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Richtig oder falsch, gesund oder unge-
sund? Mit solchen Fragen sind wir — nicht
nur in der Erndhrung — von unserem
ersten Lebenstag an beschaftigt. Als Kinder
essen wir aus Lust, alles ist interessant
und verlockend. Uber den Gesundheitswert
entscheiden die Erwachsenen, wir vertrau-
en darauf, dass ihre Entscheidungen zu
unserem Besten sind. Wer von uns erin-
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Essen mit allen Sinnen zu geniessen — wer wagt das noch?

Die Entfremdung vom leiblich-lustvollen Element des
Essens bis hin zu regelrechten Versiindigungsphantasien ist
Besorgnis erregend. Der gedankliche Zwang, uns unbedingt
richtig ernédhren zu mussen, kann nahtlos in eine Essstérung
fuhren, wo unser Selbstwert allein von der richtigen Diat,
von der Idealfigur und vom Idealgewicht abhangig gemacht
wird. Die Lust am Essen und schliesslich auch am Leben
bleibt auf der Strecke...
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Rolf Degen ist freier
Wissenschaftsjour-
nalist und Buch-
autor. Er schrieb fiir
TABULA verschie-
dene Artikel, zuletzt
den Beitrag liber
«Essen und Sucht»
(TABULA 1./2002).

Besessen vom
gesunden Essen

Der Mensch isst, um zu leben, aber manche Men-
schen haben ihr ganzes Leben nur noch den Gedan-
ken ans Essen im Sinn. Allerdings schwelgen sie
keineswegs in der Vorfreude auf einen saftigen Braten
oder ein raffiniertes Dessert. Stattdessen griibeln sie
unentwegt (iber die Beschaffung reiner, gesunder und
unbelasteter Lebensmittel nach und zerbrechen sich
fortwahrend iiber einen bekommlichen Speiseplan
den Kopf. Irgendwie haben die wohlgemeinten
Gesundheitsempfehlungen bei diesen Zeitgenos-
sen offenbar den verkehrten Nerv getroffen.

VON ROLF DEGEN

4 TABULA NR. 2 / APRIL 2003

FOTO: JO VAN DEN BERG/STERN/PICTURE PRESS

ie stdndige Sorge um
die Gesundheit ist auch
schon eine Krankheit»,

schwante es bereits dem griechi-
schen Philosophen Platon. «Es ist
eine langweilige Krankheit, sei-
ne Gesundheit durch eine allzu
strenge Diét erhalten zu wolleny,
pflichtete vor dreieinhalb Jahr-
hunderten der franzdsische
Schriftsteller und Lebemann Fran-
¢ois La Rochefoucauld bei. Es
scheint, dass die «langweilige
Krankheit» in der modernen Ge-
sellschaft um sich greift. Ange-
stachelt durch eine Flut von wohl-
gemeinten Ernahrungsappellen
machen immer mehr Zeitgenos-
sen das gesunde Essen zum Le-
benszweck, steigern sich in ein
verbiestertes Didtregime und ver-
suchen, ihre Umgebung mit ih-
rem dogmatischen «Foodamenta-
lismus» zu missionieren.

In der Vergnigungsindustrie
versteht man immer weniger
Spass, wenn es um die Festle-
gung des Speisezettels geht. Bei
den Stars und Sternchen nimmt
seit einiger Zeit die Fixierung
auf ganzheitliche, biologische,
makrobiotische und vegetari-
sche Gerichte Uberhand. Winona
Ryder besteht darauf, nur noch
«biologische» Cola zu trinken.
«Pretty Woman» Julia Roberts
vergisst nie, ihre eigene Soja-
Milch mit ins Cafe zu nehmen.
Gwyneth Paltrow waére ohne ih-
ren Yoga-Lehrer aufgeschmissen,
der sie taglich mit einer makro-
biotischen Diat versorgt.

Was man noch als Marotte
belédcheln kénnte, nimmt bei
manchen Entertainern schon die
Gestalt einer Zwangsneurose
an. Seitdem seine Gelenke an-
fingen, ihm Unannehmlichkei-
ten zu bereiteten, hat sich Kino-
star Nick Nolte eine militante
Form der gesunden Lebenswei-
se zugelegt. Nach dem fruh-
morgendlichen Training im Fit-



nessstudio bereitet der Schau-
spieler sein Fruhstuck aus rein
biologisch angebauten Natura-
lien zu: ein Potpourri aus Kohl,
Randen, Karotten, Cherrytoma-
ten und Kopfsalat. Als wenn die
Rohkost nicht genltigend Heil
bringende Wertstoffe enthielte,
fahrt Nolte sich bereits am Mor-
gen rund 30 Pillen mit Vitami-
nen und Supplementen zu Ge-
mute. Die Generalmobilma-
chung wird durch die tagliche
Injektion von Wachstumshor-
monen und das Anbringen von
Testosteronpflastern gekront.
Auch der britischen Popsan-
gerin Geri Halliwell ist das Cre-
do fiur die extrem gesunde Er-
nahrung in den Kopf gestiegen.
Seit ihrem 18-monatigen Clinch
mit Uberschissigen Pfunden, bei
dem sie um 14 Kilo schmolz,
verleibt sich das Ex-Spice-Girl
nur noch «unbedenkliche» Spei-
sen ein. «Ich esse kein weisses
Mehl mehr, ich vermeide jeden
Zucker und halte mich von
Schokolade fern. Bei mir gibt es
jeden Tag nur noch gesunde Sa-
chen wie Gemise und Fischy,
teilte sie kirzlich dem Magazin
«New Woman» mit. «Ich denke
jeden Tag dariiber nach, was ich
essen darf und was nicht.»

Wenn Gesundheit zur
Wahnvorstellung wird

Der Zwang, standig tber «er-
laubte» und «verbotene» Nah-
rungsmittel zu gribeln, ist fur
den Erndhrungsmediziner Steven
Bratman von der amerikani-
schen Westkliste bereits ein
deutlicher Hinweis, dass eine
neuartige Form der Essstérung
vorliegt. «Orthorexia nervosa»,
krankhafte Besessenheit mit ge-
sunder Erndhrung, hat Bratman
diesen Knacks in der Seele in
Anlehnung an die Magersucht
(Anorexia nervosa) und die Ess-
brechsucht (Bulimia nervosa)

getauft. Wéahrend Anorektiker
und Bulimiker Giber die Menge der
Essensrationen ausflippen, sind
Orthorektiker auf deren gesund-
heitlichen Wert fixiert. «Alle drei
Krankheitsformen sind dadurch
gekennzeichnet, dass der Nah-
rung ein vollig tbertriebener
Platz im Alltag eingerdumt wird»,
meint Bratman. «Statt eines Le-
bens haben diese Leute nur noch
einen Speiseplan.»

Als Koch und Okolandwirt ei-
ner grossen Kommune im Staat
New York hatte sich Bratman in
den 70er Jahren personlich in die
Fange des pathologischen Nah-
rungspuritanismus verstrickt.
«Ich weigerte mich schliesslich,
Gemuse zu essen, das vor mehr
als einer Viertelstunde geerntet
worden war. Ich war ein stren-
ger Vegetarier, kaute jeden Bis-
sen 50-mal und achtete strikt dar-
auf, dass mein Magen bei jeder
Mahlzeit nur zum Teil gefallt wur-
de. All die bedauernswerten, ver-
dorbenen Seelen im weiteren Um-
feld, die Schokoladenkekse und
Pommes frites in sich hinein-
stopften, waren fur mich blosse
Tiere. Sie hatten nichts anderes
im Sinn, als ihre anfallartig auf-
tretende sinnliche Begierde zu be-
friedigen.»

Auch die Mit-Kommunarden
des studierten Mediziners aus
Colorado legten Zeichen wach-
senden Realitatsverlustes an den
Tag. Der dominierenden Vegeta-

Showbizgrdssen
Julia Roboberts,
Geri Halliwell,
Winona Ryder, Nick
Nolte: «militante
Form der gesunden
Lebensweisen.

rierfraktion grauste es vor der
Vorstellung, ihre Speisen seien
in Topfen gegart worden, die von
«fleischlichen Schwingungen» ver-
seucht waren. Gleichzeitig ver-
dammten die Makrobioten rohes
Gemuse und liefen lautstark ge-
gen todbringende Nachtschatten-
gewdchse wie Kartoffeln und To-
maten Sturm. Jeder trachtete da-
nach, die anderen mit der alleine
selig machenden Lehrmeinung
zu indoktrinieren. «In meiner Tu-
gendhaftigkeit sah ich mich ver-
pflichtet, meine schwacheren
Briider aufzukléren, und hielt vor
Freunden und Verwandten lang-
atmige Vortrage tiber das Ubel in-
dustriell verarbeiteter Nahrungs-
mittel.»

Immer heikler werden die
modernen «Health Food Junkies»,
befindet man nicht nur im Fitness
betonten Kalifornien, sondern
mittlerweile sogar im britischen
«Observer»: «Das ist plotzlich ein
ungeheurer Trend.» Mediziner,
die sich mit Essstdrungen be-
schéftigen, nehmen auch in der
Schweiz einen Trend zum gastro-
nomischen Extremismus wabhr.
«Die Patienten in unserer Sprech-
stunde erndhren sich zu tber 95%
vegetarisch, veganisch oder in
Sorge vor allen méglichen Arten
von Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten», sagt Dr. Bettina
Isenschmid von der Psychia-
trischen Poliklinik des Berner
Inselspitals. «Und es werden
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immer mehr.» So stockte die Kli-
nik die Sprechstundenzahl fir
Essstorungen in den letzten Jah-
ren von ursprunglich zwei auf
acht Termine pro Woche auf.
Doch das reicht offenbar noch
immer nicht, denn die Daten
sind auf Monate im Voraus be-
legt.

Auch Gabriella Milos, Lei-
terin der Abteilung fur die Be-
handlung von Essstérungen der
Psychiatrischen Poliklinik des
Universitatsspitals Zurich, be-
reitet das Ubertriebene Gesund-
heitsbewusstsein Sorgen. «Fast
alle Patienten haben die Vorstel-
lung, nur Friichte oder Gemiise
essen oder sich sonst wie ge-
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ten oft schwere Essstdrungen
aus.»

Tyrannei
der Selbstverbesserei

Die Orthorexie fangt oft mit
einer harmlosen Initiative an —
dem Wunsch, chronische Erkran-
kungen oder Darmpilze zu be-
kadmpfen, dem Entschluss abzu-
nehmen, dem Bestreben, den all-
gemeinen Gesundheitszustand zu
verbessern, oder der Einsicht,

Kadaverbeseitigung schlechte Essgewohnheiten able-
wdhrend der Maul- gen zu missen. Mitunter geben
sund ernahren zu mussen, sagt  und Klauenseuche in aktuelle Lebensmittelskandale

sie. Und fligt an: «Bei vulne-
rablen Individuen I6st intensi-
ve Auseinandersetzung mit Dia-

England: Wasser auf

die Miihlen der
Vegetarier.

Wahn auf dem modernen Speiseplan

Die US-amerikanische Gesellschaft weist immer mehr Zeichen einer kollek-
tiven Essstorung auf. Schuldgefiihle und Komplexe verderben den Essgenuss.

Sigmund Freud, der Vater der Psychoanaly-
se, sah den Sexualtrieb als die explosivste
Kraft im Leben an: Er gerat standig in Konflikt
mit den Normen der Gesellschaft, die ein hem-
mungsloses Ausleben untersagt. «Die Theorie
ware viel liberzeugender, hatte er den Nahrungs-
trieb ausgesucht», wendet nun der Psychologe
Paul Rozin von der University of Pennsylvania
ein. Zumindest in den Vereinigten Staaten be-
sitze die Essgier inzwischen eine grossere so-
Ziale Sprengkraft als die Libido. Weil der mo-
derne «Neandertaler» seine kulinarischen Be-
gierden in der Welt der Schlankheits- und Ge-
sundheitsnormen nicht mehr herauslassen darf,
schlittere die US-Gesellschaft immer mehr in
eine kollektive Essstorung hinein.

