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macht gerne mit, fiir den Rest ist dies Zwang. Gegen den
Urtrend «Bequemlichkeit» ist kein Plakat gewachsen.

Fiir die Erndhrungs- und Bewegungswissenschafter ist der
Stellenwert der korperlichen Aktivitdt unbestritten und in ihr
Wirken integriert. Nicht so beim Mediziner, welcher sich
darauf spezialisiert, die Folgeschdden zu beheben und das
Fachgebiet Bewegung in seiner Lehre und seinem Wirken
weitgehend ausklammert. Dabei wdre die Arztpraxis der ideale
Ort, einen durch Krankheit motivierten Patienten vom Gesund-
heitswert der Bewegung zu iiberzeugen. Leider laufen aber die
Bewegungskampagnen nicht nur an unserer Bevolkerung,
sondern auch an vielen Multiplikatoren wie den Medizinischen
Fakultdten spurlos vorbei.

Diese TABULA-Ausgabe enthilt die aktuellsten Grundlagen
zu Bewegung und Erndhrung. Geschrieben von kompetenten
Autoren, die nicht bloss plakativ schreiben, was zu tun wadre,
sondern welche vorbildlich aktiv vorleben, was sie schreiben.
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* Samuel Mettler
hat Bewegungs-
und Sportwissen-
schaften studiert
und ein Nach-
diplomstudium in
Humanernéhrung
abgeschlossen. Seit
2006 ist er
Doktorand an der
ETH Ziirich und an
der University of
Birmingham. Er ist
aktiver Leichtathlet

Essen und Trin

ke Im Sort

BRIAN GIESEN

Um Ernahrung und sportliche Leistungsfahigkeit ranken sich viele Legenden und
Mythen. Auch wer nur zwei- oder dreimal die Woche im Fitnessstudio schwitzt,
meint, ohne Sportgetrank oder Aufbauriegel nicht mehr auskommen zu kénnen.
Dabei braucht sich um eine spezielle «Sporterndhrungy» eigentlich nur zu kiimmern,
wer mehr oder weniger taglich leistungsorientiert trainiert und Wettkdmpfe bestrei-
tet. Hier ist der Bedarf an Fliissigkeit, Energie und Nahrstoffen erhoht, wahrenddem
fir den Freizeitsportler eine ausgewogene Mischkost nach der Lebensmittelpyramide

allemal ausreicht.

VON SAMUEL METTLER*

Beim Begriff «Sporterndhrung»
denkt schon mal der eine oder
andere an magische Pulver und
Mixturen. Allerdings stehen eini-
ge dieser magischen Piilverchen
entweder auf der Dopingliste oder
niitzen hauptsdchlich dem Porte-
monnaie des Verkdufers (siehe
Kasten Seite 7).

Grundlage einer soliden Sport-
erndhrung sind aber nicht Pillen
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und Piilverchen, sondern eine
ausgewogene Ernahrung nach
der Lebensmittelpyramide, auch
wenn dies moglicherweise nicht
sehr spektakuldr tont. Darauf auf-
bauend sind je nach Trainingsum-
fang und Anforderungen der ein-
zelnen Sportarten Anpassungen
notwendig. Dies betrifft insbeson-
dere die Menge der Lebensmittel.
Zudem gilt es das Timing zu be-

achten. Es spielt eine Rolle, was
zu welchem Zeitpunkt gegessen
wird, um Verdauungsprobleme
im Training zu vermeiden und um
die Regeneration nach Trainings
moglichst gut zu unterstiitzen.
Als letzten Schliff konnen dann
noch einige Sportnahrungsmittel
oder wenige ausgewdahlte Supple-
mente gezielt eingesetzt werden,
doch bei diesen Zusatzpraparaten



ist meist deutlich weniger Poten-
zial drin, als vermutet wird.

Ein Glaschen Wein
wahrend des Marathons

Die Frage, was Sportler denn
essen und trinken sollten, um
eine moglichst gute Leistung ab-
rufen zu konnen, hatte man sich
schon in der Antike gestellt. Be-
reits die Griechen stellten dazu
verschiedene Theorien auf und
noch bei den ersten Olympischen
Spielen der Neuzeit (1896 in
Athen) hat sich der Sieger im
Marathonlauf unterwegs in einer
Gaststatte ein Glaschen Wein ge-
gonnt. Mit zunehmenden wis-
senschaftlichen Erkenntnissen
hat sich die Sporterndhrung im
letzten Jahrhundert aber weiter-
entwickelt. Wir wissen heute viel
mehr dariiber, in welchen Situa-
tionen mehr oder weniger Koh-
lenhydrate, Proteine, Fette, Fliis-
sigkeit oder andere Ndahrstoffe
benotigt werden und wie sie am
besten eingesetzt werden, um
den Muskelaufbau oder die Re-
generation nach harten Trainings
optimal zu unterstiitzen.

Kohlenhydratreich und
leicht verdaulich

Grundsatzlich nehmen die
Anforderungen an die Sporter-
nahrung zu, je grosser der Trai-
ningsumfang wird. Mit ihrem
ambitionierten und leistungsori-
entierten Training von teilweise
zwei Trainingseinheiten pro Tag
stellt die Triathletin Frau Radler
(siehe oben stehenden Kasten)
bereits recht hohe Anspriiche an
eine solide Sporterndhrung.

Die Grundlage ist auch bei ihr
eine ausgewogene Basiserndh-
rung, die aber einiger Anpassun-
gen bedarf. Insbesondere Frau
Radlers Bedarf an kohlenhydrat-
reichen Lebensmitteln ist deutlich
erhoht.

Die Prototypen

Frau Schweizer, Herr Meier und Frau Radler betreiben mehr oder
weniger intensiv Sport. Im Artikel wird auf ihre unterschiedlichen
Bediirfnisse in Bezug auf die Erndhrung eingegangen.

Frau Schweizer,
Fitnesssportlerin

ku_

Frau Schweizer (45) geht regel-
massig zwei Mal pro Woche
ins Fitnessstudio. Sie trainiert
jeweils etwa eine halbe Stunde
auf dem Stepper oder Veloer-
gometer und macht nachher
noch einige Kraftiibungen.
Zusatzlich geht sie am Wo-
chenende mit ihrer Kollegin
regelmdssig eine Stunde Jog-
gen oder macht bei schénem
Sommerwetter auch gern ein-
mal eine Ausfahrt mit den In-
lineskates.

