und bei 18-20°C einige Tage sich selbst
iiberlassen. Da Tomaten selbst das Reifegas Ethylen ausschei-
den, unterstiitzt man ihre Reifung durch das Einwickeln. Eine
in unmittelbarer Nahe aufbewahrte Banane oder ein Apfel ha-

ben dieselbe Wirkung. Nach wenigen Tagen haben sich die To-

maten rot verfarbt. In dieser Zeit hat ein massgeblicher Abbau
der Alkaloide stattgefunden, wenn auch der Alkaloidgehalt in
nachgereiften Tomaten geringfiigig hoher liegt als in vollreif
geernteten. Da der Tomatingehalt in sehr kleinen bzw. jungen
und noch sehr unreifen Tomaten deutlich erhdht sein kann, eig-
nen sich diese weniger fiir das Nachreifen. Es gibt aber auch
Tomaten, die selbst im reifen Zustand griin bleiben, wie z.B. die
Friichte der Sorten Green Zebra, Green Pear oder Smaragdap-
fel. Man erkennt ihre Reife an einem Farbwechsel hin zu einer
mehr oder weniger stark ausgepriagten gelben Schattierung.
Auch bei diesen Tomaten nimmt der Tomatingehalt mit zuneh-

mender Reife ab.

SCHLEHE
Ist die Schlehe essbar?

Ja, die 1-2 cm kleinen, kugeligen, dunkelblauen bis schwarzen
Steinfriichte des Schleh- oder Schwarzdorns (Prunus spinosa)
sind essbar. Der Schlehdorn ist ein einheimisches Geholz, das als
Strauch oder mehrstdmmiger Baum wéchst. Er bevorzugt son-
nige Standorte und bietet an Wegrédndern und Hecken vielen Vo-
gel- und Insektenarten Unterschlupf und Nahrung. Doch auch
fiir Menschen sind Schlehen geniessbar. In ihrer fast schwarzen
Haut ist eine Vielzahl sekundérer Pflanzenstoffe enthalten, allen
voran Polyphenole wie Phenolsduren, Anthocyane und Flavono-
ide. Es gibt Hinweise darauf, dass diese antioxidative und ent-
ziindungshemmende Wirkungen entfalten. In manchen Landern
ist die Schlehenfrucht ein traditionelles pflanzliches Heilmit-
tel, das zur Behandlung von entziindungsbedingten Erkrankun-
gen des Magen-Darm-Trakts, der Harnwege und des Atmungs-
systems sowie zur dusserlichen Anwendung bei Entzindungen
der Mund- und Rachenschleimhaut eingesetzt wird. Thre Reife
erreichen die Schlehen im Herbst, wenn die Schale rundum tief
blauschwarz gefarbt ist. Zu diesem Zeitpunkt ist der Geschmack
der Schlehen jedoch noch bitter und adstringierend, was den
vorhandenen Gerb- und Bitterstoffen geschuldet ist. Diese bau-
en sich mit dem ersten Frost ab. Alternativ kénnen bereits fri-
her geerntete, reife Friichte fiir einige Tage im Gefrierschrank ge-
lagert werden, was sie ebenfalls milder werden lésst. Schlehen

werden vor allem zu Konfitiire, Gelee und Likor verarbeitet.
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Maulbeere
Der Zauber des Maulbeerbaums

> Maulbeeren sind kleine, siisse Friichte, die wie
Brombeeren aussehen, aber an einem Baum wach-
sen. Bei uns in Vergessenheit geraten, erleben sie
in den letzten Jahren eine Renaissance. Es sind die
Friichte vom Maulbeerbaum, dessen Anbau einst
in der Schweiz weit verbreitet war. Mit ihrer tiefen
blauschwarzen Farbe und ihrem koéstlichen Ge-
schmack sind Maulbeeren nicht nur eine Delika-
tesse, sondern auch reich an Nahrstoffen. In die-
sem Artikel werfen wir einen genaueren Blick auf
die Geschichte des Maulbeerbaumes und auf die
Eigenschaften seiner Blatter und Beeren.