Nach den Beobachtungen des Psychologen
gibt es beunruhigende Zeichen, dass die Zu-
fuhrvon Nahrung nur noch mit Schuldgefiihlen
und Komplexen erfolgt. Wenn Menschen sich
heute einmal ein Festmahl génnen, wird das
schlechte Gewissen nur unvollkommen durch
Witzeleien iiber Arterienverkalkung und Herz-
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infarkt berspielt. «Es scheint eine Uberein-
kunft unter den Menschen zu geben, dass Le-
bensmittel ebenso sehr Gift wie Ndhrstoffe sind
und dass Essen fast genau so gefahrlich wie
iiberhaupt nicht Essen ist.»

Die meisten Zeitgenossen sind laut Rozin
geradezu besessen davon, Nahrungsmittel als
«gut» oder «schlechty, «gesund» oder «ungesund»
zu kategorisieren. «Ein Drittel der Amerikaner
glaubt nach demoskopischen Umfragen, dass
Salz und Fett genau so toxisch wie Quecksilber
sind. Aber die meisten Speisen, die Salz und
Fett enthalten, sind in Méssigung gesund und
richten héchstens im Ubermass Schaden an.»
Die Sorgen ber Kaloriengehalt, Zusatzstoffe,
toxische Belastung, gesundheitliche Wirkungen
usw. hatten ein exzessives Mass angenommen,
das jeden unbefangenen Genuss ruiniert.

«Viele Amerikaner, besonders Frauen,
waren bereit, das Essen, eine unserer grossten
Freuden, ganz aufzugeben, anstatt bei jedem
Bissen den Kampf zwischen Vergniigen und
Vergiftung auszustehen. Bei einer neuen Um-

den Ausschlag. In England etwa
stieg nach der Maul- und Klauen-
seuche die Vegetarierzahl sprung-

frage unter Collegestudenten gaben 10 Pro-
zent der Frauen an, dass es ihnen zu peinlich
waére, einen Schokoladenriegel im Geschaft
zu kaufen. 30 Prozent gestanden ein, dass
sie auf eine Nahrstofftablette umschwenken
wiirden, wenn diese nur sicher, ausgewogen
und ein billiger Ersatz fiir richtiges Essen
wére.» Auch die Erndhrungswissenschaftle-
rin Joan Gussow von der Columbia University
stimmt mit Rozin Gberein: «Wir sind heute
entfremdeter von unserer Nahrung als jemals
in der Geschichte.»

Eine Affare mit einem verheirateten Mann
zu haben ruft bei vielen modernen Frauen
weniger Schuldgefiihle hervor als ein
Diatverstoss. Immer haufiger kommt diese
Zerrissenheit in einer «Erndhrungsschizo-
phrenie» ans Tageslicht: Man zahlt sich seine
eigenen «Verfehlungen» durch Anfélle extrem
gesunden Essens heim. Jemand, der an ei-
nem Tag zu viel Schokolade gefuttert hat,
rihrt vielleicht am nachsten Tag nur noch
Karotten und Radieschen an.



haft an. Aber auch die Autorité-
ten der Erndhrungsmedizin ver-
kennen nach Ansicht von Brat-
man haufig, dass viele Menschen
ihre Theorien in den falschen Hals
bekommen. «Im Gegenteil — zahl-
reiche Blicher Gber Naturmedizin
sind geradezu darauf angelegt,
mit der Begeisterung fur rigide
Ernéhrungsanderungen den Aus-
bruch von Orthorexie aktiv zu
fordern.»

Auch Bob Rountree, Ernah-
rungsberater aus Boulder in Co-
lorado, lastet Ubereifrigen Exper-
ten einen Teil der Verantwortlich-
keit an. «Ich habe Leute mit mul-
tiplen chemikalischen Empfind-
lichkeiten und Nahrungsallergien
gesehen, denen so lange Listen
von Speisen gegeben wurden, die
sie nicht essen duften — oft ver-
schiedene Listen von jedem Prak-
tiker —, dass sie am Ende Angst
hatten, Uberhaupt etwas zu es-
sen.»

Der entscheidende Punkt ist,
dass es keine absoluten Wahr-
heiten Uber die richtige Art des
Essens gibt, meint Rountree,
«keine universell richtige> Diét,
die jedem nutzt.» Die meisten
Empfehlungen wirden immer
noch auf unzulanglicher Wissen-
schaft basieren; niemand wisse
wirklich Gber die langfristigen
Folgen einer bestimmten Ernah-
rungsweise genau Bescheid. «Es
ist einfach zu schwierig, die Ar-
ten von Studien zu machen, die
bendtigt werden, um zu zeigen,
ob eine gewisse Diat Lebenser-
wartung und Gesundheit for-
dert.»

Rountree rat der Bevoélke-
rung daher dringend, die Rat-
schlage der Experten lediglich
als allgemeine Richtlinien und
nicht als starre Regeln aufzufas-
sen. Zumal sich die Empfehlun-
gen bisweilen wie Moden an-
dern. Im Film «Der Schlafer»
spielt Woody Allen einen Mann,

3 s 3 = =
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der in einer Zukunft aus dem
Kélteschlaf aufwacht, in der die
Wissenschaft festgestellt hat,
dass Zigaretten und Schokola-
de gut fur die Gesundheit sind
und dass die Nahrung, die man
im 20. Jahrhundert gut fand,
Krebs erzeugt. Tatséchlich wur-
den Kohlenhydrate lange Jahre
als Dickmacher der tbelsten Art
bezichtigt. Doch dann schob
man auf einmal dem Fett den
schwarzen Peter fiir Uberge-
wicht und kranke Herzen zu. Mit
den neuesten Erkenntnissen
Uber den «glykamischen Index»
scheint sich das Blatt indes zu
wandeln und die Starke gewinnt
ihren schlechten Ruf zurick.
Die Orthorexie ist ein ab-
schreckendes Beispiel dafr,
was passiert, wenn Menschen
Ernéhrungsratschlagen zu viel
Bedeutung beimessen. Als Fol-
ge dieser Besessenheit treten
sowohl im gesundheitlichen als

Beim Partner
«ekelhafte Ausdiin-
stungen festge-
stellt: Der Fanatis-
mus mancher
«Health Food
Junkies» macht
auch vor der
Partnerbeziehung
nicht Halt.

Das schlechte
Gewissen folgt der
«Stinde» auf dem
Fuss: Gesundbheits-
fanatiker génnen
sich keinen Genuss.

auch im zwischenmenschlichen
Bereich Mangelerscheinungen
auf. Bratman weiss von Verein-
samung und von Paartrennungen
zu berichten, etwa, weil Fanati-
kerinnen bei ihren Kaffee trinken-
den Partnern angeblich «ekelhafte
Ausdiinstungen» wahrnahmen.
«In fortgeschrittenem Stadium
betrifft Orthorexie jeden Lebens-
aspekt», bestatigt auch der New
Yorker Suchtexperte Henry
Cheng — Reisen werden den Ge-
sundheitsjunkies etwa nur mit
Uberlebenspaketen méglich.
Und Bratman berichtet, dass die
Betreffenden schon nach dem
Genuss eines Loffels Schoko-
ladeeis von Gewissensbissen
befallen werden, als héatten sie
eine schreckliche Stinde began-
gen.

Auch Peter Marko, Arzt und
Erndhrungsberater mit eigener
Praxis in St. Gallen, bekommt
bei seiner Tatigkeit die Folgen
einseitiger Diaten zu Gesicht.
«Genauso wenig, wie Alter vor
Torheit schiitzt, schitzt Vegeta-
rismus vor Krankheit», lautet
sein Résumé. «Leider neigen die
Patienten dazu, den Erfolg einer
vegetarischen Ernahrung zu
Uberschéatzen. Pflanzliche Stof-
fe kénnen immunologisch belas-
tender und allergisierender als
tierische Produkte sein und Reiz-
darm mit verursachen.» Sein
Rat: «<Am wichtigsten ist eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung,
bei der kein Lebensmittel unun-
terbrochen gegessen wird.»

Lebensmittel als
Er-Losungsmittel

Doch die meisten Orthorexie-
Kranken sind vermutlich gegen
solche Einsichten immun, weil
eine Religions-ahnliche Form der
«Vernarrtheit» ihr Urteil tribt.
«Um Orthorektiker zu werden,
missen Sie sich in irgendeine
Erndhrungstheorie wie den Ve-
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getarismus oder das Rohkdstler-
tum verlieben», meint Bratman.
Es ist nicht die Theorie, sondern
die personliche Reaktion auf die
Theorie, die das Ungesunde aus-
macht. «Sie missen anfangen zu
glauben, dass diese Theorie die
einzige, heilige Wahrheit dar-
stellt und von ihr besessen wer-
den.» Nur wenn sie diese Vor-
schriften streng befolgen, kén-
nen sich Orthorektiker rein, stolz
und moralisch fihlen. «Der mu-
hevolle Akt des richtigen Essens
kann sogar so etwas wie einen
Gottesdienst-Charakter anneh-
men: Einer, dessen Tag angefullt
ist mit Weizengrassaft, Tofu und
Quinoa-Keksen, fiihlt sich dann
so heilig, als hatte er sein Le-
ben der Obdachlosenhilfe ge-
widmet.»

Die Psychologen wissen
schon lange, dass bestimmte
Menschen bestimmten Ideologi-
en und Weltanschauungen ver-
fallen, weil diese einen Schutz-
wall errichten — gegen die Ein-
sicht in die Endlichkeit und den
«Horror» des Lebens. Um das
Leben nicht als einen gnadenlo-
sen Moloch zu erfahren, der al-
les Wertvolle in den Dreck zieht,
schitzen solche Menschen ihr
Selbstwertgefiihl durch die Bin-
dung an Religionen und Sinn
stiftende Weltanschauungen.
Die vermitteln ihnen eine stabi-
le und Giberzeugende Konzeption
ihres Daseins und bieten Ritua-
le, die im Alltag Ruckhalt ge-
ben. Nach der einflussreichen
«Terror-Management-Theorie»,
die der Psychologe Tom Pysz-
czynski von der University of
Colorado entwickelt hat, knnen
alle erdenklichen Rituale, My-
then und Religionen diesen
Zweck erfullen.

Die «Erndhrungsreligion»
Orthorexia nervosa enthalt alle
Zutaten, um die spirituelle LU-
cke zu fullen, die durch den

FOTO: BRUCE AYERS

Kréfteverlust der traditionellen
Konfessionen entstanden ist.
Jeder «Diatglaubige» kennt die
eine Quelle des Unheils — sei es
das Fleisch, die nicht «biologi-
sche» Nahrung oder den Akt des
Erhitzens — die die Schuld fur
den Sundenfall und das Leiden
des Menschen tragt. Nicht zu-
fallig war es auch beim Christen-
tum eine «Erndhrungsstinde» —
der Biss in den Apfel vom Baum
der Erkenntnis — die den Start-
schuss fir den Einzug des Bo-
sen gab. Der «Foodamentalis-
mus» stellt den Glaubigen aber
auch einen Satz von Ritualen und
Geboten zur Verfugung, dessen
Befolgung die «Erlésung» und
den Ruckgewinn der Unschuld
verspricht. Und er erlaubt es den
«Erleuchteten», sich selbstge-
recht Uiber die Ahnungslosen zu
stellen, deren Seele héchstens
noch durch eine erfolgreiche
Missionierung von der Ver-
dammnis errettet werden kann.

Auch wenn sie sich so an-
horen mag, ist die Orthorexia
nervosa in der Fachwelt keines-
wegs als authentische Ess-
stoérung anerkannt. Der Name
findet sich in keinem der ein-
schldgigen diagnostischen
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Sektiererischer
Eifer: «Foodamen-
talisten» glauben
sich im Besitze der
allein seelig
machenden
Wahrheit.

Handbicher seelischer Stérun-
gen, und keine nationale Ernéh-
rungsgesellschaft hat offiziell
die Existenz des Krankheitsbil-
des herausgestellt. Aber Brat-
mans Thesen haben lebhafte
Diskussionen in Internetdiskus-
sionsforen und Unterstitzungs-
gruppen ausgelost. Keine gerin-
gere Autoritat als der amerika-
nische Arzteverband applaudier-
te Bratman in der Verbands-
zeitschrift «JAMA» fUr seine
scharfsichtige Beobachtungsga-
be. «Die Orthorexie ist vermut-
lich eine viel haufigere Ess-
storung als die Anorexie und
Bulimie», dusserte sich das
Blatt. «Der Autor flhrt den Uber-
zeugenden Beweis, das der Aus-
druck Orthorexia nervosa in das
medizinische Lexikon aufge-
nommen gehort.»