Wenn mehr als eine Trainings-
einheit pro Tag absolviert wird,
ist die Vertraglichkeit ein wichti-
ges Thema. Ein hoher Friichte-
und Gemiisekonsum von rund
fiinf Portionen pro Tag ist zwar
grundsatzlich zu empfehlen, vor
einem harten Training sollte man
diese Lebensmittel aber besser
meiden. Deshalb werden Salate
und andere eher schwer verdau-
liche Lebensmittel mit Vorteil aufs
Abendessen verlegt. Das Mittag-
essen sollte zeitlich moglichst
weit vom Nachmittagstraining
entfernt sein, so dass gentigend
Verdauungszeit verbleibt. Es ist
idealerweise kohlenhydratreich

Herr Meier,

Fussballer
-

-

Herr Meier (25) trainiert zwei
Mal pro Woche im Fussball-
verein. An den Wochenenden
kommen wahrend der Saison
die Matches (3. Liga) dazu.
Manchmal geht Herr Meier
auch noch einmal pro Woche
ins Fitness- und Krafttraining.
Waéhrend der Winter- und
Sommerpause, wenn nur
noch reduziert oder gar nicht
mehr trainiert wird, dehnt
Herr Meier sein Fitnesstrai-
ning aus.

Frau Radler,
Triathletin
|

5
i

-'I-'#”

Frau Radler (28) ist eine am-
bitionierte Triathletin. Mit bis
zu zehn Trainingseinheiten
und einem Traininsvolumen
von rund 22 Stunden pro
Woche spielt der Sport eine
wichtige Rolle in ihrem Le-
ben. Sie arbeitet nur noch zu
70% in ihrem Beruf, um etwas
mehr Zeit fiir die Regenera-
tion zu haben. Sie bestreitet
regelmdssig Triathlon- und
Duatholonwettkdmpfe im In-
und Ausland.

und leicht verdaulich. Eine klei-
ne Gemiisebeilage kann ok sein,
aber je nach bevorstehendem
Training und individueller Ver-
traglichkeit muss darauf verzich-
tet werden.

Gerade bei einem sehr hohen
Trainingsumfang bietet es sich
zudem an, unmittelbar nach den
Trainings einen Regenerations-
shake einzunehmen. Damit kon-
nen die benotigten grossen Nah-
rungsmengen leichter bewaltigt
werden. Zudem wird die Rege-
neration optimiert, indem dem
Korper schnell Kohlenhydrate
und Proteine zur Verfiigung ge-
stellt werden. Damit konnen ab-
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Essen und Trinken im Sport

bauende Prozesse reduziert und
aufbauende, regenerierende Pro-
zesse beschleunigt werden.

Im Ausdauerbereich steht die
Wiederauffiillung der Energie-
speicher im Vordergrund. Je kiir-
zer der Abstand zwischen zwei

Trainings ist (oder auch in Tur-
niersituationen), desto wichtiger
wird es, die verfiigbare Zeit mog-
lichst optimal auszunutzen. In
einem solchen Fall bieten leicht
verdauliche Sportnahrungsmittel
wie Regenerationsshakes, Riegel

Trinken beim Sport: aber wie viel?

Eine genligende Flissigkeitszufuhr ist bei langeren Wettkampfen und
Trainings wichtig. Genug, aber nicht zu viel, lautet die Devise.

Ein Blick in die Geschichtsbiicher zeigt, dass Sport-
ler bis in die 60er-Jahre glaubten, es sei am besten,
wahrend eines Wettkampfs iiberhaupt nichts zu
trinken. Erst in den 70er- und 80er-Jahren setzte
eine Trendwende ein und allgemeine Trinkempfeh-
lungen entstanden. Unter der Federfithrung des
American College of Sport Medicine (ACSM) wurden
die Trinkempfehlungen immer weiter heraufge-
schraubt.

Seit den 90er-Jahren gibt es aber vermehrten
Widerstand gegen die Empfehlungen des ACSM,
dem vorgeworfen wird, wissenschaftliche Daten
zugunsten seines Hauptsponsors, des Getrankeher-
stellers Gatorade, einseitig zu interpretieren. Die
ACSM-Empfehlungen seien iibertrieben hoch, sa-
gen die Kritiker.

Tatsachlich wurde weltweit vermehrt beobach-
tet, dass Sportler zu viel trinken. Studien an diversen
Ausdauerveranstaltungen (z.B. am Boston-Mara-
thoninden USA oder am Ziirich-Marathon) zeigten,
dass bis ein Drittel der untersuchten Sportlerim Ziel
schwerer waren als am Start. Dies ist nicht nur ein
Nachteil fiir die Lauferinnen und Laufer, die unno-
tig Gewicht mitschleppen, sondern kann auch ge-
fahrlich werden. So wurden sogar Todesfalle wegen
iibertriebener Flussigkeitszufuhr registriert. Das
Problem besteht darin, dass die Natrium-Konzen-
tration im Blut durch die iibertriebene Fliissigkeits-
aufnahme (auch isotonische Getranke kénnen den
Verdiinnungseffekt nicht verhindern!) verdiinnt
wird. Als Konsequenz kénnen Symptome wie Ubel-
keit, Erbrechen und Schwéche auftreten und in
manchen Fallen sogar Koma und Tod in Folge einer
Hirnschwellung. In seinen neusten Guidelines ist
das ACSM denn auch wieder etwas vorsichtiger
geworden in seinen Formulierungen.
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Auf der anderen Seite ist eine zu geringe Fliis-
sigkeitszufuhr natiirlich genauso ein Problem. Ver-
ninftige Trinkmengen fiir erwachsene Sportler
bewegen sich je nach Situation (und Durstgefiihl)
im Bereich von rund 4 bis 8 dI pro Stunde. Fiir Fit-
nesssportler und bei leichten Trainings kann der
Bedarf mit Wasser gedeckt werden. Wahrend (Aus-
dauer-) Wettkdmpfen spielt die Kohlenhydrat- und
Energiezufuhr jedoch eine zunehmende Rolle und
Sportgetranke stellen in diesen Situationen wert-
volle Hilfsmittel (oder eben Supplemente) dar. Als
gut vertraglicher Flissigkeits- und Energielieferant
nimmt ihre Bedeutung zu, je langer ein Wett-
kampfeinsatz dauert. Bei Wettkampfen von mehr
als einer Stunde kann die Ermiidung mit Sportge-
tranken klar hinausgezogert werden.