VON MONIKA MULLER

Es war Magie. Ein milder Abend im Juni. Gerade in der
Ferienwohnung angekommen, die wir sonst nur im Au-
gust mieten. Wir nahmen den bekannten Weg hin zum
Fluss. An den Héusern vorbei zum Weinberg. Der Him-
mel dunkelte langsam ein. Und aus dem hohen Gras be-
gann ein glitzerndes Spektakel. Wir trauten unseren
Augen kaum. Mit jedem Lichtstrahl am Himmel weni-
ger leuchtete die Wiese mehr. Es glitzerte und sprenkel-
te wohl anderthalb Meter hoch. Und der grosse Baum
mit seinen tief hdngenden Asten, an dem wir all die
Jahre vorher achtlos vorbeigelaufen waren, leuchtete
in einem dunklen Violett. Und je mehr die Farbe oben
schwand, umso leuchtender wurde sie vom Boden her.
Wir waren mitten in einem Feenmaérchen gelandet und
waren minutenlang sprachlos. Im Licht der tanzen-
den Leuchtkéafer naschten wir von den leckeren Friich-
ten. Noch nie hatte ich derart aromatische, stisse, fei-
ne Maulbeeren gekostet. In meiner Erinnerung waren
sie fade, nichtssagend, kein Genuss und zudem fahl in
der Farbe. Doch das hier, zusammen mit dem Zauber
des Lichtes, war etwas komplett anderes. Am néchs-
ten Morgen nach dem Frithstiick mussten wir sogleich
den Baum bei Tag besichtigen. Mindestens 15 Meter
hoch, mit Asten und Bléattern bis zum Boden und von
zuoberst bis zuunterst iibersdt mit Beeren von grin-
weiss liber rotlich bis zu diesem tiefen dunklen Violett.
Jeden Tag eine ganze Woche lang mehrmals téglich ha-
ben wir vom Baum gekostet. Stundenlang haben wir
zu den Maulbeeren recherchiert, bei den Anwohnen-
den nachgefragt und mit Staunen erfahren, dass trotz
der dunkelvioletten Friichte im Tessin nur sogenannte
Weisse Maulbeerbdume wachsen, die bis zum Anfang
des 20. Jahrhunderts fiir die Aufzucht der Seidenrau-
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pen der einst bedeutenden Seidenproduktion im Tes-
sin dienten. Und ja, auch unser Baum war ein Weisser
Maulbeerbaum trotz seiner dunkelvioletten Beeren.
Vielleicht ein Uberbleibsel, ein Zeitzeuge von damals?
Wir wussten nun, einen Maulbeerbaum wollen auch

wir in unserem Garten.

Die Geschichte des Maulbeerbaums
Die Maulbeeren (morus) gehoren wie die Feigen (ficus)
zu der Gattung der Maulbeergewéchse (moraceae). Die
Gattung erfasst zirka 15 Arten, von denen drei in Euro-
pa von Bedeutung sind. Morus alba, der Weisse Maul-
beerbaum, der aber auch schwarze Beeren tragen kann.
Morus nigra, der Schwarze Maulbeerbaum, der sel-
ten auch weisse Beeren tragen kann. Beide urspriing-
lich aus Asien. Und Morus rubra, der Rote Maulbeer-
baum aus Nordamerika, der rot-blaue Beeren tragt.
Die Friichte aller drei Arten sind essbar. Obwohl Mo-
rus nigra bereits ca 800 v. Chr. in Stideuropa vorhanden
war, lag das Interesse im Mittelalter vor allem auf Mo-
rus alba. Denn die Blatter dieses Baumes sind die be-
vorzugte Nahrung der Seidenraupen, die die Produkti-
on des wertvollen Stoffes ermdglichen. In China wird
der Weisse Maulbeerbaum seit Tausenden von Jahren
kultiviert, und die Geheimnisse der Seidenprodukti-
on wurden gehiitet. Entlang der Seidenstrasse gelang-
te der Maulbeerbaumsamen, geschmuggelt von italie-
nischen Mdénchen, trotzdem nach Europa. Im 12. Jahr-
hundert fithrte Kénig Roger von Sizilien Exemplare des
Weissen Maulbeerbaums zusammen mit zahlreichen
Seidenraupen und einigen Gefangenen, die Seide ver-
arbeiten konnten, in sein Reich ein. Der Weisse Maul-
beerbaum fand daraufhin in Europa grosse Verbrei-
tung. Eine besondere Gesetzgebung diente dem Schutz
der Maulbeerbdume, indem sie zundchst ihre Anpflan-
zung férderte und ihre Fallung verbot. Im 16. Jahrhun-
dert fithrte Heinrich VIII. von England eine Kampagne
zur Férderung des Maulbeerbaumanbaus ein, um die
Seidenindustrie im Land zu etablieren. Sein Interesse
lag darin, die Abhéngigkeit von Importen aus Italien zu
verringern. Ahnliche Bemiithungen wurden in anderen
europdischen Lédndern unternommen. Bis zum Ende
des 18. Jahrhunderts war die Seidenproduktion in vie-
len Regionen Italiens von grosser Bedeutung, und ins-

besondere im Tessin, aber auch in der Deutschschweiz
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und der Romandie gab es zur Spitzenzeit der Seiden-
produktion tberall Seidenspinnereien. Das XKultur-
land war tibersédt mit Maulbeerbdumen. Allein im Sei-
dengut in Chur wurden damals 10000 Badume gepflanzt.
Aber auch in Baselland pflanzte man noch 1867 11000
Maulbeerbdume. Aus beiden Regionen gibt es noch ein-
zelne Baume als Restbestdnde jener Zeit. Es ist verges-
sen gegangen, dass drei unserer Wirtschaftszweige, fiir
die die Schweiz heute weltberithmt ist, aus der Seiden-
produktion hervorgegangen sind: Sie schuf Tausende
von Arbeitspldtzen und begriindete die Maschinenin-
dustrie. Der Kauf der Maschinen erforderte Investitio-
nen und Kredite und schuf die Notwendigkeit von Ban-
ken. Auch die chemische Industrie griindet massgeblich
auf der Seidenindustrie und vernichtete sie am Ende mit
dem Aufkommen synthetischer Fasern ironischerweise
auch. Natiirlich wurden neben den Blattern fiir die Sei-
denraupen auch die anderen Bestandteile des wertvol-
len Baumes genutzt. Der Schwarze Maulbeerbaum ist
schon seit 800 v. Chr. in Stideuropa vorhanden und als
Obstbaum sehr geschétzt. Seit dem Mittelalter ist zu-
dem seine medizinische Nutzung als Heilpflanze belegt.
In der Deutschschweiz und Romandie gibt es im Ge-
gensatz zum Tessin auch alte Schwarze Maulbeerbau-
me. Auffallend dabei ist eine Haufung der wirmelieben-
den Schwarzen Maulbeerbdume in den Weinbaugebie-
ten der Seenregionen (Bielersee, Neuenburgersee, Thu-
nersee), im Wallis (Rhonetal) und im Biindner Rheintal.
Sie wurden aufgrund ihrer schmackhaften und heilsa-
men Beeren gepflanzt. Zudem besitzen die Schwarzen
Maulbeeren eine enorme Farbkraft, weshalb sie frither
zur Farbung des Weins verwendet wurden. Das Laub
der Maulbeerbdume wurde frither als Futter fir Rinder,
Schafe und Ziegen verwendet und das Holz ist bei Tisch-
lern und Drechslern sehr beliebt. In der Emilia-Roma-
gna ist das Holz des Maulbeerbaumes auch heute noch
fiir die Herstellung des traditionellen Balsamico-Essigs
von Modena von grundlegender Bedeutung. Die Fés-
ser werden daraus hergestellt und verleihen dem Pro-
dukt das besondere Aroma. Berlihmt ist auch die sizili-
anische Maulbeergranita. Mit billigen Seidenimporten
aus Asien und der Einfithrung synthetischer seidendhn-
licher Stoffe kam im 19. Jahrhundert in der Schweiz das