Auch in Melbourne kennt
man Rat Suchende, «die sich zu
viele Gedanken Uber ihre Erndh-
rung machen», hebt der Spezia-
list Rick Kausman aus der Er-
nédhrungsberatungspraxis her-
vor, doch halt er dies nicht flr
eine Krankheit, sondern eher fiir
einen Spleen. Deanne Jade, Di-
rektorin des britischen «Natio-
nalen Zentrums fir Essstorun-
gen» glaubt, dass der Hass auf
den eigenen Korper bei einer
echten Essstdorung im Mittel-
punkt steht. «Die Orthorexie
dagegen ist eher ein zwanghaf-
tes Verhalten, wie es fur Sucht-
personlichkeiten typisch ist.»
Andere Autoren beklagen sich
dartber, dass Bratman schon
wieder eine neue Subkategorie
psychischer Stérungen aus dem
Hut gezaubert hat — mit der Fol-
ge, dass ein weiteres Segment
der Bevolkerung in die Zone der
Pathologie abrutscht. Zudem
beflirchtet man, der Verweis auf
den «Gesundheitswahn» kdnne
leicht davon ablenken, dass das
Kerniibel immer noch im Uber-



gewicht und in der ungesunden
Ernéhrung besteht.

Befreiung aus
der Selbstkasteiung

«lch habe den Begriff der
Orthorexie in erster Linie erfun-
den, um den Leuten einen Denk-
anstoss zu geben», wendet Brat-
man gegen seine Kritiker ein.
«Ich glaube selbst nicht, dass
diese Stérung so bedrohlich ist,
wie eine Magersucht, aber das
Wort erzeugt einen gewissen
Schockeffekt, und es bewegt
Menschen dazu, ihr Werte-
system zu Uberdenken.» Der
Mediziner raumt ein, dass viele
Menschen in der modernen Ge-
sellschaft gut beraten waéren,
sich eine gesuindere Ernéhrungs-
weise anzueignen. «Aber auch
die Orthorexie besitzt etwas
Krankhaftes, indem sie eine ver-
zerrte und ungesunde Sicht der
Welt beglnstigt. Es ist ahnlich
wie mit der Arbeitssucht. Nie-
mand glaubt, dass sie so geféahr-
lich ist wie die Drogensucht.
Aber genau so wie Arbeitssiich-
tige denken Orthorektiker, ihr
Verhalten sei besonders tugend-
haft.»

Und keiner kann leugnen,
dass manche Leute eine kranke
Leidenschaft fir ihre Erndhrung
entwickeln. Bratman berichtet,
dass er vor kurzem eine E-Mail
von jemandem erhielt, der mit
einer Veganerin verheiratet ist.
Seine Gattin hatte die Scheidung
eingereicht, weil er Fleischge-
richte zu sich nimmt. Das Kon-
zept des «gesunden Essens» geht
fur die betreffenden Menschen
weit Uber die Zusammenstellung
eines Speiseplans hinaus. Fur sie
ist es etwas wie ein Lebensstil
oder eine Identitat. Das Problem
entsteht, wenn daraus eine fixe
Idee — die Orthorexie — erwachst.

Um Orthorektiker aus ihrem
Wahn herauszufuhren, schlagt

Bratman eine behutsame Riick-
fihrung in den gemassigten Ve-
getarismus vor. Manchmal hel-
fe sogar eine Holzhammerme-
thode: In zwei Fallen sei ihm
Spontanheilung durch radikale
Bier/Pizza-Kuren gelungen.
Bratman selbst entkam seiner
personlichen Nahrungsbeses-
senheit mit Unterstiitzung eines
Benediktinermdnchs, der ihm
half, die Wonnen von Eisbe-
chern und chinesischem Essen
wieder zu entdecken.

Auch die amerikanische
Ernéhrungsberaterin Mary Foley,
die immer noch Ubergewicht fiir
das grosste Ubel halt, raumt ein,
dass Besessenheit eine schlechte
Erndhrungsgrundlage ist. «Ge-
sund zu essen, ist nicht genug.
Es gehdrt auch eine gesunde Ein-
stellung zum Essen dazu», betont
sie. «Wir sollten unsere Nahrung
verzehren; es geht nicht an, dass
die Nahrung uns verzehrt.» Eine
Patientin Bratmans versuchte Diét
nach Diat, aber sie bekam ihre
wiederkehrende Infektion nicht in
den Griff. Nachdem er sie Mona-
te nicht zu Gesicht bekommen
hatte, meldete sie sich schliess-
lich zuriick, mit der Erklérung,
dass sie sich geheilt hatte — mit
einer «Bier- und Pizza-Diat».

«Schlicht und einfach aus Ver-
gniigen zu essen, ist Teil des
menschlichen Lebens», betont
Bratman. «Jede Abkehr von die-
ser Weisheit stellt eine dramati-
sche und radikale Anderung dar.
Die Leute mussen erkennen, dass
Diat zwar wichtig ist, aber dass
es auch wichtig ist, Spontaneitét
und Genuss im Leben zu haben.
Nahrung sollte einfach nur Nah-
rung sein, nicht ein Mittel, um
Kontrolle, Selbstbestrafung oder
soziale Isolierung zu erreichen.
Wenn sie sich diese Perspektive
bewahren kénnen, werden Men-
schen Freude am Essen und am
Leben haben.» |

ILLUSTRATION: CORBIS

Sind Sie ein
Orthorektiker?

Der Selbsttest nach Dr. Bratman. Jede
«Jan Antwort erzielt einen Punkt.

1

. Verbringen Sie am Tag mehr als drei Stunden damit,

Uiber gesunde Nahrung nachzudenken? (Fir vier Stun-
den geben Sie sich zwei Punkte.)

. Setzen Sie heute schon den Speiesplan fiir die néchs-

ten Tage zusammen?

. Ist Ihnen der gesundheitliche Wert der Speisen wichti-

ger als das Essvergniigen?

. Wenn Sie versuchen, sich «gut» zu ernahren, sinkt dann

Ihrer Meinung nach automatisch Ihre Lebensqualitat?

. Sind Sie in den letzten Jahren strenger mit sich selbst

geworden?

. Haben Sie bestimmte Geniisse oder Lieblingsspeisen

aufgegeben, weil andere Nahrungsmittel «besser» sind?

. Fiihlen Sie ein gesteigertes Selbstwertgefiihl, wenn

Sie gesunde Nahrung essen? Sehen Sie auf andere
herab, die es nicht tun?

. Fihlen Sie Schuld oder Selbstverachtung, wenn Sie von

lhrer Diat abweichen?

9. Isoliert lhre Diat Sie gesellschaftlich?

. Empfinden Sie Frieden und ein Gefiihl totaler Selbst-

kontrolle, wenn Sie lhre Diat einhalten?

Ergebnis

0-2 Punkte: Ihr Essverhalten ist in Ordnung, Sie kdnnen
ohne schlechtes Gewissen geniessen.

3-5 Punkte: Es kann sein, dass bei Ihnen ein Anflug von
Orthorexie vorliegt. Geben Sie auf Ihr Verhalten Acht!

6-8 Punkte: Sie haben ernste Probleme mit lhrem Essen.
Nehmen Sie die Emahrung nicht mehr ganz so ernst!

9 Punkte und mehr: Sie sind ein waschechter Orthorektiker
und bendtigen fachliche Unterstiitzung. Bratman schreibt:
«Wenn alle diese Erklarungen fiir Sie gelten, brauchen Sie
wirklich Hilfe. Sie haben kein Leben — Sie haben eine Speise-
karte.n
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Den Loffel
ganz abgeben!

Dem Diatwahnsinn sind offenbar nur durch die
Phantasie Grenzen gesetzt. Die Essensverweigerer
aus dem Kult der «Breatharianisten» ersetzen die
Nahrung komplett durch Licht.

VON ROLF DEGEN

ie Solarenergie beheizt
nicht nur Einfamilien-
hauser und treibt fu-

turistische Elektroautos an. Wenn
es nach dem Willen der «Breath-
arianisten» geht, bezieht bald
auch der Homo sapiens den «Saft»
fiir seine Lebensfunktion aus der
schlackenfreien Antriebskraft
Sonnenlicht. Wer den irdischen
Speisen entsagt und seinen
Astralleib exklusiv mit Luft und
Licht betankt, dem winkt dem-
nach schon bald eine héhere
Bewusstseinsstufe und die Chan-
ce auf Unsterblichkeit.

Seit Ende der 90er Jahre zieht
die 42-jahrige australische Wun-
derverkiinderin Ellen Greve un-
ter dem spirituellen Namen Jas-
muheen — «Duft der Ewigkeit» in
Europa und in den USA eine
grosse Schar von Menschen in ih-
ren Bann. Vor allem junge Frau-
en liegen der ehemaligen Bank-
angestellten zu Fussen, die sich
nach eigenen Angaben seit dem
Jahr 1993 nur noch «Pranax» (flus-
siges Licht) zu Gemute fuhrt. Je-
der kdnne seinen Korper in nur
drei Wochen auf Lichtnahrung
umprogrammieren und so die
«Meisterschaft Uber seinen psy-
chischen, emotionalen und men-
talen Korper» erlangen, wirbt die
Blondine, an deren Rundungen
sich kein Kaloriendefizit erken-
nen lasst.

Die «Erleuchtung», die ihr
damals auf telepathischem Wege
zugetragen wurde, stosst die
Mutter zweier Tochter heute mit
einem satten Profit wieder ab.
Zahllose Seminare, Vorlesungen,
funf Blcher, zwei Videobander,
eine Vierteljahresschrift und neun
CDs fullen mittlerweile das Kon-
to ihrer in Australien gegriinde-
ten «Cosmic Academy». Mehr-
fach schon tingelte Jasmuheen
durch Deutschland, Osterreich
und die Schweiz, stets vor aus-
verkauftem Haus. Im deutsch-
sprachigen Raum haben angeb-
lich bereits tGber 5000 Menschen
die Abnabelung von der Nah-
rungskette geprobt. Auch in der
Schweiz sind schon mehrere
Hundert der Leuchtspur der Jas-
muheen gefolgt.

Nur noch Lux und Liebe

Um sich vom Rest der ver-
fressenen Saugetiere abzusetzen,
muss sich der Licht-hungrige
Prana-Anwarter einer 21-tagigen
«Transformation» von auch in
Diatzirkeln nie da gewesener
Radikalitat unterziehen. Hervor-
stechendes Merkmal der Hunger-
kur ist ein 7 Tage anhaltender
Totalverzicht auf Speise und Flis-
sigkeit, und das gleich zum Auf-
takt der Lauterung. Mit dieser
extremen «Schlucksperre», wie
ein Kandidat sie nannte, hebt sich
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Warmnung des
Buchverlages von
Jasmuheen (links):
«Die Autorin und der
Verlag kénnen fiir
keinerlei Verluste
oder Schéiden, die
irgendjemand ...
durch die in diesem
Buch enthaltenen
Informationen ent-
stehen kénnten, ver-
antwortlich oder
schadenersatzpflich-
tig gemacht werden.»



Ausschnitt aus dem
Cover des Buches
«Lichtbotschafter -
Anden Engel in
uns» von Ellen
Greve alias
Jasmuheen (oben).

der Breatharianismus von allen bis
dato bekannten Lehren des Fastens
ab, die stets auf eine ausgiebige
Trinkmenge achten, um Gifte aus
dem Korper zu schwemmen.