Auch bei einem Sportgetrank ist der wichtigste
Inhalt das Wasser. Das geht ob all der Diskussionen,
was man sonst noch alles reinmischen kann, manch-
mal fast vergessen. Kohlenhydrate werden idealer-
weise als Glukose (Traubenzucker), Fruktose (Frucht-
zucker), Saccharose (unser Haushaltszucker) oder
Maltodextrin (nicht siisser Mehrfachzucker) beige-
flgt. Insgesamt sollten pro Liter Wasser etwa 60
bis 80 g Kohlenhydrate enthalten sein. Ebenfalls
wichtig ist ein guter Geschmack, denn wer trinkt
schon freiwillig eine ungeniessbare Briihe. Etwas
Salz kann ebenfalls beigefiigt werden, insbesonde-
re bei langeren Trainings oder Wettkampfen bei
warmem Wetter. Koffein kann bei Wettkampfen als
Inhaltsstoff diskutiert werden. Alles Weitere ist un-
notig und prinzipiell kontraproduktiv, weil dadurch
z.B. die Vertraglichkeit verschlechtert wird. Das gilt
vor allem fiir die Mineralstoffzusatze, die, oft aus
Marketinggriinden, vielen Sportgetranken beige-
fligt werden.

und Sportgetranke ideale Hilfs-
mittel zusdtzlich zu den eigentli-
chen Mahlzeiten.

Im Kraftsportbereich geht es
darum, den Muskelaufbau opti-
mal zu unterstiitzen. Dafiir soll-
ten Ndhrstoffe wie Proteine und
Kohlenhydrate ebenfalls mdg-
lichst nahe am Training zur Ver-
fiigung gestellt werden. Denn wer
nichts isst, kann auch nicht er-
warten, dass sein Korper irgend-
etwas aufbaut. Gerade bei hohen
Trainingsbelastungen stellt ein
gutes Friihstiick eine wichtige
Regenerationsmahlzeit dar, bei
der neue Energie und Nahrstoffe
fiir die noch andauernden Erho-
lungsprozesse des letzten Tages
zugefiihrt werden konnen. Falls
Niichtern- oder Fettstoffwechsel-
trainings durchgefiihrt werden,
erfolgen diese natiirlich vor dem
Friihstiick, wenn der Magen leer
ist.

Sporternahrung fiir alle?

Die Frage ist, ob Fussballer
Meier und Fitnesssportlerin
Schweizer sich ebenso mit Sport-
erndhrung befassen sollten wie
Frau Radler. Sind fiir sie eine ge-
steigerte Kohlenhydrat- und Pro-
teinzufuhr, Sportgetranke, Ener-
gieriegel und Regenerationsmahl-
zeiten ebenfalls notwendig?

Die Antwort lautet: nein. Es
gibt zwar keine offiziellen Richt-
linien, aber das Swiss Forum for
Sport Nutrition erachtet es erst
dann als sinnvoll oder notwendig,
sich nach den Vorgaben fiir die
Sporterndhrung zu richten, wenn
an den meisten Tagen pro Woche
trainiert wird und der Traininings-
umfang mindestens rund fiinf
Stunden oder mehr pro Woche
betragt. Das ist bei Fitnesssport-
lern meist nicht der Fall. Frau
Schweizer braucht deshalb auch
keine Sportgetranke. Wasser oder
ungesiisster Tee tun ihren Dienst



vollumfanglich.  Sportgetrdnke
sind zwar ideale Energielieferan-
ten fiir Leistungssportler, aber ab-
solut kontraproduktive Zucker-
bomben fiir auf Fettabbau trainie-
rende Fitnesssportler. Da Frau
Schweizer aber keine Gewichts-
probleme hat und sie sich auch
ausserhalb des Fitnessstudios ger-
ne und oft bewegt, kann sie wah-
rend oder nach dem Training pro-
blemlos auch einmal zu gestissten
Getrdnken greifen - wenn sie denn
mochte. Sport und Bewegung las-
sen auch in diesem Bereich mehr
Freiheiten.

Auch Fussballer Meier braucht
sich nicht um eine spezielle Sport-
lererndhrung zu kiimmern. Im
Gegensatz zu Frau Schweizer
kommt bei ihm allerdings noch ein
Leistungsaspekt hinzu. Schliess-
lich mochte er ja einen guten Ein-
druck hinterlassen auf dem Fuss-
ballplatz. Im Trainingsalltag sollte
er darauf achten, dass er nicht zu
nahe am Training eine schwer ver-
dauliche Mahlzeit isst, damit er
sich nachher im Training wohl
fiihlt. Abgesehen davon ist auch in
seinem Fall eine ausgewogene Er-
nahrung das einzig Notwendige
bzw. Niitzliche. Falls speziell harte
und lange Trainings anstehen, und
insbesondere bei heissem Wetter,
ist ein leicht gekiihltes Sportge-
trank nicht nur angenehm, son-
dern optimiert auch die Fliissig-
keitsaufnahme und zogert die Er-
miidung hinaus.

Fiir die Liga-Matches verwen-
det Herr Meier hingegen regel-
massig Sportgetranke. Vor allem
in der zweiten Halbzeit kann sich
diese optimierte Flussigkeits- und
Energieversorgung als Vorteil er-
weisen.

In Wettkampfsituationen ma-
chen Sportgetrdnke und gewisse
Sporternahrungsmassnahmen also
durchaus Sinn. Ansonsten sollte
regelmdssiger Sport als «Normali-

tdt» eines gesunden Lebensstils
betrachtet werden. Bewegung tut
not, wenn wir daran denken, dass
die korperliche Belastungim Alltag
bis vor wenigen Jahrzehnten deut-
lich grosser war als jene des heu-
tigen Durchschnitts-Arbeitneh-
mers, auch wenn sich dieser in
seiner Freizeit gelegentlich die
Sportschuhe schniirt.

Mit zunehmendem, leistungs-
orientiertem Training spielt es
jedoch eine zentrale Rolle, dass
man sich mit spezifischen Ernah-
rungsmassnahmen (und gewis-
sen Supplementen) optimal er-
nahrt. Dadurch konnen Gesund-
heit, Leistungsfahigkeit und Re-
generation wirkungsvoll unter-
stiitzt werden. a

Lebensmittelpyramide
fiir Sportlerinnen

und Sportler

Das Swiss Forum for Sport Nutri-
tion (www.sfsn.ch) hat — als Welt-
neuheit — eine Lebensmittelpyra-
mide fiir Sportlerinnen und Sport-
ler entwickelt. SGE-Mitglieder er-
halten mit diesem TABULA-Ver-
sand ein Exemplar der Lebensmit-
telpyramide fiir Sportlerinnen und
Sportler zugestellt.