Ende fiir die Maulbeerkulturen.

Der Maulbeerbaum heute
Ueli Ramseier vom Bergfeld Hof in Hinterkappelen be-
grisst mich vor seinem Hofladen. Er ist der Président von
Swiss Silk und hat die grosste Maulbeerbaumplantage

der deutschen Schweiz. Auf diese fiihrt er mich nun. Er er-
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REZEPT
MAULBEERGRANITA

Zutaten:

¢ 300 g Schwarze Maulbeeren
e 5dl Wasser

¢ 1 dl Maulbeermelasse

¢ Saft von einer Zitrone

Zubereitung:

Die Maulbeeren piirieren und durch

ein Sieb streichen. Mit den restlichen
Zutaten mischen und die Fliissigkeit in
einen Tiefkiihlbeutel fiillen und dicht
verschliessen. Flach im Gefrierschrank
einfrieren. Sobald die Masse Eiskristalle
bildet (ca.nach 3 Std.) im Abstand von 45
Minuten mindestens dreimal durchkneten.
Wer eine Eismaschine besitzt, kann die
Granita natiirlich darin zubereiten.

z&hlt: «Als Knabe wollte ich Bauer werden. Doch dann hat-
te ich einen Unfall und man beschied mir, die Landwirt-
schaft sei nun nichts fiir mich. Also wurde ich Lehrer, doch
das war nicht meine Berufung. So habe ich Textilingenieur
studiert und noch einige andere Studiengénge absolviert.
Mit 40 Jahren habe ich mir dann meinen Bubentraum ver-
wirklicht und noch eine Bauernlehre angehéngt. Das eine
ergab das andere. Meine Faszination fiir Textilien fiihrte
mich tiber die Seide zu den Maulbeerbdaumen. Mittlerweile
haben wir auf 30 Aren Maulbeerbdume fiir 30 000 Seiden-
raupen in 2 Aufzuchten pro Jahr und auf 20 Aren 100 Stiick
Maulbeerbdume fiir Tee und Beeren gepflanzt.» Wir sind
auf der Plantage angelangt und im Vordergrund sehe ich
lange Reihen von Pflanzen, die wie in einem Rebberg ge-
zogen sind. Fiir die Blattproduktion werden die Maulbeer-
badume wie Reben geschnitten, erklart mir Ueli und gibt
mir ein junges Blatt zum Kosten. Es mundet ausgezeich-
net. Ich wiirde nicht zogern, es sofort fiir Salat zu verwen-
den. Kein Wunder lieben die Seidenraupen diese Blétter.
Ich koste nun von mehreren Pflanzen mit unterschiedlich
geformten Blattern und merke, dass die Sorten deutlich
unterschiedliche Geschmacksrichtungen haben. «Jay, sagt
Ueli, «<wir haben bisher 36 unterschiedliche Sorten von
weissen Maulbeerpflanzen, ibrigens fast alle mit blauen
Beeren. Die Blatter von einigen Sorten kénnen nur im ers-
ten und zweiten Stadium der Seidenraupe gefiittert wer-
den, andere dafiir nur in den spéteren Stadien. Das Wis-

sen dazu ging in der Schweiz komplett verloren. Zum Gliick
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spreche ich Italienisch. Von der Forschungsanstalt CRA in
Padua erhalte ich Material und viele Hilfestellungen. Ueli
pfliickt mit flinken Hédnden einen riesigen Sack voll Blatter.
«Nein, diese sind nicht fiir die Raupen. Damit mache ich
einen neuen Versuch, der Teefermentierung. Sagt es und
steckt sich geniisslich ein Blatt in den Mund. Wir schlen-
dern weiter und jetzt stehen wir in einem Maulbeerwald.
Das griine Dach iiber uns ist behangen mit den Friichten,
die gerade dabei sind, die Farbe von Griin zu Dunkelblau
zu wechseln. Es ist Mitte Juni, in spatestens zwei Wochen
beginnt die Ernte der Beeren. Diese wird drei Wochen dau-
ern. Die Beeren werden téglich ausgeliefert an Bioldden,
Backereien und Restaurants. Dies allerdings nur im Um-
kreis von wenigen Kilometern, denn die Beeren sind nicht
lange haltbar und auch nicht weit transportféhig. Deshalb
findet man Maulbeeren in den Léden vor allem in getrock-
neter Form oder als Sirup oder Saft. Wer reine Maulbeer-
melasse kosten méchte, die sich wunderbar als Stissungs-
mittel oder gemischt mit Tahini als Brotaufstrich eignet,
sollte sich in einen tlirkischen Laden begeben und dort

nach «Dut Pekmezi» fragen.