Sie sei aber die Vorausset-
zung dafir, dass die «<himmli-
sche Bruderschaft der Aufgestie-
genen Meister» das Korper-
system so verdndere, dass man
sich kinftig direkt von kosmi-
scher Energie erndhren konne.
Danach kénne man, falls not-
wendig, schluckweise Wasser
oder stark verdunnte Séafte zu
sich nehmen. Das Ziel des drei-
wochigen Prozesses besteht in
der kompletten Stilllegung des
Verdauungstraktes. Bei einer
hinreichenden Reinigung der
«Chakren» und feinstofflichen
Energiebahnen, so stellt Frau
Greve in Aussicht, vermoge der
Mensch sich in einem derarti-
gen Ausmass an «Prana» zu la-
ben, dass jede weitere Nah-
rungsaufnahme eine blosse Be-
schwernis sei. Der Umstieg auf
die «kosmische Lebensenergie»
spare auch Zeit, da das Schlaf-
bedurfnis auf die Halfte zurick-
gehe oder ganz verschwinde.
Ausserdem entféllt die Placke-
rei mit der Essenszubereitung.

Zu dem spirituellen Karriere-
sprung gesellt sich die mehr oder
minder deutlich ausgesprochene
Verheissung der Unsterblichkeit.
Fur alle, die solche hehren Ver-
sprechen nicht locken, hat Jas-
muheen auch noch einen ganz
profanen Nutzwert in der Hinter-
hand. «Das Geld, das man fur
Essen spart, kann man fur Klei-
der ausgeben. Das wird beson-
ders Frauen Spass machen.»

Gefahrlicher Unsinn

Ernst zu nehmenden Medizi-
nern und Ern&hrungsexperten
dreht sich bei dieser «Lichtnah-
rungs»-Theorie der Magen um.
«Totaler Unsinn», sagt Michael

Boschmann vom Deutschen In-
stitut fur Erndhrungsforschung in
Potsdam-Rehbriicke. «Lichtener-
gie liefert keine Mineralien und
Vitamine. Nach 40 bis 60 Tagen
ist der Korper ausgezehrt.» Eine
Trinkmenge von wenigstens ei-
nem Liter pro Tag gilt in der me-
dizinischen Fastenliteratur als
Minimum, um Giftstoffe aus dem
Koérper zu schwemmen. Die Ge-
fahren fr eine Kérperschadigung
sind bei diesem radikalen Vor-
gehen hoch, weil nach medizini-
schen Kriterien bereits nach drei
Tagen des Nichttrinkens Nieren-
versagen droht. Das Immun-
system werde geschwaécht, die
Gefahr einer Infektion sei beson-
ders gross. Sinkt der Blutzucker-
spiegel, kann der Lichtesser ins
Koma fallen. Ist das Hirn unter-
versorgt, drohen Angstzusténde,
Verwirrung oder Psychosen.
Der Stoffwechselspezialist
Peter Ballmer, Chefarzt der Me-
dizinischen Klinik am Kantons-
spital Winterthur, warnt ebenfalls
vor Jasmuheens Extrem-Diat.
«Das ist geféhrlicher Nonsens».
Nulldiaten héatten sich langst als
untauglich erwiesen, Essstérun-
gen wirden dadurch eher noch
gefordert. Und in der Tat — auf-
fallend viele Magerstchtige trei-
ben sich auf den Treffen der Licht-
fanatiker herum. «Das Ganze be-
wegt sich zwischen Livesatire
und offener Psychiatrie», spottet
der deutsche Sektenexperte Colin
Goldner. Mindestens drei «Pra-
niern» soll Jasmuheens Weg der
Erleuchtung bereits zum todli-
chen Verhangnis geworden sein.

Die geheuchelten
Erleuchteten

Schon bei einem Minimum
an kritischem Denkvermégen
melden sich erhebliche Zweifel
an Jasmuheens nunmehr 10 Jah-
ren exklusiven Lichtverzehrs.
Das australische TV-Programm

«60 Minutes», das es genauer
wissen wollte, schnitt Frau
Greve 1999 unter kontrollierten
Bedingungen von jeglicher Was-
ser- und Nahrungszufuhr ab.
Fazit: Nach vier Tagen musste
der begleitende Mediziner das
Experiment abbrechen, denn die
Lichtesserin litt unter anderem
an Dehydration, erweiterten Pu-
pillen, Sprechstérungen und
stark beschleunigtem Puls. Jede
Verlangerung des Versuches
hétte die Gefahr einer Nieren-
schadigung heraufbeschwort.

Jasmuheen zog sich, wie alle
Sektierer, mit einer faulen Aus-
rede aus der Affare. Sie behaup-
tete, dass sie nur versagt hatte,
weil sie am ersten Tag des Tests
in einem Hotelzimmer nahe ei-
ner belebten Strasse einquartiert
worden war. Das habe sie da-
von abgehalten, die benétigten
Nahrstoffe aus der Luft zu ab-
sorbieren. «lch bat um frische
Luft. 70 Prozent meiner Nahr-
stoffe kommen aus der frischen
Luft. Ich konnte nicht einmal
atmen.»

Der Triumph der Lichtnah-
rung Uber Logik und Energiebi-
lanz l&sst sich wohl nur durch
Verdunklung aufrechterhalten.
Im Flugzeug hat ein Journalist
die Prophetin heimlich be-
lauscht, wie sie bei einer
Stewardess eine Bordmahlzeit
requirierte. Die Stapel von Nah-
rungsmitteln, die ein Interview-
er in ihrer Wohnung entdeckte,
waren angeblich fur einen ande-
ren Esser bestimmt.

Eine &hnliche Kluft zwischen
Predigt und Praxis ist auch fur
Wiley Brooks, den Griinder des
«Lichtnahrungsinstituts» von
Amerika bezeichnend. Der Chef-
Lichtesser wurde dabei beob-
achtet, wie er sich beim Verlas-
sen eines Lebensmittelladens
einen Hot Dog zu Gemidite fuhr-
te. d
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- DIDACTA

Vitamin K

Eigenschaften

e Vitamin K kommt in verschiedenen Formen vor. Es gehort zur
Gruppe der fettloslichen Vitamine.

 Pflanzen bilden Vitamin Ki (Phyllochinon), das iiber die Nahrung
aufgenommen wird. Bakterien im Darmtrakt des Menschen und
verschiedener Tiere bilden Vitamin K2 (Menachinon). Ob sie
wesentlich zur Bedarfsdeckung beitragen, ist fraglich.

Funktionen

* Wichtig fiir die letzte Stufe der Synthese von Blutgerinnungs-
faktoren. Die Blutgerinnungsfaktoren sorgen dafiir, dass
Blutungen gestoppt werden.

* Spielt eine Rolle beim Aufbau und dem Erhalt der Knochen.

Mangelerscheinungen

* Mangelerscheinungen sind selten und treten allenfalls im Zusam-
menhang mit Krankheiten und Medikamenten (Antibiotika) auf.
* Mangelsymptome: schlechte Wundheilung, Blutungen
(z.B. Nasenbluten).

Gefahren bei Uberdosierung

* Selbst bei grossen Mengen von Vitamin Ki und Kz iiber
einen langeren Zeitraum wurden keine toxischen Veranderungen
festgestellt.

* Bei Neugeborenen kann hochdosiertes Vitamin K eine Hamolyse
(Auflosung der roten Blutkorperchen) ausldsen.

SCHWEIZERISCHE VEREINIGUNG FUR ERNAHRUNG

ASSOCIATION SUISSE POUR L'ALIMENTATION
ASSOCIAZIONE SVIZZERA PER L'ALIMENTAZIONE

FOTO: ALEXANDER EGGER



Zufuhrempfehlungen
D.A.CH 2000

Jugendliche und Erwachsene
Frauen 60-65 g /Tag

Manner 70-80 ug /Tag

Bei Neugeborenen ist die Darmflora
noch nicht voll ausgebildet, so dass
sie nicht ausreichend Vitamin K bil-
den kann. Weil die Muttermilch
ebenfalls sehr wenig Vitamin K ent-
hdlt, bekommen Sduglinge nach der
Geburt eine zusdtzliche Gabe dieses
Vitamins.

Tagesdosis (70 ug)
enthalten in:

10 g Griinkohl

20 g Spinat

25 g¢g Rosenkohl
35 ¢ Niisslersalat
40 ¢ Broccoli

55 ¢ Kopfsalat

90 g Hiihnerleber

100 ¢ Sauerkraut



Esther Infanger,
dipl. Ernéhrungs-
beraterin,
Informationsdienst
NUTRINFO.

Hiilsenfriichte

Soll das Einweichwasser
von Hiilsenfriichten als
Kochwasser verwendet
werden?

Wegen moglicher Blahungen
kann es von Vorteil sein, das
Einweichwasser von Hilsen-
frichten wegzugiessen. Denn
fur die Blahungen sind verschie-
dene unverdauliche Kohlenhy-
drate, wie z.B. die Stachyose
und Raffinose, verantwortlich.
Diese Nahrungsfasern werden in
unserem Dickdarm von den dort
ansassigen Bakterien abgebaut.
Dabei entstehen auch die blahen-
den Gase. Da die Nahrungsfasern
beim Einweichen zum Teil ins
Wasser ubergehen, kann das
Weggiessen des Einweichwas-
sers die blahende Wirkung der
Hulsenfruchte verringern.

Blahungen nach dem Konsum
von Hulsenfrichten sind jedoch
in erster Linie darauf zurtickzu-
fuhren, dass bei uns kaum noch
Hulsenfriichte gegessen werden.
Bei einem regelmaéssigen Verzehr
wirde sich die Gasbildung von
alleine vermindern und das
Weggiessen des Einweich-
wassers wuirde sich ertbrigen.
Denn wegen der wertvollen In-
haltsstoffe (Vitamine, Mineral-
stoffe) sollte das Einweichwasser
weiterverwendet werden.

Lakritze

Stimmt es, dass «Baren-
dreck» meinen Blutdruck
erhoht?

Ja, das stimmt. Lakritze, bei
uns oft «Barendreck» genannt,
wird durch Eindampfen des Stiss-
holzsaftes gewonnen. In diesem
Saft ist Sussholzzucker (Glycyr-
rhizin) enthalten, der sich als na-
tarlicher Inhaltsstoff in der Wur-
zel der Sussholzpflanze (Glycyr-
rhiza glabra) findet.
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Den meisten sind Sissholz
und Béarendreck bzw. Lakritze nur
als Schleckereien bekannt. Doch
der Extrakt der Sussholzwurzel
wird schon seit Jahrtausenden
auch zu Heilzwecken eingesetzt,
beispielsweise wegen seiner
schleimlésende Wirkung bei Er-
kéltungskrankheiten. Glycyrrhi-
zin wirkt in héherer Dosis aber
auch blutdruckerhéhend und
kann zu Salz- und Wasseran-
sammlung im Koérper fihren. Aus
diesem Grund empfiehlt der wis-
senschaftliche Lebensmittelaus-
schuss der Européischen Union,
pro Tag nicht mehr als 100 mg
Glycyrrhizin aufzunehmen. Dem
hat sich auch das Schweizerische
Bundesamt fur Gesundheit ange-
schlossen. Auf lakritzehaltigen
Zuckerwaren sollte sich deshalb
je nach Glycyrrhizin-Gehalt ein
\erzehrshinweis befinden.

Vegetarisch

Auf vielen Verpackun-
gen steht «vegetarischn.
Was bedeutet das nun
genau?

Anlésslich der letzten Revi-
sion der Lebensmittelverordnung
wurden verschiedene vegetari-
sche Kategorien (Art. 33) defi-
niert. Steht auf einer Verpackung
der Hinweis «vegetarisch», so be-
deutet dies, dass dieses Nah-
rungsmittel weder Fleisch, Fisch,
noch daraus hergestellte Zutaten
enthalt. Es kann jedoch Milch,
Milchbestandteile (z.B. Milchzu-
cker), Eier, Eierbestandteile und
Honig enthalten. Anstelle von
«vegetarisch» sind auch die Be-
griffe «ovo-lacto-vegetarisch»
und «ovo-lacto-vegetabil» zuge-
lassen. Wird ein Produkt als
«ovo-vegetarisch» bzw. als «ovo-
vegetabil» bezeichnet, so enthélt
es ausser Eiern, Eierbestandteilen
und Honig keine weiteren tieri-
schen Zutaten. Lebensmittel, die

keine tierischen Zutaten ausser
Milch, Milchbestanteilen und Ho-
nig enthalten, kdnnen ihrerseits
als «lacto-vegetarisch» bzw. «lac-
to-vegetabil» bezeichnet werden.
Enthalt ein Produkt Uberhaupt
keine Zutaten tierischer Herkunft,
gilt es als «vegan» oder «vegeta-
bil».