Das Buch zum Thema:
Miiesli und Muskeln

«Mdesli und Muskeln» erklart ein-
fach und klar, worum es bei der
Sporternahrung geht. Es ist in ei-
nen Wissens- und einen Praxisteil
mit vielen konkreten Tipps geglie-
dert. Die Lebensmittelpyramide
fir Sportlerinnen und Sportler
dient als Basis. Das Buch richtet
sich an Sportlerinnen und Sportler,
an Trainerinnen und Trainer sowie
an Eltern von Nachwuchssportle-
rinnen und -sportlern. Bestelltalon
siehe Seite 2.

Ubertriebene
Erwartungen

Supplemente (iben auf Sportler eine
geradezu magische Anziehung aus.

Daran freuen sich die Hersteller, fir
die Sportler selber ist der Nutzen oft
zweifelhaft.

Wer méchte schon auf einen méglichen Vorteil gegeniiber
der Konkurrenz verzichten? Tatsachlich kdnnen gewisse
Produkte in bestimmten Situationen hilfreich sein. Aller-
dings werden Supplemente haufig falsch eingesetzt — auch
wegen der von den Herstellern geschiirten, tibertriebenen
Erwartungen, die daran gekniipft werden. Als Faustregel
gilt: Je Ubertriebener die Versprechungen der Anbieter,
desto mehr Vorsicht ist geboten. Dies gilt insbesondere bei
Kaufen iibers Internet. Untersuchungen haben gezeigt, dass
20 bis zu 30% der Produkte auf dem internationalen Markt
mit unerlaubten Substanzen verunreinigt sind oder schlicht
nicht das enthalten, was auf der Verpackung steht.

Trotz aller Warnung: Sportnahrungsmittel wie beispiels-
weise Sportgetranke, Riegel, Gels oder Regenerationsge-
tranke sind bei grossen Trainingsumfangen und in Wett-
kampfsituationen wertvolle Hilfsmittel. Proteine kénnen
zudem gezielt eingesetzt werden, um den Muskelaufbau zu
fordern. Wissenschaftliche Unterstiitzung gibt es auch fiir
Kreatin, insbesondere im Kraft- und Schnellkraftsportbe-
reich, und fiir Koffein, insbesondere in Wettkampfsitua-
tionen.

Etwas anders sieht es bei Vitaminen und Mineralstoffen
aus. Hier sieht die Versorgungslage massiv besser aus, als
uns das die Propaganda der Hersteller glauben machen
will. Zudem gibt es immer mehr Hinweise, dass die Devise
«je mehr, desto bessem nicht funktioniert. Bei fettléslichen
Vitaminen sind die negativen Auswirkungen einer Uberdo-
sierung relativ bekannt, aber auch bei den wasserléslichen
Vitaminen wird immer klarer, dass vor allem in erhéhten
Mengen zugefiihrte Antioxidantien (z.B. bereits 1 g Vita-
min C), die Adaptionsmechanismen aufTrainings unterdri-
cken kdnnen und somit langfristig potenziell leistungshem-
mend sind, wenn sie flachendeckend und nicht nur fir
spezifische Situationen eingesetzt werden. Gezielte Supple-
mentierungen kénnen in Einzelfallen sinnvoll sein, miissen
aber individuell medizinisch abgeklart werden.
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- SPEZIAL

Bewegung und Sport
zum Abnehmen

Die Rechnung ist einfach: Wer abnehmen will, muss eine negative
Energiebilanz aufweisen, das heisst, die Energieaufnahme muss
geringer sein als der Energieverbrauch. Weniger essen, mehr bewe-
gen: Das tont einfach, aber bei Gibergewichtigen Menschen bedarf es
dazu einschneidender Verhaltensanderungen, insbesondere ein
Umstellen der Ernahrungsgewohnheiten. Aber auch regelmassige
korperliche Betatigung kann zum Abnehmen einen Beitrag leisten.
Fiir Ubergewichtige sind gelenkschonende Sportarten sowie Kraft-
training besonders zu empfehlen.

VON URS MADER*

* Dr. Urs Mdder

leitet an der Eidg.

Hochschule fiir

Sport in Magglin-

gen das Ressort
Bewegung und
Gesundheit. Er
befasste sich im
Rahmen seines
Doktorats an der
ETH mit dem
Fettstoffwechsel
wéhrend der
kérperlichen
Aktivitct,

Der grosste Teil des Energiever-
brauchs ist durch den Grundum-
satz (ca. 60%) und die Verdauung
(ca. 10%) gegeben. Die korperli-
che Aktivitat selbst tragt etwa
30% dazu bei und ist auf der Ver-
brauchsseite der einzige Faktor,
der sich beeinflussen ldsst.
Damit stellt sich die Frage, was
wir tun miissen, um mit Bewe-
gung oder Sport moglichst viel
Energie zu verbrauchen. Ein 80 kg
schwerer Mann zum Beispiel ver-
brennt im Durchschnitt wahrend
einer Stunde Jogging oder wdah-
rend zwei Stunden ziigigen Ge-
hens den Energiegehalt von ca.
90 Gramm Milchschokolade. Die-
ses Beispiel zeigt auf, wie aufwen-
dig es ist, den Energieverbrauch
stark zu erhohen. Der einfachere
Weg zum Abnehmen ist die Re-
duktion der Energiezufuhr.
Obschon sich die korperliche
Aktivitdt generell weniger stark
auf das Korpergewicht auswirkt
als eine Reduktion der Energiezu-
fuhr, ist sie dennoch wichtig. Re-
gelmdssige Bewegung senkt das
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Risiko fiir verschiedene Krankhei-
ten, unter anderem von Herz-
Kreislauf-Krankheiten und Diabe-
tes, an denen Ubergewichtige
haufiger leiden.

Wie viel Bewegung und
Sport braucht es?