Botanisch eine Steinfrucht
Obwohl der Name «Maulbeere» darauf hindeutet, dass es
sich um eine Beere handelt, ist die Maulbeere botanisch
gesehen wie die Brombeere oder die Himbeere keine «ech-
te» Beere. Stattdessen handelt es sich bei der Maulbee-
re um eine Sammelfrucht, die aus einer Vielzahl winziger
Steinfriichte besteht, die eng aneinanderhaften und eine
fleischige Masse bilden. Jede einzelne Steinfrucht in der
Maulbeere enthalt einen Samen und entwickelt sich aus
einer separaten Bliite. Die Blatter von den verschiedenen
Bédumen haben ganz unterschiedliche Formen. An dem ei-
nen Baum sieht es aus wie Feigenblétter. An dem anderen
wie grosse Herzen. Und gewisse Sorten haben sogar un-
terschiedliche Blattformen am gleichen Baum. Lassen Sie
sich also nicht verwirren, wenn der Maulbeerbaum vor
Thnen ganz andere Blatter présentiert, als Sie im Pflan-

zenlexikon gelesen haben.

Die inneren Werte
Im Vergleich zu anderen Beeren wie Erdbeeren, Himbee-
ren oder Brombeeren weisen Maulbeeren einen &hnli-
chen Nahrstoffgehalt auf. Dunkle Maulbeeren sind je-
doch fiir ihren hohen Gehalt an Antioxidantien, insbe-
sondere Anthocyanen, bekannt, die ihnen ihre charakte-
ristische Farbe verleihen und gesundheitliche Vorteile
bieten kénnen. Eine Besonderheit ist der hohe Pektin-
gehalt der 4,75-7 Prozent betrdgt und den Pektingehalt

von Apfeln damit um das vierfache tibersteigt. Die Maul-

beere und ihre Inhaltsstoffe wie auch die Inhaltsstoffe
der Maulbeerbléitter, Rinde, Wurzeln werden zurzeit in-
tensiv erforscht. Ein Suchauftrag in der medizinischen
Datenbank Pubmed ergibt fiir Morus alba bereits tiber
1000 Eintrage. Insbesondere die Wirkung der Pflan-
ze auf die diabetische Stoffwechsellage und alle Aspek-
te des metabolischen Syndroms ist im Fokus der Auf-
merksamkeit. Insgesamt weisen die Blatter und Friich-
te von Morus alba einen hohen Gehalt an bioaktiven Ver-
bindungen wie Phenolsauren, Flavonoiden, Flavonolen,
Anthocyanen, Vitaminen und fliichtigen aromatischen
Verbindungen auf. Diese Verbindungen tragen wesent-
lich zu den Eigenschaften von Morus alba bei der Vor-
beugung und Behandlung von Krankheiten bei. Fach-
artikel finden sich zu oxidativem Stress, Diabetes, Hy-
perlipiddmie, neurologischen Stérungen wie Parkinson
und Alzheimer Demenz, mikrobiellen Infektionen und
Krebs. In der Phytotherapie wird ein Extrakt aus den
Knospen und das Laub der Weissen Maulbeere als Hy-
poglykdmikum verwendet. Die Rinde hat antibakteriel-
le Eigenschaften und wurde frither gegen Karies gekaut.
Dank des Weissen Maulbeerbaums wurden neue che-
mische Verbindungen von pharmazeutischem Interes-
se entdeckt, zum einen Albanol A, das aus dem Extrakt
der Wurzelrinde isoliert und als Mittel gegen Leukémie
getestet wird, zum anderen Kuwanon G, das ebenfalls
aus der getrockneten Wurzelrinde extrahiert wird und
antibakterielle Aktivitdten aufweist, die mit denen von
Chlorhexidin und Vancomycin vergleichbar sind. Weite-
re in der Weissen Maulbeere isolierte Verbindungen sind
Moracin M, Steppogenin-Glucosid und Mulberrosid, die
alle in Spuren in der Wurzelrinde enthalten sind. Sie ha-
ben eine blutzuckersenkende Wirkung. Fiir Morus nig-
ra ist die Datenlage weit diirftiger, eine Suche ergibt nur
knappe 200 Resultate in Fachpublikationen und fiir Mo-
rus rubra keine 30. Nichtsdestotrotz ist der kulinarische
Genuss der beiden letztgenannten Sorten fiir den Men-
schen (nicht fiir die Seidenraupe) meist interessanter.
Heute gibt es fliir Morus alba allerdings mehrere selek-
tierte Sorten mit verbesserten und geschmacklich wert-
volleren Friichten. Ob mein magischer Maulbeerbaum
im Tessin all diese Wundersubstanzen enthilt, weiss ich
nicht. Aber Guendalina Rampazzi, die Direttrice Com-
merciale der Terreni alla Maggia, auf dessen Grund der
Baum steht, erzahlt: «Wir haben weitere vier Baume
beim Castello del Sole. Diese werden nicht fiir die Sei-
denraupenzucht verwendet, sondern wir ernten die Bee-
ren und sie werden im Menii «Sapori del Nostro Orto) von
unserem Gourmet-Restaurant Locanda Barbarossa im