Presskopf

Was ist Presskopf und
woraus besteht er?

Presskopf, auch Presssack
genannt, ist ein altes, traditio-
nelles Gericht. Urspriinglich be-
stand das Rezept aus Schweins-
kopf, Schweineflissen, -ohren
und -zungen, die zusammen
weichgekocht wurden. Danach
wurde das Fleisch zerkleinert
und mit Essig, Wein, Bouillon
und Gewdulrzen weitergekocht.
Die daraus entstandene Masse
wurde in eine beliebige Form ge-
gossen und bis zum Gebrauch
kaltgestellt.

Heute wird Presskopf in
Wurstform hergestellt und ver-
kauft. Er enthalt als Hauptbe-
standteil immer noch Schweins-
kopf, daneben Schwarten, Zwie-
beln, Salz, Pfeffer und Gewdirze.
Es gibt weissen Presskopf (= Ba-
sisrezept) und roten Presskopf,
welcher zusétzlich Schweineblut
enthalt. Presskopf kann kalt oder
warm gegessen werden.

NUTRINFO
Informationsstelle fiir

Erndhrungsfragen

Montag—Freitag
8.30-12.00 Uhr
Tel. 031-385 00 08
E-Mail: nutrinfo-d@sve.org
oder schreiben Sie an:
SVE
Effingerstrasse 2
Postfach 8333
3001 Bern



VON ANDREAS
BAUMGARTNER, SVE

rste Hinweise auf den
E protektiven Effekt eines

hohen Fischkonsums
stammten aus Beobachtungen an
Eskimos. Bei den Inuit, die sich
in erster Line von Robben, Wal-
fleisch und Fisch ernahren, sind
Herz-Kreislauf-Krankheiten sel-
ten. Ahnlich verhélt es sich in
Japan, wo ebenfalls viel Fisch
verzehrt wird.

Die Beobachtungen konnten
wissenschaftlich erhartet werden.
In den vergangenen drei Jahr-
zehnten wurden Hunderte von
Studien publiziert, die die guns-
tigen Effekte eines hohen Fisch-
konsums auf das Herz-Kreislauf-
System nachwiesen. In der oft
zitierten holléndische Zutphen-
Studie hatten Versuchspersonen,
die taglich mindestens 30 Gramm
Fisch assen, ein um 50% gerin-
geres Risiko, an einer Herz-Kreis-
lauf-Krankheit zu sterben. In der
italienischen GISSI-Studie konn-
te gezeigt werden, dass bei Herz-
infarkt-Patienten das Risiko ei-
nes zweiten Infarktes um 30%
tiefer lag, wenn sie Uber Jahre
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Fisch i1st nicht
gleich Fisch

Wer viel Fisch ist, lebt gesiinder. Insbesondere der
Konsum fettreicher Meerfische mit einem hohen
Anteil an Omega-3-Fettsduren ist gut fiir Herz und
Gefasse. Eine neue Studie zeigt nun, dass der
Schutzeffekt auch von der Art der Zubereitung
abhangt. Hoher Fischkonsum schiitzt nur dann vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wenn der Fisch gekocht

oder gebacken wird.

hinweg Fischdlkapseln ge-
schluckt hatten.

Kein Schutz
durch Fisch-Burger

Offenbar, so zeigt eine neue
Studie von Dariush Mozaffarian
und Kollegen von der University
of Washington, hangt der
Schutzeffekt in erster Linie von
der Art der konsumierten Fische
sowie von deren Zubereitung
ab. Insbesondere fettreicher
Fisch enthélt betrachtliche Men-
gen an langkettigen, mehrfach
ungesattigten Omega-3-Fett-
sauren, die dem Herz-Kreislauf-
System besonders zutréglich
sind. Fische mit einem hohen
Anteil an Omega-3-Fettsauren
sind Makrele, Hering, Thun-
fisch, Sardine und Lachs.

Eine Schutzwirkung konnte
Mozaffarian allerdings nur nach-
weisen, wenn die Studien-
teilnehmer gekochten oder ge-
backenen Fisch gegessen hatten.
Beim Konsum von fritiertem
Fisch oder von Fisch-Burgern
zeigte sich dagegen kein Schutz-
effekt. Dies, so heisst es in der
Studie, dirfte damit zusammen-
héngen, dass Fische, die zum
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Frittieren oder in Sandwiches
verwendet werden, in der Regel
nur bescheidene Mengen an
Omega-3-Fettsduren enthalten.
Dazu kommt, dass beim Frittie-
ren die Fettsdurenzusammen-
setzung verandert wird — ins-
besondere das Verhéltnis von
Omega-3- zu Omega-6-Fettsau-
ren wird negativ beeinflusst, wo-
durch der protektive Effekt fur
Herz und Kreislauf teilweise
oder ganz verloren geht.

An der Studie von Mozaf-
farian und Kollegen nahmen
3910 Uber 65-jahrige Personen
teil, die zu Beginn der Studie kei-
nerlei Anzeichen einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung zeigten.
Nach einem Follow-Up von
mehr als 9 Jahren ergab sich fol-
gendes Ergebnis: Wer pro Wo-
che 3-mal oder 6fter Thunfisch
oder anderen gekochten oder
gebackenen Fisch isst, kann —
verglichen mit einem totalen
«Fischverachter» — das Risiko
einer todlich verlaufenden Herz-
Kreislauf-Erkrankung um 49%

senken.
QUELLE: MOZAFFARIAN D. ET AL: CARDIAC BENEFITS
OF FISH CONSUMPTION MAY DEPEND ON THE TYPE

OF FISH MEAL CONSUMED. CIRCULATION 2003; 107:
1372-1377
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Ernten, .ohne zu saen
Sie kiindigen den Friihling an, sind essbar und sogar sehr schmackhaft
und haben oft einen wesentlich hoheren Nahrwert und mehr Vit-
amine als kultivierte Pflanzen: die Wildgemiise und -krauter. Weit-
aus am beliebtesten sind Barlauch und Lowenzahn, welche mittlerweile
auch im Supermarkt erhaltlich sind. Doch auch weniger bekannte Wild-
krduter wie Spitz- und Breitwegerich, Schafgarbe, Melde oder Giersch
erobern sich langsam ihren Platz in Schweizer Kiichen zuriick —
nachdem sie bereits bei den J&gern und Sammlern einen wichtigen Be-
standteil der taglichen Nahrung ausmachten. Doch aufgepasst: Wer die
Pflanzen nicht ganz genau kennt und beispielsweise Maiglockchen mit
Barlauch verwechselt, muss sich nicht wundern, wenn er sich auf der
Intensivstation des Spitals wiederfindet. Denn fiir das Sammeln von
Wildpflanzen gilt ebenso wie fiir das Pilzsuchen: Es miissen bestimmte

Regeln eingehalten werden, damit das Resultat Genuss und nicht
Verdruss bereitet.

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH
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FOTO: ANNIE GRIFFITHS BELT / CORBIS

m Anfang war der Kri-
mi. Wer den Krimi ge-
schrieben hat, ist mir

mittlerweile entfallen. Aber dass
die Rache der betrogenen Ehefrau
darin bestand, ihren Mann mit
einem umwerfend guten Bar-
lauchgericht umzubringen, fand
ich faszinierend. Naturlich ist
Bérlauch nicht giftig — aber stark
genug im Aroma, um die eben-
falls untergemischten gehackten
Maigléckchenblatter zu tberdek-
ken, welche todbringend waren.

Nach dieser Lekture jedenfalls
murrte ich nicht mehr, wenn ich
mit meinen Eltern, ausgeristet
mit Plastiksécken, in den Wald
gehen und Bérlauchblatter sam-
meln musste. Ich lernte, dass
Maigléckchen nicht den Hauch
eines Knoblauchgeruchs verstro-
men, dass seine Bluten glocken-
und nicht sternférmig und seine
Blatter deutlich schméler sind.
Dass Barlauch mdglichst frisch
genossen werden soll und man
nach dem Essen mit dem Kauen
von Petersilie oder Kaffeebohnen
den argsten Knoblauch(mund)ge-
ruch vertreiben kann. Und ich
stellte mir vor, dass wie bei un-
seren Vorfahren jederzeit ein Bar
kommen und sich an den Bér-
lauchblattern gutlich tun kénnte.
Denn der Name Barlauch oder
Allium ursinum kommt daher,
dass Berns Wappentier die safti-
gen Wildkrauter mit Vorliebe und
in grosser Menge direkt nach Be-
endigung des Winterschlafs
frass.

Grosse Sortenvielfalt

Auf dem europaischen Konti-
nent wachsen rund 12 000 ver-
schiedene Pflanzenarten. Unge-
fahr 1500 davon sind essbar.
Wahrscheinlich ist ihr Anteil aber
ungleich grdsser, denn nur eini-
ge Hundert Pflanzen gelten tat-
sachlich als giftig. Essbare Wild-
pflanzen gedeihen hierzulande in



grosser Zahl. Auf Wiesen wach-
sen Ganseblimchen, Gunder-
mann, Klee, Léwenzahn und Sau-
erampfer, im Wald oder am
Waldrand Barlauch, Giersch und
Waldmeister. Standorte am Was-
ser werden von Beinwell, Brun-
nenkresse und Wasserlinsen be-
vorzugt, und an Wegréndern kon-
nen wir Breit- und Spitzwegerich,
Schafgarbe, weisse Taubnessel
und wilde Malve finden. Auch
Unkrauter im Garten sind essbar:
z.B. Brennessel, Vogelmiere und
Hirtentaschel. Sie alle sind keine
Notldsung in Hungersndéten, son-
dern eine echte Bereicherung
unseres Speisezettels. Je nach
Pflanze werden die Wurzeln,
Sprossachsen, Blatter oder Knol-
len verwendet, teilweise auch die
Bluten. Holunderblutensirup
dirfte noch vielen bekannt sein,
das Vanille-dhnliche Aroma einer
Waldmeisterbowle ebenfalls.
Doch auch eine selbst gemachte
Brennesselbutter auf frisch getoas-
tetem Brot, ein Auflauf mit Blat-
tern des Barenklaus oder die mit
Artischockenherzen vergleichba-
ren Fruchtboden der grossen Klet-
te durften einige Gourmets posi-
tiv Uberraschen. Oskar Marti,
auch «Poet am Herd» oder
«Chriiter-Oski» genannt, serviert
seinen Gasten im Restaurant
Moospinte in Minchenbuchsee
bei Bern haufig mit Wildpflanzen
zubereitete Gerichte. Aus folgen-
dem Grund: «Wildkrauter sind flr
mich der Inbegriff fir die Ehrlich-
keit in der Kiche. Sie sind das
Symbol fiir den Frihling, sie zei-
gen die Kraft und den Duft der
erwachenden Natur.»

Die Wildpflanze
in der Geschichte

Neu ist die Entdeckung die-
ser Gaumenfreuden nicht. Seit
ungeféhr viereinhalb Millionen
Jahren leben die Vorfahren des

Menschen auf der
Erde — die meiste Zeit
ernéhrten sie sich von
wildwachsenden
Pflanzen. Auch als der
Homo sapiens vor
Uber 10 000 Jahren
mit dem Ackerbau
begannen, nahm das
Sammeln von Pflan-
zen noch einen wich-
tigen Stellenwert ein.
Die Kenntnisse der
verschiedenen Pflan-
zen waren Uber Gene-

rationen hinweg sehr

gross. Spater wurde

dieses Wissen in BU-

chern festgehalten. In

Europa waren Kréauterbticher be-
sonders im 16. und 17. Jahrhun-
dert dusserst beliebt. Sie widme-
ten sich unter anderem den The-
men Magie, Medizin und Astro-
logie. Im Gegensatz dazu verlor
das Sammeln von Wildgemuse
am Ende des Mittelalters zuneh-
mend an Ansehen. Zwar sam-
melten die Bauern (und so ge-
nannten Hexen!) weiterhin Wild-
pflanzen, aber der Adel und spa-
ter das Burgertum erndhrten sich
vorwiegend von Fleisch,
Weissbrot, Zucker und — selten
— exotischeren Friichten und Ge-
musen. Von Seefahrern mitge-
brachte neue Pflanzen waren je-
denfalls viel interessanter als die
altbekannten einheimischen
Wildpflanzen. Das Sammeln
blieb fortan der armen, b&uerli-
chen Bevolkerung Uberlassen
und wurde dementsprechend ver-
achtet. Zudem galt wie uberall:
Was leicht verfugbar ist, wird
wenig geschatzt, zumal man da-
mit keine wirtschaftlichen Ertréa-
ge erzielen konnte.