30 Minuten madssig intensive
Aktivitat an den meisten Tagen der
Woche wirken sich bereits glinstig
auf die Gesundheit aus. Diese In-
tensitat wird etwa durch ziigiges
Gehen erreicht. Der gesundheitli-
che Nutzen kann durch ein zu-
sdtzliches Ausdauertraining von
bis zu 5 Stunden pro Woche er-
hoht werden. Nach den Erkennt-
nissen internationaler Forschungs-
gruppen ist fiir die Kontrolle des
Korpergewichts aber doppelt so-
viel Bewegung notig. Sie empfeh-
len eine Stunde Training pro Tag.
Wichtig ist dabei nicht nur eine
minimale Intensitdt, sondern auch
die Regelmassigkeit.

Wer sich regelmadssig bewegt,
steigert den Energieverbrauch
nicht nur wahrend der korperli-

o
=
3
&}
8
<

chen Aktivitdt, sondern auch in
Ruhe, da die Erholung nach diesen
Bewegungseinheiten relativlange
dauert. Sicherlich ist der zusatzli-
che Verbrauch im Vergleich zum
Energieverbrauch wahrend der
korperlichen Aktivitat klein, aber
da er lange anhdlt, spielt er in der
Bilanz dennoch eine Rolle.

Welche Formen von
Bewegung und Sport
eignen sich?

Die gewdhlte Aktivitdtsform,
ob Bewegung oder Sport, sollte
vor allem Freude bereiten. Die
gewdhlte Intensitdit und Dauer
sollten der korperlichen Verfas-
sung angepasst sein und nicht zur
volligen Erschopfung fithren. Bei
iibergewichtigen Personen sind
Bewegungsformen zu empfehlen,
die gelenkschonend sind. Dazu
gehoren Schwimmen, Aqua-Fit,
Radfahren, Rudern, Krafttraining
und Walking (mit und ohne Sto-
cke). Bei den meisten der aufge-
zdhlten Beispiele handelt es sich
um Ausdauersportarten, die bei



jemandem, der 10 kg Ubergewicht
hat, kaum ins Gewicht. Vielmehr
sollte es das Ziel sein, in der zur
Verfligung stehenden Zeit mog-
lichst intensiv aktiv zu sein. Ste-
hen nur 30 Minuten zur Verfii-
gung, darf man ruhig etwas aus-
ser Atem geraten und ins Schwit-
zen kommen. Hat man den gan-
zen Tag Zeit, empfiehlt sich eine
lange Wanderung mit tiefer Inten-
sitdt. Viel wichtiger als die Inten-
sitdt sind die Regelmassigkeit und
die Dauer der Aktivitdt.

So kriegen Sie lhr
Fett weg

Regelmassige korperliche Aktivitat ist
nicht nur fiir die Gesundheit wichtig,
sie hilft auch beim Abnehmen und
Gewichthalten. Es gibt ein paar Tricks,
wie Sie die Fettverbrennung ankurbeln
kénnen.

e Sport vor dem Friihstiick: Jedes Mal, wenn wir eine
slisse oder starkehaltige Mahlzeit essen, speichert unser
Kérper einen Teil des Zuckers in der Leber und in den
Muskeln. Diese Vorrate liefern die benétigten Kalorien
zwischen den Mahlzeiten. Wenn dieser Zuckerspeicher
zur Neige geht, zapft der Kdrper vermehrt seinen Fett-
reserven an. Ohne korperliche Aktivitat sind die Zucker-
vorrate nach acht bis zwdlf Stunden Fasten verbraucht.
Das bedeutet, dass der Zuckerspeicher der meisten Men-
schen leer ist, wenn sie morgens aufstehen. Danach
muss der Organismus vermehrt Fettzellen anzapfen, um
seinen Energiebedarf zu decken. Wegen der leeren Zu-
ckerreserven lauft die Fettverbrennung vor dem Friih-
stiick also besonders schnell an. Die Konsequenz: Die
Pfunde schmelzen zu diesem Zeitpunkt beim Joggen,
zligigen Laufen oder Radfahren schneller dahin als nach
einer Mahlzeit, die nur eine oder zwei Stunden zuriick-
liegt.

Wie gewohne ich mich
an regelmassige
Bewegung und Sport?

Bis gewisse Trainingseffekte
eintreten, braucht es etwa sechs
Aktivitdtseinheiten. Bei wenig
Getlibten kann sich dieser Effekt
bereits bei etwas intensiverem
Gehen einstellen. Bei sportlich
bereits Aktiveren muss die Inten-
sitit etwas héher sein. Bei Uber-
gewichtigen miisste das Ziel der
regelmdssigen Bewegung und
von Sport eine allmdhliche Leis-
tungssteigerung sein, um den
Abnehmeffekt zu steigern. Dabei
ist zuerst der Umfang und dann
erst die Intensitdt zu steigern.

mittlerer Intensitdt iiber einen
langeren Zeitraum betrieben den
Energieverbrauch erhéhen, den
Stoffwechsel anregen und zu ei-
ner Leistungssteigerung fiihren.
Krafttraining bildet in dieser Au-
zdhlung eine Ausnahme, bringt
aber ebenfalls einen gesundheit-
lichen Benefit. Zudem schafft das
Krafttraining die muskuldren Vo-
raussetzungen, die zur Ausiibung
der anderen Bewegungs- und
Sportformen hilfreich sind.

Essenspause nach dem Sport: Denselben Mechanismus
wie der Frithsportler kann ausniitzen, wer nach dem
Sport mit der ndchsten Mahlzeit etwas zuwartet und
seine Zuckerreserven nicht sofort wieder auffiillt. Denn
auch nach der Anstrengung zapft der Stoffwechsel wei-
terhin die Speckpolster an, um die Kérperfunktionen
aufrechtzuerhalten. Ein Getrank mit Zucker oder eine
Speise, die Kohlenhydrate enthalt, wiirde die Fettver-

Wie bleibe ich am Ball?

Die oben erwdhnten Ratschld-
ge mogen sinnvoll erscheinen.
Dennoch ist die Umsetzung einer
Verhaltensanderung damit noch
nicht garantiert. Zentral fiir die

Welche Intensitat ist
optimal?