Castello del Sole von Chef Mattias Roock verwendet.
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AUTHENTISCH

Stanley Tucci

TASTE. MEIN LEBEN FUR KUCHE UND KAMERA
Arche Literatur Verlag/ Februar 2023 / 320 Seiten / CHF ca. 35.-/
ISBN 978-3-7160-2813-1

Hollywood-Schauspieler Stanley Tucci spielte in Filmen wie «Der Teufel
tragt Praday» oder «Julie & Julia» und hat nun mit seinem Buch die Rol-
le des Erzdhlers inne: Auf 320 Seiten beschreibt der Filmschauspieler,
Regisseur und Oskar-Gewinner seine Lebensgeschichte durch die Au-
gen eines Foodies. Und zugegeben, zuallererst war ich etwas skeptisch:
erneut ein Promi, der nun seine Memoiren verdffentlicht und auf der
Foodie-Welle reitet (Essen zieht ja immer!), war mein erster Gedanke,
als ich das Buch in der Buchhandlung entdeckte. Das Vorurteil habe ich
nach der Lektiire abgelegt: Im lockeren Erzdhlmodus nimmt einen Tucci
durch verschiedene Lebensstationen mit, beschreibt sein italienisches
Familienleben (Tatort Kiiche), zitiert Dialoge zwischen Kleinsohnemann
und Mamma, und IMMER geht’s ums Essen. Natiirlich ldsst es sich der
Star nicht nehmen, auch einige seiner Familienrezepte (Pasta, Pasta,
Pasta) zu verdffentlichen. Man spiirt seine Liebe zum Essen, zur italie-

nischen Kiche, zum Genuss. Tucci ist als Sohn einer italo-amerikanischen Familie in den 1960er-Jahren in einer

Kleinstadt im Bundesstaat New York aufgewachsen, und er schafft mit seinem lockeren Schreibstil etwas, was in

anderen Promi-Biografien nicht gelingt: Der grosse Hollywood-Star, der in vielen Filmen vor allem eher bosartige

Rollen innehatte, wird durch den unkonventionellen Ansatz einer kulinarischen Autobiografie, in der das Essen
im Mittelpunkt steht, plétzlich recht nahbar und sympathisch. FAZIT: @ Siiffig geschrieben, humorvoll und
mal etwas anderes. @ Ab und zu hat das Buch einige Lingen.

HISTORISCH

Uta Seeburg, Stephan Rehberg

WIE ISST MAN EIN MAMMUT? IN 50 GERICHTEN DURCH DIE GESCHICHTE DER MENSCHHEIT

DuMont Buchverlag / Mai 2023 / 256 Seiten /ca. CHF 35.— / ISBN 978-3-8321-8202-1

Mit diesem kleinen Biichlein nimmt einen Uta Seeburg, die Literatur-
wissenschaftlerin und Autorin historischer Krimis, mit auf eine Zeit-
reise: Wir starten im Jahr 11000 v. Chr und landen dann 2021 n. Chr.
Zwischen den Jahrhunderten haben wir uns beim Lesen amiisiert, ge-
staunt und sicher nicht gelangweilt. Auf dem kulinarischen Lesetrip
lernen wir von Mammutjiagern, schauen in Graber von Pharaonen, strei-
fen durch das alte Japan an den ersten Sushi-Stadnden vorbei, probieren
um 1930 n. Chr. «kBauhausschnittcheny, schliirfen in China um 1958 eine
Volksnudelsuppe und landen dann schliesslich im Jahr 2020/21, in dem
wir zum Pandemie-Dinner geladen sind. Mit diesem Buch ist klar, nicht
nur das Essen geht durch den Magen, sondern auch die Geschichte. In
50 Kapiteln zeigt die Autorin auf, dass Essen ein essenzielles Bediirfnis,
soziales Fundament, Macht, Nationalgut, Politik und manchmal auch
zum Mittel zivilen Ungehorsams werden kann. Ein spannender Ansatz,
wie man die Geschichte der Menschheit auch anschauen kann: Durch
die Augen der Kulinarik. FAZIT: @ Mit kleinen Kapiteln, wohldosiert
zeigt die Autorin kulinarische Geschichten auf, gewtirzt mit Zeitgeist und
Humor. @ Ab und zu finden sich etwas gar lange Sétze.
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ENTDECKERISCH

Gordon Ramsay

KULINARISCHE ABENTEUER. ZU BESUCH

BEI DEN BESTEN KUCHENMEISTERN IN ALLER WELT
Christian Verlag /April 2023 / 288 Seiten / ca. CHF 50.— / ISBN 978-3-95961-6