Neu erwachtes Interesse

In letzter Zeit allerdings er-
wacht das Interesse an den un-
scheinbaren Feld-, Wald- und

«Bdse Weiber, die
man nennet die
Hexen.» Faksimile
eines Holzschnittes
(um 1500).

Wiesenpflanzen neu. Immer
haufiger sind Bérlauch, Lowen-
zahn und Co. auch in stadti-
schen Gebieten erhéltlich und
machen das eigene Sammeln
UberflUssig. Findige Gartenbe-
sitzer séen diverse Wildkrauter
aus. Dies ist zwar kulinarisch
interessant, aber nicht uneinge-
schréankt zu empfehlen, gehéren
doch einige der Krauter zur Ka-
tegorie der wenig geliebten Un-
krauter. Will man sie wieder aus
dem Garten vertreiben, wenn sie
sich allzu breit gemacht haben,
gelingt dies oft nur noch mit
grosser Mihe und Arbeit. Aus-
serdem ist es viel sinnlicher,
sein Essen selbst zu sammeln.
Raus aus dem Bduroalltag, hin-
ein in Walder, entlang an Bachen
und an Wiesenrandern zu spa-
zieren, zu horen, riechen, sehen
und immer neue Pflanzen zu ent-
decken, die man erst noch gra-
tis pflicken und essen kann, ist
ein Erlebnis fir die ganze Fami-
lie.

Hohe Vitamin- und
Mineralstoffgehalte

Fir die Gesundheit bringt
diese Sammellust ebenfalls et-
was. Denn erndhrungswissen-
schaftlich interessant sind Wild-
pflanzen allemal: So enthélt die
Brennessel im Vergleich zum
Kopfsalat das 30fache an Vita-
min C, das 20fache an Beta-
carotin, das 14fache an Calcium,
das 25fache an Magnesium und
das 50fache an Eisen. Der LO-
wenzahn enthélt so viel Betaca-
rotin wie die Karotte und die Ha-
gebutte immerhin 30-mal mehr
Vitamin C als Zitronen. Frisch
gesammelt und zubereitet fallen
diese Unterschiede — im Ver-
gleich zu kultiviertem und lan-
ge gelagertem Gemuse oder Sa-
lat aus dem Supermarkt — ganz
besonders ins Gewicht. Es durf-
te wohl kein Zufall sein, dass
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Ernten, ohne zu séien

Einheimische
Wildpflanzen

Eine kleine Auswahl der bekanntesten
Krauter, die immer haufiger den
Weg in Schweizer Kiichen finden.

Barlauch
-

Blatter und Zwiebel als Gewiirz; fiir
Suppen, Omeletten, Salate, als Brotauf-
strich, als Pesto und in Saucen. Ahnliche
Inhaltsstoffe wie Knoblauch mit denselben
gesundheitlichen Wirkungen.

Junge Bléatter in Salaten oder gekocht, als
Gemdise wie Spinat verwenden.
Teeaufguss. Enthalt Beta-Carotin, Vitamin
C, Eisen, Calcium. Brennnesselgerichte
wegen der Nitratbildung nicht aufwarmen!

Blatter werden roh als Salat, gekocht als
A § Gemiise gegessen. Enthalt Vitamin C,

5 W \/itamin K, Calcium, Magnesium, Eisen,
Mangan und Glucosinolat, das als
natirliches Antibiotikum gilt.

Blatter und Bliiten im Salat, Knospen in
(8 Essig einlegen und als Kapernersatz

= verwenden. Neben Gerb-, Schleim- und
Bitterstoffen enthalten Gansebliimchen
Saponine, Flavonoide und &therisches Ol.

Auch Gundermann genannt. Blatter hacken
® und als Gewiirz in Salat oder Suppen

# verwenden. Die wichtigsten Inhaltsstoffe
@l sind stherische Ole, Gerb- und Bitterstoffe,
H2 \itamin C, Kalium.

Junge Bléatter als Salat oder wie Spinat als

™ Wildgemiise verwenden. Tee und Honig
sad aus den gelben Bliiten. Enthdlt Beta-

we= Carotin, Kalium, Calcium, Magnesium und
Eisen, in der Wurzel Inulin (fiir Diabetiker).

Blatter des Sauerampfers kdnnen als

@ Wiirzkraut und flir den Salat verwendet

I werden. Inhaltsstoffe sind u.a. die Vitamine
C und A, Oxalsaure, Kieselsaure, Calcium,
Eisen, Mangan, &therische Ole.

Die jungen Blatter eignen sich gut fiir den
Salat, die alteren werden gehackt und als
Gewiirz verwendet und in Butter angebra-
ten. Enthalt &therische Ole, Gerbstoffe,
Glykoside, Bitterstoffe.

Fir Sirup, Bowle und Siissspeisen (Kuchen,
Pudding, Cremen, Glace). Der Duft des
getrockneten Waldmeisters ist auf eine
spezielle Substanz zuriickzufiihren, das
Cumarin.
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die meisten Wildkrauter ihre
Hauptsaison im Frihling haben,
Zu einer Zeit, in der die Men-
schen — besonders friher — nach
dem Winter nicht eben gut mit
Vitaminen versorgt waren. Ge-
nerell hat Wildgemuse, ahnlich
wie Kulturgemdse, einen hohen
Wasseranteil, wenig Fett und
Kohlenhydrate und ist deshalb
kalorienarm. Positiv ins Ge-
wicht fallen die vielen Ballast-
stoffe sowie verschiedenste se-
kundéare Pflanzeninhaltsstoffe.
Meist haben Wildpflanzen ein
intensiveres Aroma als Kultur-
gemiise und einen hdheren
Eiweissgehalt. Gesundheitlich
von Vorteil ist auch, dass sie
nicht mit Dungern, Pestiziden,
Fungiziden und Ahnlichem be-
handelt werden — sofern man sie
am richtigen Ort sammelt.

Auch medizinisch
interessant

Vielen Wildpflanzen wird
eine grosse medizinische Wir-
kung nachgesagt. Oder wie be-
reits Hippokrates um ca. 400 v.
Chr. formulierte: «Eure Nah-
rungsmittel sollen Eure Heilmit-
tel, und Eure Heilmittel sollen
Eure Nahrungsmittel sein.» Vie-
le Krauter, Gewtrze und auch
Wildpflanzen wurden und wer-
den noch heute sowohl als Gau-
menfreuden als auch fir Medika-
mente, Tee und sogar als Um-
schlage und in Salben verwendet.
So férdern Umschlage mit fri-
schen Schafgarbenbléattern die
Wundheilung, und der leicht bit-
tere Tee aus den Blutenkdpfchen
regt die Gallensekretion an. Sie
wirken ausserdem Appetitanre-
gend und konnen krampfartige
Beschwerden im Magen-Darm-
Bereich lindern. Geissfuss wur-
de bei Gicht angewendet, wah-
rend Béarlauch Harn treibend und
generell &hnlich gesundheitsfor-
dernd wie Knoblauch wirkt. Die

Appetitanregend und verdauungs-
férdemd: Die Schafgarbe, dargestellt
als guter Geist. Zeichnung von Mary
Cicely Barker (1895-1973).

Klette wurde Rheumakranken zur
Schmerzlinderung empfohlen,
Weissdornbliten den Herzkran-
ken. Letztere wirken, als Tee ge-
nossen, blutdruckregulierend
und durchblutungsfoérdernd. Die
schleimlésenden Pflanzen Gun-
delrebe und Vogelmiere werden
noch heute zur Hustenbehand-
lung eingesetzt. Schafgarbe und
Génseblimchen wiederum sollen
appetitanregend und verdauungs-
fordernd sein. Dies sind nur ei-
nige wenige Beispiele aus der
Fulle moglicher Anwendungen
der Apotheke aus der freien Na-
tur.

Nichts ist Gift...

Die vielfaltige Wirkung der
Wildpflanzen erlebt dank diver-
sen Blchern Uber Krauter-
medizin heute wieder einen wah-
ren Boom. Begriffe wie «Phyto-
medizin» oder «sanfte Heilme-
thoden» gaukeln den hilfesu-
chenden Patienten vor, ohne Ne-
benwirkungen zu sein — was
natdrlich nicht stimmt, denn
auch pflanzliche Heilmittel kén-



nen unerwinschte Wirkungen
haben und — im Ubermass ge-
nossen — gar gesundheitsschad-
lich sein. Neue Studien zeigen
beispielsweise auf, dass die un-
ter anderem in Basilikum, Estra-
gon, Fenchel und Anis vorkom-
menden Aromastoffe Estragol
und Methyleugenol im Tierver-
such Erbgut- und Leber-schédi-
gend sind. Gerade weil das In-
teresse an Wildkrautern erst wie-
der neu erwacht, sollte man sie
nicht in grossen Mengen kon-
sumieren und Tee keinesfalls
téglich zu sich nehmen. Denn
Langzeiterfahrungen tber uner-
winschte Nebenwirkungen feh-
len haufig, Studien Gber den re-
gelmassigen Verzehr von Wild-
pflanzen und dessen Auswirkun-
gen auf die Gesundheit liegen
kaum vor. Friher dagegen wur-
de das gesamte Wissen Uber die
Anwendung der Pflanzen zu
Heilzwecken von Generation zu
Generation weitergegeben, in-
klusive dasjenige Uber notige
Vorsichtsmassnahmen. Zwar
fehlten dabei ebenfalls die wis-
senschaftlichen Begriindungen.
Aber Ratschlage wie «einen Tee
nicht langer als einmal pro Tag
wahrend zweier Wochen anzu-
wenden» waren weit herum ge-
laufig. Solche Warnungen sind
heute langst nicht mehr der gan-
zen Bevolkerung bekannt.

..und alles ist Gift

Sicher ist jedenfalls eines:
Nicht alle Pflanzen, die wir sam-
meln koénnen, sind harmlos.
Was bei weitem nicht nur mit
mdglichen Verwechslungsgefah-
ren zusammenhdangt! Einige
Pflanzen, wie zum Beispiel die
Gansefussgewéchse, Sauerklee
oder Sauerampfer, enthalten
Oxalsaure, welche besonders
fur Nierenkranke unglnstig ist.
Die Alkaloide des Beinwells
sind giftig fur die Leber, wéh-

rend die Triebe von Farnen eine
Substanz enthalten, die im Kor-
per Vitamin Bz zerstort. Im Wald
gesammelte Pflanzen kénnten
zudem den Fuchsbandwurm
Ubertragen, wahrend die Brun-
nenkresse an durch Viehweiden
fihrenden Béachen von den Lar-
ven des grossen Leberegels be-
fallen sein kann. Dieser beim
Wiederkauer vorkommende Pa-
rasit ist auch fir den Menschen
gefahrlich bis todlich. Zur Sicher-
heit sollte Brunnenkresse aus
solchen Gebieten abgekocht wer-
den, was wiederum ihren Vita-
mingehalt schmalert. Beifuss in
grossen Mengen kann zu Vergif-
tungserscheinungen und bei
Schwangeren sogar zu Fehlgebur-
ten fihren. Und Waldmeister ver-
ursacht, im Ubermass genossen,
Kopfschmerzen, Schwindel,
Atemlahmungen, Verdauungs-
probleme und sogar Leber- und
Nierenschaden. Schuld daran ist
der Aromastoff Kumarin. Auf
Nummer sicher geht, wer fur eine
Waldmeisterbowle hoéchstens
3 Gramm Waldmeisterkraut pro
Liter Flussigkeit verwendet.
Schimmelnder Waldmeister ist
besonders ungesund, das dabei
entstandene Dicumarinol wirkt
als Antivitamin K und kann
schwere Blutungen hervorrufen.
Die Substanz wird deshalb zur
Herstellung von Rattengift ver-
wendet. Beim Pfllicken von Ba-
renklau ist ebenfalls Vorsicht an-
gebracht, die darin enthaltenen
Furanocumarine kénnen zu star-
ken Lichtdermatosen fiihren. Vor-
sicht mit der Dosierung ist auch
bei Hopfen, Huflattich und Wach-
older angebracht. Wer hingegen
bei Léwenzahn, Barlauch und
Gansebliimchen im Salat herzhaft
zugreift, muss sich vor unange-
nehmen Nebenwirkungen nicht
flrchten. Es sei denn, das Gericht
enthalte kleingeschnittene Mai-
glockchenblatter... d

Tipps zum Sammeln

e Sammeln Sie nur Pflanzen, die sie kennen. Nehmen Sie
sicherheitshalber ein Bestimmungsbuch mit.