Im Zusammenhang mit Uber-

gewicht wird oft vom optimalen
Fettverbrennungspuls  gespro-
chen. Dieser ist aber unbedeu-
tend. In einer Untersuchung an
einer englischen Universitdt fand
man eine maximale Fettverbren-
nung von 0,46 Gramm pro Minu-
te bei wenig trainierten Men-
schen. Bei ihnen wird wahrend
der korperlichen Aktivitdt in einer
Stunde 28 Gramm Korperfett ver-
brannt. Dieser Beitrag fillt bei

Freude an der korperlichen Akti-
vitat ist die Erholung. Wer be-
ginnt, sich sportlich zu betatigen,
sollte sich viel Erholung gonnen,
damit sich der Korper vollstandig
regeneriert. Wenn bereits beim
Start einer sportlichen Aktivitat
die Miidigkeit des letzten Mals
noch spiirbarist, ist allenfalls eine
Bewegungspause angezeigt, da-
mit die Freude an der Bewegung
langfristig nicht verloren geht. 1

brennung hingegen jéh stoppen. Darum nach dem Sport
eine bis zwei Stunden auf das Essen verzichten und es
bei reichlich Wasser belassen.

Krafttraining: Fiir Ubergewichtige ist das Krafttraining
ein guter Einstieg in alle Bewegungs- und Sportaktivi-
taten. Dariiber hilft ein Muskelaufbautraing auch beim
Abnehmen und Gewichthalten, denn trainierte Muskeln
verbrennen auch im Ruhezustand mehr Kalorien als
schlappe.

QUELLE: DR. MED. DAVID FAH, DIE KLEINE ABNEHMFIBEL. ZU BEZIEHEN ZUM PREIS
VON CHF 14.50 UBER WWW.ABNEHMFIBEL.CH ODER WWW.SGE-SSN.CH
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Faruk und Fatime
Blacca sind 1996
als politische
Fliichtlinge aus
dem Kosovo in die
Schweiz gekommen
und erhielten Asyl.
Zwei ihrer drei
Kinder sind in Genf
geboren und sind
wichtige Stiitzen
ihrer Fussball- und
Gymnastikteams.
Die Eltern arbeiten
als Sprachlehrerin
und Spitalange-
stellter, fiihlen sich
bestens integriert
und engagieren
sich im Umkreis der
Université populaire
albanaise und in
kosovo-albanischen
Elterngruppen in
der Stadt Calvins.

Albanische Kiiche
nach Kosovoart

In Gnjilane, der Heimatstadt
der Familie Blacca im Stiden
des Kosovo, bejubeln Kinder die
Ankunft der NATO-Truppen.

Die ehemalige serbische Provinz
Kosovo erlangte 2008 die Unab-
hangigkeit und steht unter Verwal-
tung der UNO. Im Siidosten Euro-
pas, im Zentrum der Balkanhalbin-
sel gelegen, leben ca. zwei Millio-
nen Menschen, zu 90% Kosovo-
Albaner ganz iberwiegend musle-
mischen Glaubens, auf einer Flache
von 10877 km? (Schweiz: 41285
km?). Das Durchschnittsalter der
Bevélkerung ist sehr tief, und der
Anteil der Landbevélkerung liegt
mit 66% sehr hoch. Als Folge des
Zerfalls des fritheren Wirtschafts-
raums Jugoslawien und der Biirger-
kriege litt und leidet der Kosovo
unter grossen wirtschaftlichen Pro-
blemen.

Die Kosovo-Albaner haben nun ihren eigenen Staat, zwar noch ohne National-
kiiche, aber mit einer eigenen traditionsreichen, stark ottomanisch gepragten
Esskultur. Im siidlichen Kosovo kommen viel Gemiise, Milchprodukte und gefiill-
te Teiggerichte wie Pite auf den Mittagstisch. Ein besonderer Genuss ist Flija am

Lagerfeuer.

VON HERMANN FAHRENKRUG (TEXT UND FOTOS)

Kosovo-Albaner empfangen ihre
Gdaste vor dem Haus und verab-
schieden sie dort auch wieder,
lerne ich an diesem Nachmittag
in Petit Lancy zu Genf. Dort lebt
seit zwolf Jahren die Familie
Blacca, die ich iiber die Univer-
sité Populaire Albanaise - eine
Art Genfer Volkshochschule fiir
albanische Kultur - kennenge-
lernt habe.

Auf den Tag genau zwolf Jah-
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re ist es her, seit die Blaccas als
politische Verfolgte in der
Schweiz aufgenommen wurden.
Dieser Jahrestag soll heute mit
einem besonderen Gericht gefei-
ert werden: Pite oder burek. Das
sind mit Gemiise oder Hack-
fleisch und Frischkase gefiillte,
gerollte oder geschichtete Teig-
taschen, die in der albanischen
Esskultur auch als Hauptgericht
verspeist werden. Die orientali-

schen Varianten werden mit Fil-
loteig hergestellt und heissen am
Bosporus borek. Bei der Herstel-
lung ist besonders das diinne,
gleichmadssige Ausrollen des
Teigs eine Kunst, die Fatime Blac-
ca bestens beherrscht.
Gastgeber Faruk bietet mir
inzwischen - wie es Sitte ist im
Kosovo - vorweg zum Empfang
schon mal einen tiirkischen Kaf-
fee an und etwas Cola. Die Blac-



cas sind islamischen Glaubens
und trinken keine alkoholischen
Getrdnke. Schweinefleisch ist
auch tabu, aber insgesamt wird
die Religionsausiibung bei Koso-
vo-Albanern nicht zur Ausgren-
zung anderer Glaubensrichtungen
benutzt. Muslime, Griechisch-Or-
thodoxe und Katholiken leben
auch beim Essen in Eintracht mit-
einander. Dennoch haben fiinf
Jahrhunderte ottomanische Beset-
zung unverkennbare Spuren in
der Esskultur hinterlassen.

Mebhr als nur ein
Gaumengenuss

Der Duft frisch gebackener
Pite zieht uns in die Wohnkiiche.
Auf dem Tisch stehen zwei Va-
rianten Pite, einmal gerollt und
eingeknickt, einmal in Diskus-
form. Dazu gehoren ein Schal-
chen Joghurt mit klein geschnit-
tener Salatgurke, ein Teller ge-
mischter Salat und - auch farblich
sehr anziehend - in Milch oder
Quark eingelegte, milde Paprika-
schoten. Je nach Lust und Laune
schneidet oder zerpfliickt man die
Pite. Das Zartgriine von Spinat
und Zwiebel, die leicht sduerliche
Eier-Frischkdse-Mischung und
der braune, knusprig-krachende
Teig verbinden sich zu einem Ge-
nuss fiir Auge, Zunge und auch
Ohr. Dazu knabbert man die Pa-
prikaschoten und l6ffelt Joghurt.
Das helfe bei der Verdauung die-
ses etwas «reichhaltigen» Teigge-
richtes, meint Fatime.