Auch in diesem Buch werden wir auf eine Reise mitgenommen, genau-
genommen auf deren 16. Gordon Ramsay, bekannt aus der National Geo-
graphic-Fernsehserie «Kulinarische Abenteuery, reist nach Peru, Marokko,
Laos, Neuseeland, Hawaii, Siidafrika, Norwegen, Indien, Kroatien, Island,
Portugal, Maine, Great Smokey Mountains, Puerto Rico, Mexico und Eng-
land. Die Kapitel in diesem Buch folgen den Pfaden der Fernsehserie: An
der jeweiligen Station angekommen, kocht der Sternekoch zusammen mit
Chefkochinnen und -kdchen aus aller Welt. Aufgebaut sind die Kapitel im-
mer gleich: Erst einmal angereist, erhdlt man Informationen zur Region,
zur Geografie und zu lokalen Lebensmitteln. In einem Késtchentext werden
die jeweiligen Chefkdéchinnen und -koéche vorgestellt, und als Abschluss
folgen zwei bis vier Rezepte. Reisefiihrer ist Ramsay, ohne Kochschiirze,

5 REZEPTE

GORDON RAMSAY

KULINARISCHE

Zu Bisuch bei den
BESTEN KUCHENMEISTERN
IN ALLER WELT

[ crristinn

sondern eher im Trekkinglook. Sein Rezept: «Must-Tasting»-Abenteuer mit einer Prise Outdoor und Entdeckungsfreu-

de. Schade, sind seine Vorlieben beim Testessen stark fleisch- und fischlastig! Aber ich sehe das Buch auch nicht un-

bedingt als Kochbuch zum Nachkochen, sondern eher als Reiseplanungsinspirationsquelle oder als Fernsehserie zwi-
schen zwei Buchdeckeln. FAZIT: @ Unbekannte Orte, unbekannte Rezepte und ein Mix aus Chefkochkiiche und
Entdeckergeist. @ Die Rezeptfotografie fdllt etwas ab und kommt eher etwas altbacken daher.

POETISCH

Judith Gmiir-Stalder, Kathrin Fritz, Maurice K. Griinig
PFEFFERMINZPESTO UND FLIEDERCOUSCOUS:
KOSTLICHES AUS WIESE, WALD UND GARTEN

AT Verlag AG / Februar 2023 / 344 Seiten / ca. CHF 50.— / ISBN 978-3-03902-203-8

Die Autorinnen beschreiben im Vorwort des Buches, dass sie mit diesem Buch
versucht haben, die Poesie der Natur einzufangen. Und bereits beim Durch-
bléattern ist nach den ersten Seiten klar, dass ihnen dieses grosse Vorhaben
gelungen ist. 344 Seiten wecken die Lust am Riechen, Schmecken, Schauen
und Geniessen. Mit einer wunderbaren Bildsprache, ungewdhnlichen Rezep-
ten und Pflanzenportréts ist hier ein Meisterwerk entstanden. Flieder, Mis-
pel, Holzapfel, Gundelrebe, Sanddorn, Dahlienbliten, Flachs, Hirtentaschel,
Kornelkirschen, ... hier wird Natur zwischen zwei Buchdeckeln eingefan-
gen. Dieses Buch werde ich dieses Jahr auf meine «Unbedingt-an-all-mei-
ne-Freunde-verschenken-Liste» setzen! Und es wiirde mich dann nicht wun-
dern, wenn wir uns alle sofort zusammentun und gleich auf einen Sammel-

spaziergang raus in die Natur gehen. Sie merken es, ich bin voll des Lobes. Welches Rezept ich zuerst nachkochen

will: Die Flachs-Energie-Kugeln? Die Rosenbutter-Scones? Riiebli mit Giersch-Pesto? Rotkraut-Taler? Oder doch lie-
ber das Sauerampfer-Risotto? Am liebsten gleich alle. Also, raus in die Natur! FAZIT: ) Dieses Koch-, Bild- und Le-
sebuch macht nicht nur Lust aufs Nachkochen, sondern zeigt mit seiner Bildsprache auch wunderschén, poetisch

und inspirierend einen genussvollen Bezug zur Natur auf. @ Viel Beriihrendes und definitiv nichts zu bemdngeln.

NIGCOLE HUWYLER

Dipl. Erndhrungsberaterin HF und Redaktorin

Die Autorinnen dussern an dieser Stelle ihre persénliche Meinung. Diese muss nicht zwangsldufig mit derjenigen der SGE libereinstimmen.
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_Die SGE_

Nt/

ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

ESTHER JOST
Leiterin der SGE

» LIEBE MITGLIEDER,
GONNERINNEN UND GONNER,
PARTNERINNEN UND PARTNER

Zunéchst mochte ich die Gelegenheit nutzen, um unserem bis-
herigen tabula-Redaktor Thomas Krienbiihl ein herzliches
Dankeschoén auszusprechen. Er hat unser beliebtes Ernah-
rungsmagazin in den vergangenen sechs Jahren inhaltlich
und gestalterisch mit viel Geschick und Fachkompetenz gelei-
tet. Sie halten hier die letzte Ausgabe in den Hénden, die mass-
geblich von ihm gestaltet wurde. Wir wiinschen ihm viel Freu-
de und Erfolg bei seiner beruflichen Neuorientierung. Und da-
mit darf ich gleich unsere neue tabula-Redaktorin Melanie
Loessner herzlich willkommen heissen. Sie bringt nicht nur
redaktionelle Erfahrung mit, sondern ist auch eine erfahrene
und kompetente Erndhrungswissenschaftlerin. Von ihrer Pro-
fessionalitét als neue Redaktorin konnten wir uns bereits bei
dieser tabula-Ausgabe liberzeugen. Als Autorin war sie bereits
mehrfach fiir uns tétig. Nun freuen wir uns auf die gemeinsa-
me Arbeit rund um das Thema ausgewogene und nachhaltige
Erndhrung. Wir werden uns weiterhin mit Fachwissen, Freude
und Motivation fiir eine genussvolle, ausgewogene und nach-
haltige Erndhrung in der Schweiz einsetzen. Verfolgen Sie un-
sere Aktivitdten und Projekte auf der Website oder als Mitglied
im Mitgliederbereich der SGE, wo wir Sie regelméssig mit neu-