Informieren Sie sich gut, mit welchen Pflanzen Sie die von
Ihnen gesuchten Wildpflanzen verwechseln kénnten (Bar-
lauch/Maigldckchen; Geissfuss/Hundspetersilie)

Sinnvoll ist es, die giftigen Pflanzen gut zu kennen. Dies
gilt besonders dann, wenn Sie Kinder zum Sammeln mit-
nehmen und diese etwas anderes pfliicken als Sie.

Weisen Sie Kinder darauf hin, keine Pflanzen zu essen, die
sie [hnen vorher nicht gezeigt haben. Kinder reagieren
zudem schon auf viel kleinere Mengen gewisser Substan-
zen mit Vergiftungserscheinungen als Erwachsene. Den-
ken Sie daran, wenn Sie z.B. Siissspeisen mit Waldmeister
oder Ahnlichem zubereiten.

Vorsicht vor Pflanzen, die versehentlich, z.B. in der Nahe
von Garten und Feldern, mit Pestiziden, Diingemitteln oder
Unkrautvertilgungsmitteln behandelt wurden. Auch Pflan-
zen von Orten, die von Hunden als Toilette benutzt wer-
den, sind unappetitlich. Vermeiden Sie Sammelorte an
Strassenrandern.

Pfliicken Sie nur gesunde Pflanzen, keine anormal ausse-
henden, krankelnden oder zerzausten.

Sammeln Sie keine vom Aussterben bedrohten Pflanzen
(z.B. Silberdistel).

Sammeln Sie nur an Fundorten, an denen die Pflanze in
grosser Zahl vorkommt; lassen Sie vereinzelte Pflanzen
stehen, damit sie sich fortpflanzen kénnen.

e Sammeln Sie nur so viel, wie Sie in den nachsten zwei
Tagen essen kénnen. Wildpflanzen sollten so schnell wie
moglich konsumiert werden.

Pfliicken Sie nie die ganze Pflanze, sondern nur einzelne
Blatter. Sonst stirbt die Pflanze ab. Dies gilt insbesondere
bei einjahrigen Pflanzen, die sich sonst nicht mehr vermeh-
ren kdnnen.

Reissen Sie die Pflanze wirklich nur dann mit der Wurzel
aus, wenn Sie diese verwenden wollen.

Denken Sie daran, dass sich auch viele Tiere von den wild-
wachsenden Friichten und Samen emahren.

Pfliicken Sie nur die zarten, essbaren Blatter. Die alten
schmecken weniger.

Sortieren Sie die Pflanzen beim Sammeln nach Arten, fiil-
len Sie diese locker in kleine Plastiksacke, welche Sie kiihl
und sonnengeschiitzt aufbewahren. Oder wickeln Sie die
Pflanzen in ein feuchtes Tuch.

Pfliicken Sie sorgfaltig, denn Graser und Erde machen die
Putzerei zu Hause mithsam und aufwendig.

Waschen Sie vor dem Konsum die gesammelten Pflanz-
chen sorgfaltig, schauen Sie sie nochmals griindlich an,
um jeden Irrtum beim Sammeln auszuschliessen.
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Zutaten fiir
das Herz

Mediterrane
Kiiche auf
Schweizer Art

Frieda Déhler
Herausgeber:
Inselspital Bern,
2002, 121 Seiten,
fr. 29.—, zu
bestellen ber:
Inselspital Bern,
Kardiovaskuldre
Prévention und
Rehabilitation,
Eingang 50A,
3010 Bern

VON MARIANNE BOTTA DIENER,
DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH

Das haufigste Problem fir Pa-
tienten nach einer Erndhrungsbe-
ratung besteht darin, dass zwar die
Theorie absolut einleuchtend, die

Umsetzung des neu gewonnenen
Wissens aber alles andere als
einfach ist. Dieser Sachverhalt ist
auch dem Team fir kardiovas-
kulére Pravention und Rehabili-
tation des Inselspitals Bern be-
wusst. Deshalb verfasste die dort
tatige Ernéhrungsberaterin Frie-
da Dahler das nun vorliegende
Buch. Spétestens jetzt entfallt
die leidige Frage, wie gesun-
de, aber trotzdem schmack-
hafte Gerichte fur Herzkranke
aussehen kdnnen. Sowohl im
Vorwort von Professor Saner, dem lei-
tenden Arzt des Schweizer Herz- und Ge-
fasszentrums in Bern, als auch im nach-
folgenden umfassenden Theorieteil von
Frieda Déahler wird klar, wie eine herz-
gesunde Erndhrung auszusehen hat:
Raps- und Olivendl statt Butter oder
Speck, mediterran angehaucht, viele Ge-
muse und Friichte, Fisch, ab und zu Rot-
wein, maximal 500 g Fleisch pro Woche
und nur mit Mass Sussigkeiten. Die
Rezepte sind meistens einfach, gut
beschrieben und sehr ansprechend be-
bildert. Die Ringfassung ermdglicht ein
einfaches Mitnehmen des Buches in die
Kuche: nichts ist rgerlicher als ein Buch,
das wéhrend des Kochens von selbst
zuklappt und mit fettigen Fingern wieder
aufgeschlagen werden muss!

Leider nicht auf dem neusten Stand
der Erndhrungswissenschaft sind die
Angaben zum Kohlenhydratkonsum. Es
hatte auf den Einfluss eines taglich mehr-
mals stark schwankenden Blutzucker-
spiegels eingegangen werden mussen.
Ebenso stimmt es nicht, dass nur der-
jenige mit Ubergewicht rechnen muss,
der viele Sussigkeiten zu sich nimmt.
Auch raffinierte Kohlenhydrate wie Weiss-
mehlprodukte etc. sind weder fiir Uberge-
wichtige noch flr Herzkranke geeignet.
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ciien mnd Trinkes in der Schwelx
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Culinarium

Essen und Trinken
in der Schweiz

Paul Imhof u.a.,
Werd Verlag,
Ziirich, 2003,
376 Seiten, ISBN
3-85932-415-2,
Fr. 89.-

Wer gerne liest,
schmdkert, schmun-
zelt, nachfragt, sich
Appetit machen l&sst
und nachkocht, Lust hat
auf Reportagen, Inter-
views, Kolumnen und
Portraits: der sollte
sich dieses rote, zwei-
einhalb Kilogramm
schwere Buch nicht
entgehen lassen. Das
Thema: Nicht die eine,
sondern die unzéhlig
vielen verschiedenen
Schweizer Kiichen, wie
sie sich im Laufe der
Zeit verandert und an-
gepasst haben und
vom Ausland inspi-
rieren liessen. Die
Texte stammen aus Zei-
tungen und Zeitschriften, aus Tages-
Anzeiger, Magazin, SonntagsZeitung,
Schweizer Familie, Annabelle, du und
Facts. Unter den Autoren und Autorinnen
finden sich Namen wie Kleinstein,
Leandra Graf, Marianne Kaltenbach,
Hugo Loetscher und Karin Oehmigen,
minu sowie viele andere Journalisten und
Journalstinnen, insgesamt mehr als 70!
Und das Resultat kann sich wahrlich
sehen lassen: wunderschon bebildert,
grosszugig illustriert, journalistisch sehr
ansprechend, mit viel Hintergrund-
wissen, sorgfaltig recherchiert und
trotzdem sehr praxisnah, inklusive einem
beigelegten Rezeptheft. Titel wie «Von
orangen Geistern und der Erotik der
Kurbisse» oder «Capuns sind kein
Gericht, Capuns sind eine Philosophie»
wechseln ab mit Rezepten, Bildern,
Kolumnen, Hinweise zur Kiichenphysik
sowie Angaben zur Lebensmittelkunde.
Schon die Kapitel Wasser, Boden, Salz,
Fette, Getreide, Gemdse, Pilze, Obst,
Kastanien, Schokolade, Fleisch, Wurst-
waren, Fische, Muscheln, Krustentiere,
Krauter, Gewirze, Eier, Milch, Kase,
Wein, Schnaps, Bier... lassen die enorme
Themenvielfalt erahnen. Nichts wie los:
der Kauf dieses Buches lohnt sich wirk-
lich.



Thai Food

David Thompson
Collection Rolf
Heyne, Miinchen,
2002, 673 Seiten,
ISBN
3.89910-182-0

fr. 120.-

Was von aussen schlicht,
aber unséglich grell und pin-
kig aussieht, hat es im Innern
in sich: das grosse Standard-

werk der thailandischen Ku-
che. Ein Gluck fur alle Lieb-

haber der asiatischen K-

che, dass Thompson ganz

zuféllig wegen einer in letz-

ter Minute geanderten Ur-

laubsreise in Bangkok lan-

dete, sich von der dorti-

gen Kiche sofort verfiih-

ren liess und sich in den

letzten 20 Jahren zu

einem weithin anerkann-

ten Experten der Thai-

Kiche gemausert hat.

Er arbeitete an der

Seite von Kdchinnen, die ihre

Fertigkeiten in den Kdnigspalasten der

Thai vervollkommnet hatten und eigne-

te sich dabei ein immenses Wissen tiber

traditionelle Rezepte und kulinarische
Techniken an.

In mehreren Jahren Arbeit schrieb
er dieses Wissen fir all jene nieder, die
wie er die thailandische Kiche fir eine
der herausragenden Nationalkiichen der
Welt halten. Alle Achtung vor Thomp-
sons Arbeit: Die Liste seiner Primaér-
und Sekundarquellen ist immens lang,
die von ihm konsultierten thailan-
dischen Quellen fir uns nicht nach-
vollziehbar.

Der erste Teil des Werkes befasst
sich mit der Geschichte Thailands,
seiner Kultur und Gesellschaft und fuhrt
uns in eine fremde, unglaublich span-
nende Welt. Wir lernen die verschie-
denen Regionen des Landes sowie deren
Besonderheiten kennen und erhalten in
einem Kapitel zum Thema Reis alles nur
erdenkliche an Hintergrundwissen zu
den weissen Kornern. Teil zwei befasst
sich mit den Grundlagen der thailan-
dischen Kochkunst, und Teil drei wid-
met sich dem Essen ausserhalb der
Mabhlzeiten, d.h. den Snacks, der Stras-
senkiiche und Desserts. Kurz und gut:
ein Buch, an dem in der heutigen Zeit
des grossen Booms der asiatischen
Kiche kaum ein Weg vorbei fihrt.

Die unter anderem fur die
Zeitschrift GEO tétige Wis-
senschaftsjournalistin Dr.
Petra Thorbrietz hat sich
umfassend mit dem Thema
Kindererndhrung ausei-
nander gesetzt. Was immer
es Uber Kinderernédhrung
zu sagen gibt, ist in die-
sem Buch nachzulesen:
Uber dicke Kinder, Fast
Food, Werbung fir
Konsum-Kids, Kinder-
lebensmittel, Sissig-
keiten, Kinderlieblings-
gerichte und Esser-
ziehung, Uber Stillen,
Babybreie, Brainfood,
Kinder in der Kiiche,
Fertigprodukte auf
Kindertellern, BSE
und Acrylamid.