Nach beendetem Hauptgang
werde ich zu einem weiteren tiir-
kischen Kaffee und einem siissen
Milchreis zuriick ins Wohnzim-
mer gebeten.

Kiiche fruchtbarer Erde

Im weitgehend kleinagrari-
schen siiddstlichen Kosovo, aus
dem die Blaccas stammen, isst
man laut Fatime, «was die Erde

uns schenkt». Diese ldandliche
Kiiche der fruchtbaren Ebene
basiert auf viel Gemiise und
Obst, verarbeitet zu Suppen
(Bohnen), Salaten (Tomaten,
Gurken) und gefiillten Gemiisen
(Peperoni, Auberginen, Zucchi-
ni). Die Milchviehhaltung liefert
Milch und Frischkase, wobei der
Joghurt und die saure Creme eine
Sonderrolle in der kosovo-albani-
schen Kiiche spielen. Das eben-
falls bestens gedeihende Getreide
liefert das Mehl fiir die vielen und
reichlich konsumierten Brotsor-
ten des Kosovo, die Fatime zu
Beginn ihrer Zeit in der Schweiz
noch selber gebacken hat.
Traditionsgemadss hat das
Mittagessen bei den Kosovo-Al-
banern die grosste Bedeutung.
Dazu gibt es meist Suppen vor-
weg, ein Hauptgericht mit Fleisch
(kein Schwein, wenig Rind, eher
Lamm und Huhn) und viel Ge-
miise sowie frischen Salat und
danach Friichte. Stark gewiirzt
wird nicht, schwarzer Pfeffer
und Salz miissen oft reichen.

Flija am Lagerfeuer

Befragt, wovon er manchmal
kosovo-albanisch «gastrono-
misch» traumt in seiner neuen
Genfer Heimat, antwortet Faruk
mit leuchtenden Augen: Flija, am
offenen Feuer zubereitet. Das ist
fiir ihn albanische Esskultur pur,
die seine Verwandten im Kosovo
wdhrend des Sommeraufenthal-
tes fiir ihn zelebrieren. Flija ist die
perfekte Mischung aus Teig und
Joghurtsauce, in einer Form von
der Grosse eines Wagenrades her-
gestellt. Dazu werden am offenen
Feuer Schichten von mit Joghurt
bestrichenem Teig wie ein Rad
mit Speichen Lage um Lage aus-
gebacken. Man fiillt die Zwi-
schenrdume immer weiter mit
Teig und Joghurt, bis der Teigturm
hoch genug ist. Die notwendige

Pite mit
Spinatfiillung

Eine auf dem Balkan weit verbreitete
Teigspeise, im Kosovo oft mit Frischkase
und Gemiise geflillt und als warmes
Hauptgericht mit Joghurt-Gurkensalat
und eingelegten Paprikaschoten serviert.
Lasst sich auch kalt als Fingerfood essen.

Zutaten (fiir 4 Personen und mehr)

Fiir den Teig

* 1 kg Mehl

e 5-6 Deziliter Wasser
e 1 Essloffel Salz

Fiir die Fiillung

* 500 g Blattspinat

e 2 Ejer

¢ 100 g Frischkase/Quark

* etwas Ol « Zwiebelgriin

e Butter (zum Bestreichen e Salz und Pfeffer
des Teigs)

Zubereitung

Aus dem Mehl, dem Wasser, dem Salz und etwas Ol einen
geschmeidigen Teig herstellen. Etwa 10 Minuten kneten und
unter einem feuchten Tuch eine halbe Stunde ruhen lassen.

Aus dem kurz blanchierten und zerhackten Spinat und
dem Zwiebelgriin, den Eiern und dem Frischkdse eine Mi-
schung anriihren. Leicht salzen.

Den Teig in 4 bis 6 Teile aufteilen, die méglichst diinn
und gleichmassig auf dem mit Mehl bestreuten Tisch aus-
gerollt werden. Mit einem besenstieldhnlichen Wallholz und
einiger Ubung gelingt das am besten. Auf die ausgerollten
Teigrechtecke eine diinne Schicht Fiillung verteilen. Beim
vorsichtigen Einrollen den Teig immer wieder mit Butter
bestreichen. Die Teigrollen einknicken und in eine gebut-
terte Backform legen. Die obersten Pite erneut mit Butter
bestreichen. Bei 200-250° C ca. 20 Minuten backen.

Die erste Schicht
des Flija-Turms ist
fertig.

Oberhitze fiir die oberen Teig-
krusten liefert ein mit Holzkohle
beschichteter Deckel. Wenn sich
dazu in den Bergen die kosovo-
albanische Grossfamilie versam-
melt, ist das irdische Gliick er-
reicht. Nach dem vorziiglichen
Genfer Pite-Mahl glaube ich ihm
das gerne und werde vom Haus-
herrn verabschiedet. Vor dem
Haus, nattirlich. |
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Serie Verdauung, Teil 2

Durchmischung des Nahrungsbreis,
Start der Eiweissverdauung

Die Speiseréhre ist ein muskuléser

- Schlauch von 25-30 cm Lénge, der
< ’ - den Speisebrei in den Magen trans-
 ant portiert.

Die Magenschleimhaut produziert

Magensaft. Dieser ist stark sauer,

i, /-»,_1_ . J".J totet den Grossteil der Bakterien im
-
/ } Speisebrei ab und spaltet Eiweisse
I.“ /"‘? H‘ in kleinere Molekiile.

II' f’ ;\ | Der Speisebrei wird im Magen hin-
] und herbewegt und so durchmischt.
Die Verweildauer des Speisebreis im
r Magen ist abhangig von der Zusam-
mensetzung der Nahrung. Kohlen-
hydratreiche Speisen wie Brot oder
Teigwaren passieren den Magen
schneller als eiweissreiche Lebens-
mittel wie Fleisch. Fettreiche Nah-
( rungsmittel bleiben am langsten im
Magen. Zusatzlich produziert der
Magen den sogenannten Intrinsic
Factor, der fiir die Aufnahme von

Vitamin Bi2im Diinndarm notwen-

dig ist.

i
'\.



1) Magenschleimhaut bildet taglich 2-3 Liter Magensaft mit einem
pH-Wert von 1,5-2 sowie Schleim, der die Magenwand
vor der Zerstérung durch den Magensaft schiitzt.