en Informationen versorgen und Sie jederzeit auf das tabu-

sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

la-Archiv zugreifen kénnen. Erlauben Sie mir auch einen kur-
zen Rickblick auf einen Hohepunkt unseres Geschaftsjahres:
Am 15. September konnten wir mit 300 Mitgliedern und Inte-
ressierten unsere Fachtagung zum Thema «Proteine» durch-
fithren. Neben den interessanten Fachbeitrdgen unserer Refe-
rentinnen und Referenten haben wir uns besonders tiber den
Austausch und die Diskussionen mit Thnen gefreut. Es ist uns
wichtig zu wissen, welche Ideen und Wiinsche Sie haben. So
konnen wir praxisnahe Informationen und Projekte umsetzen.

Vielen Dank fiir diesen wertvollen Austausch.

» FACHTAGUNG 2023 & SAVE THE DATE 2024

Die Fachtagung 2023 zum Thema «Proteine» fand am 15. Sep-
tember vor rund 300 interessierten Personen statt. Die Prasen-
tationen, die uns von den Referentinnen und Referenten zur
Verfiigung gestellt wurden, sind ab sofort auf unserer Web-
site verfiigbar. Zudem steht bereits das Datum fiir die néchs-
te Fachtagung fest. Thematisch wird sich alles um die «<neuen
Schweizer Erndhrungsempfehlungen fiir Erwachsene in Zu-
sammenarbeit mit dem BLV» drehen.

Ort: Inselspital Bern, Auditorium Ettore Rossi

Datum: 13. September 2024

— Weitere Details und Anmeldung unter:
www.sge-ssn.ch/fachtagung

LEPORELLO DER SGE: GESUND ESSEN AB 60 JAHREN NUN AUCH DIGITAL

Auf vielfaltigen Wunsch hin ist der Leporello «Gesund essen
ab 60 Jahren» ab sofort auch als PDF auf der Website der
SGE verfugbar. Dieser veranschaulicht anhand von kurzen
Texten und vielen Bildern, wie die Erndhrung ab 60 Jahren
ausgewogen und genussvoll gestaltet werden kann. Der
Faltprospekt ist kostenlos (exkl. Versandpauschale) und
auf Deutsch, Franzdésisch, Italienisch, Portugiesisch, Alba-
nisch und Tamil erhaltlich.
— Weitere Informationen:
www.sge-ssn.ch/ernaehrung60plus
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_Informationen der SGE & von Partnern_

SWAN - SWISS ACADEMIC NUTRITIONISTS

MENTORINGPROGRAMM ERNAHRUNG

>

Stehen Sie am Anfang Ihrer beruflichen Entwicklung? Be-
finden Sie sich in der Phase der beruflichen Neuorientie-
rung? Oder méchten Sie nach der Familienphase wieder in
den Beruf einsteigen? Dann konnte Sie das SWAN-Mento-
ringprogramm Ernédhrung weiterbringen.

Der Berufsverband SWAN bietet seinen Mitgliedern ein Men-
toringprogramm an. Beruflich Ratsuchende (= Mentees) kén-
nen sich dabei ein Jahr lang von einer Mentorin oder einem
Mentoren begleiten lassen. Pro Jahr erhalten sechs bis acht
Mentees die Chance, ihre beruflichen Zielsetzungen in einer
geschiitzten Atmosphére zu reflektieren, sich tiber ihre per-
sonlichen Stdrken und Schwéchen klar zu werden, Einblicke in
den beruflichen Alltag der Mentorin bzw. des Mentoren zu er-
halten und von deren Kontakten zu profitieren. Interesse?

— Mehr Informationen unter:
www.swan-nutrition.ch/swan/mentoring

AKTUALISIERUNG DER ...

SCHWEIZER NAHRWE

Die Schweizer Nahrwertdatenbank wurde iiberarbeitet

>
und enthé&lt neue Daten zu Mineralstoff- und Vitamin-
analysen, die insbesondere Tofu und Schweizer Seefische
betreffen. Zudem wurden die Nahrwerte von Gemiise
und Mineralwasser teilweise tiberarbeitet.

In Angleichung an die neuen Schweizer Referenzwerte fiir
die Nédhrstoffzufuhr des BLV werden die Vitamin-E-Werte
neu ausschliesslich als Alpha-Tocopherol ausgewiesen.