Die Autorin zeigt auf, dass richtige
Erndhrung und Genuss sich nicht
widersprechen und dass gemeinsames
Kochen und Essen zum Spass fur die
ganze Familie werden kann. Die
einzelnen Kapitel kommen gut
bebildert, Gbersichtlich gestaltet und
serids recherchiert daher. Besonders
beeindruckend ist das Kapitel «Was
steckt in den Lieblings-Hits der Kids?»
Pommes Frites, Hamburger, Fisch-
stdbchen, Wirstchen und Co. werden
unter die Lupe genommen und be-
wertet. Umgekehrt gibt es die «Zehn
idealen Lebensmittel, die ihren Kindern
bestimmt schmecken»: Apfel, Bananen,
Melonen, Haferflocken, Hahnchen,
Karotten etc. Interessant ist das Wurfel-
zuckerspiel. Wussten Sie beispiels-
weise, dass in 200 g Gummibérchen
49 Waurfelzucker, in einem Kinder-
joghurt 6 und in einer Flasche Tomaten-
ketchup gar 35 Zuckerwiirfel versteckt
sind?

Es gibt nur einen, allerdings ge-
wichtigen Minuspunkt zum Buch: Es ist
vollig auf deutsche Verhéltnisse zuge-
schnitten, und die sind nun mal nicht
so wie in der Schweiz (Zahlen, Fakten,
Rezeptzutaten, Lebensmittelgesetze,
weiterfihrende Adressen und Links).

Kursbuch
gesunde
Kinder-
ernahrung

Dr. Petra Thorbrietz
Zabert Sandmann
Verlag, Miinchen,
2002, 320 Seiten,
ISBN
3-89883-035-7

fr. 41.80
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VON HANSJORG RYSER,
GESCHAFTSFUHRER SVE

Neue Strukturen — neue
Herausforderungen

Die Vorstandsmitglieder der
SVE und der Schweiz. Gesell-
schaft fur Erndhrungsforschung
(SGE) sind sich einig darin, dass
mit einer Zusammenlegung der
beiden Organisationen nach deu-
tschem und o6sterreichischem
Vorbild wertvolle Synergien ge-
schaffen werden kdnnen. Durch
Zusammenfassung der wissen-
schaftlichen Aktivitaten und der
Massnahmen im Informations-
bereich sollen Ernéhrungsfragen
kinftig mehr Breitenwirkung
und auch mehr gesundheits-
politische Durchschlagskraft er-
halten (Einzelheiten siehe Be-
richt in der Beilage zur Mitglie-
derversammlung).

Auch in der SVE-Geschéfts-
stelle tut sich einiges. So wird
eine neue wissenschaftliche Ab-
teilung mit einer Vollzeitstelle
fur eine/n Erndhrungswissen-
schafter/in geschaffen. Dadurch
ergeben sich fur die Geschéfts-
stelle zusétzliche fachliche Res-
sourcen. Gleichzeitig ist geplant,
dass der Geschaftsfilhrer seinen
Beschaftigungsgrad reduzieren
und sich priméar auf Flhrungs-
aspekte, PR und politische Auf-
gaben konzentrieren wird (sie-
he Jahresbericht, Editorial des
Prasidenten).

Drei Fachtagungen
zu aktuellen Themen

Am 22. Mai 2003, 13.30
Uhr, wird die Fruhjahrstagung
des Netzwerks Ernghrung und
Gesundheit, Nutrinet.ch, im Bun-
desamt fiir Landwirtschaft, Mih-
lemattstr. 5 (Zimmer U 9),
Bern, stattfinden. Das aktuelle
Thema lautet «Essstérungen —
Pravention und Therapie». Zwei

Referentinnen berichten Uber
neue Medien fur den Schulunter-
richt sowie Uber Informations-
und Hilfsangebote von Fach-
stellen. In einem dritten Referat
wird das Expertennetzwerk
«Ess-Stérungen» vorgestellt. Der
Zutritt ist gratis, Voranmeldung
nicht erforderlich. Auskunft Tel.
031 385 00 00.

In der Beilage finden Sie die
Einladung mit Anmeldetalon zur
nationalen Fachtagung und die
Unterlagen fur die Mitgliederver-
sammlung der SVE vom 13. Juni
2003, ferner den Jahresbericht
2002. Als Tagungsthema haben
wir «Ubergewicht bei Kindern»
gewahlt und beleuchten damit
eines der virulentesten Gesund-
heitsprobleme. Nach zwei Haupt-
referaten am Vormittag folgen
nachmittags im Rahmen von
zwei Roundtable-Veranstaltun-
gen neun Kurzprasentationen.
Mit diesem Modell wollen wir
insbesondere die Teilnehmen-
den zur Mitwirkung motivieren
(vgl. Kasten). Die Verleihung der
Erndhrungspreise Nestlé Suisse
und eine Foyer-Ausstellung run-
den die Veranstaltung ab.

Am 29. und 30. August wird
im Berner Kursaal die Schweiz.
Gesellschaft fir Ernédhrungsfor-
schung ihr 50-jahriges Bestehen

Merkbldtter zur
Ermdhrung, Vol. 2.
Preis fiir SVE-
Mitglieder Fr. 10.-,
fiir Nichtmitglieder
Fr. 20.~. Details
zum Inhalt der CD
sowie einen und
Bestelltalon finden
Sie auf Seite 2.

Neue Tagungsform — getrennte Parallel-

veranstaltungen Deutsch und Franzésisch

Ein Hauptproblem bei den SVE-Fachtagungen bildet im-
mer der «Rdstigraben» — unsere Besucher aus der Romandie
haben oft das Gefiihl, etwas nachlassig behandelt zu wer-
den. Daran vermochten auch die teuren und aufwéandigen
Simultantibersetzungen nichts zu andern. Am 2003 gehen
wir neue Wege: Am Nachmittag trennen wir die Veranstal-
tung nach Sprachen in zwei parallele Sessionen mit glei-
cher Thematik aber unterschiedlichen Referenten/-innen
und hoffen, so unsere Franzésisch sprechenden Mitglieder

zum Besuch motivieren zu kénnen.
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mit einem wissenschaftlichen
Symposium zum Thema «Es-
sential fatty Acids in Nutrition»
feiern. Details s. S. 23, Informa-
tionen bei der Geschéftsstelle,
Tel. 031 385 00 00.

Neue Merkblatt-CD

SVE-Mitglieder finden in der
Beilage die neue CD «Merkbléat-
ter zur Erndhrung» Vol. 2 mit
Informationen zu 13 Ernéah-
rungsthemen auf Deutsch, Fran-
zOsisch und Italienisch. Wie
schon die CD Vol. 1 (mit 14
Themen) eignet sich die neue CD
namentlich fir Mediatoren, wel-
che die Texte an Patienten, Schii-
ler, Ratsuchende usw. kopieren
und weitergeben kénnen.

2003 bringt
noch einiges ....

Die Firma Wander AG hat
uns ihr bewdhrtes Programm
zur Gewichtsreduktion «Profi-
line» (Testsieger in unserem Ver-
gleich «Schlankheitsdiaten — so
wahlen Sie richtig») zur Weiter-
fuihrung und Weiterentwicklung
Ubergeben. Wir werden in den
nachsten Monaten die Kontakte
zu den bisherigen Profiline-Be-
raterinnen (dipl. Erndhrungs-
beraterinnen) intensivieren und
weitere Fortbildungsveranstal-
tungen organisieren.

Unsere Zusammenarbeit mit
dem Gesundheitsportal Med-
point.ch tritt in eine aktive Pha-
se: Die SVE wird Fachpartner fir
Erndhrungsfragen, und schon
bald werden SVE-Gesundheits-
informationen auf dem neuen
Konsumentenportal www.ges-
med.ch aufgeschaltet sein.
Durch eine Présenz auf dieser
Website, die momentan pro Mo-
nat tber 60000 Besucher an-
zieht, erhoffen wir uns mehr Be-
sucher auf unserer Homepage —
und natdrlich auch mehr Umsatz
in unserem online-Shop!



30. April
bis 4. Mai

4.-7. Mai

6. Mai

17. Mai

22. Mai

5.-8. Juni

12.-14. Juni

13.Juni

7-11. Juli

29.-30. August

Dauerausstellung zu den Themen
«Cuisiner, manger, acheter et digérer»

MEFA - Fachmesse fiir den Lebensmittel-

Detailhandel

The 5% European Forum for Dietitians

Des bactéries probiotiques dans
lesaliments fonctionnels:

un défit d'envergure pour la recherche
enbiotechnologie alimentaire

Stevia: Teufelskraut odersiisser Segen?

Essstorungen - Pravention und Therapie

International Conference on Health
Benefits of Mediterranean Diet

Ernahrung 2003

Ubergewicht bei Kindern

Workshop «Dietary Fat and Energy
Balance — Myths and Facts»

Essential Fatty Acids in Nutrition

Im Emahrungsmuseum «Alimentariumn in Vevey .
Offnungszeiten: Dienstag—Sonntag, 10.00-18.00 Uhr,
Tel. 021-924 41 11, Fax 021-924 45 63

Messe Ziirich, E-Mail: mefa@messe.ch oder kaese@messe.ch,
Internet: www.mefa-zurich.ch

In Budapest, Thermal Hotel Margitsziget (Ungarn). Kongress der
European Federation of the Associations of Dietitians.
Information: Ferenc Miklési, managing director, Tel. 361 216-1121
oder361-216-3421, Fax 361 456-0888,

E-Mail: fmiklosi@convention.hu, Internet: www.convention.hu

17.15 Uhr im Auditorium Maximum der ETH Ziirich. Offentliches
Kollogium des Institus fiir Lebensmittel- und Ernahrungs-
wissenschaften. Referent: Prof. Ch. Lacroix

09.30-16.00 Uhr im Horsaal des Botanischen Gartens Bern.
Information und Anmeldung: Verein Pro Stevia Schweiz, Postfach,
3000 Bern 23, Tel. 031-970 79 47 oder 031-772 00 40,
E-Mail: info@prostevia.ch, Internet: www.prostevia.ch

13.30-15.00 Uhr im Bundesamt fiir Landwirtschaft, Miithlematt-
str. 5 (Zimmer U 9), Bern. Friihjahrestagung des Netzwerkes
«Emahrung und Gesundheit Nutrinet.ch».

Auskunft: SVE-Sekretariat, Tel. 031-385 00 00,

E-Mail: info@sve.org. Keine Anmeldung erforderlich

Im Capsis Convention Center Aghai Pelegia, Heraklion, Crete
(Greece).
Information und Anmeldung: www.evicevents.com/egea/

Im Design Center Linz (Osterreich). 21. gemeinsamer Kongress
der deutschen und ésterreichischen Fachgesellschaften fiir
klinische Erndhrung und Ermnéahrungsmedizin und der Gesellschaft
fiir klinische Eméahrung der Schweiz (GESKES). Information und
Anmeldung: Eva M. Schaup, Goldegggasse 22, A-1040 Wien,

Tel. +43 (1) 505 74 78, Fax +43 (1) 505 82 81,

E-Mail: eva.schaup@eunet.at

Nationale Fachtagung und Mitgliederversammlung der Schweiz.
Vereinigung fiir Emahrung (SVE) im Kulturcasino Bern
09.00-10.00 Mitgliederversammlung der SVE

10.00-16.30 Nationale Fachtagung

Auskunft: SVE-Sekretariat, Tel. 031-385 00 00,

Fax 031-385 00 05, E-Mail: info@sve.org

Tagungsprogramm und Anmeldetalon finden SVE-Mitglieder in
der Beilage zu diesem Versand

Im Centro Stefano Franscini auf dem Monte Verita, Ascona.
Weitere Informationen unter www.csf-workshop.ethz.ch oder bei
Prof. Wolfgang Langhans, Institut fiir Nutztierwissenschaften,
ETH Zentrum, LFW B 55.1, 8092 Ziirich, Tel. 01-632 33 06,
E-Mail: wolfgang.langhans@inw.agrl.ethz.ch

Jubilaumstagung der Schweiz. Gesellschaft fiir Ernahrungsfor-
schung (SGE) im Kursaal Bern, Saal Szenario.

09.00-09.45 Mitgliederversammlung der SGE

10.00-17.40 Symposium

09.30-13.00 Fortsetzung Symposium (30. August)
Auskunft: SVE/SGE-Sekretariat, Tel. 031-385 00 00,

Fax 031-385 00 05, E-Mail: sge@sve.org
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