MENU AND MORE AG

FUNFTER NACHHALTIG

>

Die Verpflegungspartnerin menuandmore verdffentlicht
den fiinften Nachhaltigkeitsbericht. Als Verpflegungs-
partnerin fiir Mittagstische von Schulen und Krippen hat
menuandmore in den vergangenen Jahren viel Herzblut
in die Weiterentwicklung und den Ausbau ihrer Markt-
fithrungsposition investiert.

menuandmore ist seit 2022 vollstdndig glutamatfrei, die
Nachfrage nach vegetarischen Meniis hat im Berichtszeit-
raum von 38 Prozent (2020) auf 46 Prozent (2022) zugenom-
men, und 47 Prozent der importierten Produkte verfiigen
tber ein glaubwiirdiges Nachhaltigkeitslabel. Nach Jahren
intensiver Suche wechselt menuandmore 2025 zudem vom

langjdhrigen Produktionsstandort am Sihlquai in Ziirich an

TESTIMONIALS VON SWAN-MENTEES 2022/23

Rebekka Dietsche: «Was ich am SWAN-Mentoring-
programm besonders schitze ist, dass es individuell
auf einen zugeschnitten wird. Die Mentorin wird an-
hand der Themen und Interessen ausgewdhlt, die fiir

die Mentee brennend sind.»

Joanna Starzyk: «Ich kann das SWAN-Mentoring
wirklich jedem empfehlen, der in der Schweizer Er-
nahrungsbranche Fuss fassen mochte. In den Ge-
spriachen mit meiner Mentorin konnte ich nicht nur
enorm von ihrer Berufserfahrung profitieren, son-
dern auch einige personliche Kompetenzen themati-
sieren und weiterentwickeln.»

RTDATENBANK V6.5

Schweizer
Nahrwertdatenbank

— Mehr Informationen unter: www.naehrwertdaten.ch

KEITSBERICHT

den neuen Standort im ECOPARK TIVOLI in Spreitenbach.
Er ist momentan die beste Adresse fiir verantwortungsbe-
wusste Unternehmen im Raum Ziirich. Konkret heisst das fiir
menuandmore: Die Verpflegungsanbieterin kann sich in 6ko-
logischer Hinsicht noch einmal in vielen Bereichen verbes-
sern, bei denen sie am jetzigen Standort an ihre Grenzen ge-
stossen ist. menuandmore tiberpriift und erneuert ihre Nach-
haltigkeitsstrategie alle drei Jahre. Seit 2011 publiziert das
KMU regelméssig Nachhaltigkeitsberichte geméss den Vor-
gaben der Global Reporting Initiative (GRI).

— Mehr Informationen unter:
www.menuandmore.ch/verantwortung

Ihre Meinung interessiert uns! Schreiben Sie an info@tabula.ch
oder an Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE, Eigerplatz 5, 3007 Bern
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_AGENDA_

ONLINE LECTURE SERIES:

26. OKTOBER 2023
Nutritional Medicine Symposium 2023. In diesem Jahr
werden Innovationen, praktische Aspekte und unge-
deckte Bedurfnisse im Bereich der perioperativen Er-
ndhrung und des Stoffwechsels diskutiert. In Bern.

» www.geskes.ch

10. NOVEMBER 2023
1. Swiss Nutrition Research Symposium - Sustainable Diet
and Metabolic Health. Das Swiss Research Network - Healthy
Nutrition (SRN-HN) organisiert das erste Symposium, um die
Gemeinschaft der Schweizer Erndhrungsforschung an einen
Tisch zu bringen und so den wissenschaftlichen Austausch
und die Zusammenarbeit zu férdern. Das Thema des ersten
Symposiums lautet «<Nachhaltige Erndhrung und metaboli-
sche Gesundheit». In Bern.

» www.agroscope.admin.ch

16. JANUAR 2024
6. Burgerstein-Erndhrungsfachkongress Mikronahrstoffe 2024.
Der Kongress wird sich mit dem Thema «Praxisorientierte
Empfehlungen» befassen. In Olten.

» www.burgerstein-foundation.ch

In den kostenlosen Online lecture series der SGE fur
Arztinnen und Arzte werden wissenschaftliche Erkennt-
nisse aufgefrischt, nationale Empfehlungen diskutiert
und praktische Anséatze vorgestellit.

22. NOVEMBER 2023
«Effort-Studie - Welche Erkenntnisse haben wir daraus gewon-
nen?» von Prof. Dr. med. Phillip Schutz, Prasident GESKES-SSNC.
10. JANUAR 2024
«Praktische Ansatze zur Erkennung und Behandlung von
Mangelernahrung bei geriatrischen Patienten» von Anna-
Barbara Sterchi BSc, Erndhrungsberaterin SVDE.
20. MARZ 2024
«Ernadhrungsbiographie und Mangelerndhrung im Alter -
Geschickt ins Patientengesprach eingebaut» von
Karin Blum BSc, Erndhrungsberaterin SVDE.
22. MAI 2024
«Sarkopenie und Integrated care for older people (ICOPE)»
von Prof. Dr. med. Heike A. Bischoff-Ferrari, DrPH,
Universitatsspital Zarich.

» www.sge-ssn.ch
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Regulie-
rung des
Appetits

tabula N° 4/2023_1n der kommenden Ausgabe
schauen wir uns die Regulierung des Appetits genauer
an. Dabei interessieren uns Fragen rund um die Lebens-
mittelauswahl, um psychologische sowie physiologi-
sche Einflusse. Dabei sollen auch neuste Erkenntnisse
aus der Forschung einbezogen werden.
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