2) Magenmuskulatur durchmischt den Speisebrei

totet den Grossteil der Bakterien in der Nahrung ab
durch das Enzym Pepsin die Proteine

3) Magensaft

@ Magenausgang eise in den Zwolffinger-
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Marion Wiifler,
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Fruchtzucker

Ist der Konsum
von Fruchtzucker
problematisch?

Fruchtzucker - auch Fruktose
genannt - kommt natiirlicherweise
in Friichten und Honig vor. Nen-
nenswerte Mengen findet man in
getrockneten Friichten und im Ho-
nig. Auch der Haushaltszucker
besteht zur Halfte aus Fruchtzu-
cker. Seit einigen Jahren wird aus
Mais sogenannte High Fructose
Corn Starch (HFCS), auch bekannt
als Fruktosesirup, als billigeres
Siissungsmittel in Getranken und
Lebensmitteln eingesetzt.

Fruchtzucker wird bei hohen
Zufuhrmengen direkt in Fett um-
gewandelt. Der iibermdssige Kon-
sum von isolierter Fruktose oder
von HFCS kann sich negativ auf
die Blutfettwerte auswirken und
damit zusammenhangende Krank-
heiten fordern.

Einfuhrdaten zeigen, dass in
der Schweiz die weitaus grosste
Menge von Fruktose in Form von
Haushaltszucker konsumiert wird.
Wie viel Fruchtzucker in der Nah-
rungsmittelindustrie verarbeitet
wird, ist nicht bekannt, weil in
der Schweiz keine Deklarations-
pflicht besteht.

Wer den Konsum von Frucht-
zucker einschranken mochte,
sollte also generell weniger gezu-
ckerte Lebensmittel und gestisste
Getranke konsumieren. Der Kon-
sum von Friichten sollte hinge-
gen keineswegs eingeschrankt
werden.

Mikrowelle

Gefahren durch
die Mikrowelle?

Die Mikrowelle erhitzt Spei-
sen und Getrdnke mittels soge-
nannter Mikrowellen. Die Strah-
lung wird vollstandig von den
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Lebensmitteln aufgenommen und
in Warme umgewandelt.

Ein kleiner Teil der Strahlung
tritt als Leckstrahlung aus dem
Mikrowellengerdt aus. Diese ist bei
intakten und gut gewarteten Gera-
ten gering und nur in unmittelbarer
Nd&he vom Gerdt (0-5 cm) erhoht.
Laut BAG ist die Leckstrahlung
nicht gefdhrlich. Wichtig ist die
Pflege von Mikrowellengeraten,
insbesondere Tiir und Tiirrahmen
sollten regelmadssig kontrolliert
und gereinigt werden, damit die
Leckstrahlung nicht zunimmt.

Die grosste Gefahr von in Mi-
krowellen erhitzten Speisen geht
von Verbriihungsgefahr und un-
vollstandig abgetoteten Keimen
aus. Weil sich Fliissigkeiten in der
Mikrowelle unregelmadssig erhit-
zen, sollten diese vor Genuss
mehrmals umgeriihrt werden,
damit sich die Hitze gleichmadssig
verteilt.

Sanddorn

Was sind Sanddorn-
beeren?

Sanddornbeeren sind die erb-
sengrossen, orangeroten Beeren-
friichte des Sanddornstrauches
(Hippophae rhamnoides). Anzu-
treffen ist er in der Schweiz haupt-
sdchlich in den Alpenregionen, wo
er vor allem die Ger6llfelder und
Schotterbdnke an Flussufern besie-
delt. Sanddornbeeren gehoren bo-
tanisch zu den Niissen, schmecken
sduerlich-bitter und werden im
Spdtherbst geerntet. Sie sind be-
kannt fiir ihren hohen Gehalt an
Vitamin C, so enthalten sie pro
100 g vier bis fiinf Mal mehr Vita-
min Cals eine Zitrone oder Orange.
Speziell in kalten Jahreszeiten wird
Sanddorn deshalb oft zur Starkung
der Immunabwehr eingesetzt.
Sanddornbeeren werden norma-
lerweise zu Produkten mit viel
Zucker verarbeitet (z.B. Sirup,

Kompott, Konfitiire), da sie sonst
kaum geniessbar sind.

Akne

Hat die Emahrung einen
Einfluss auf die Akne?

Bis vor kurzem galt in Fach-
kreisen, dass die Erndhrung keinen
Einfluss auf die Akne habe. Eine
australische Studie zeigte jetzt ein-
driicklich die Auswirkungen einer
Erndhrungsumstellung auf die
Haut. Dabei wurde den Testperso-
nen eine Didt mit einem tiefen
glykdmischen Index verabreicht,
also Kohlenhydratlieferanten vor-
wiegend aus Vollkorn oder Friich-
ten. Nach drei Monaten hatten die
Probanden 20% weniger Pickel.

Der Zusammenhang lasst sich
erkldren: Eine hohe Insulinaus-
schiittung, die durch Nahrungsmit-
tel mit hoher glykdamischer Last
(z.B. Zucker) verursacht wird, for-
dert die Produktion von Androge-
nen und Botenstoffen, die wieder-
um die Talgproduktion anregen.

Entscheidend ist die Zusam-
mensetzung der Nahrung insge-
samt, anstatt einzelne Lebensmit-
tel wie Schokolade ganz zu mei-
den. Empfehlenswert ist also eine
Ernahrung mit viel Gemiise, Friich-
ten und Vollkornprodukten. Die
Resultate dieser Studie miissen in
grosseren Untersuchungen noch
bestatigt werden.

NUTRINFO
Informationsstelle fiir
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Roger Darioli war
bis zu seiner
Pensionierung im
Friihjahr 2008
Professor fiir Innere
Medizin an der
Universitdt
Lausanne und
verantwortlich fiir
die Lipid- und
Atherosklerose-
Sprechstunde an
der Poliklinik. Er ist
Vizeprdsident der
SCE.

*WEINGARTNER O,
LUTJOHANN D, JI' S ET AL
VASCULAR EFFECTS OF DIET
SUPPLEMENTATION WITH
PLANTS STEROLS. J AM COLL
CARDIOL 2008; 51:1553-61

VON ANDREAS
BAUMGARTNER, SGE

Die im Journal of the American
College of Cardiology veroffent-
lichte Studie von Weingartner*
und Kollegen kommt zum
Schluss, dass Phytosterine und
damit angereicherte Produkte
wie etwa Margarinen nicht kar-
dioprotektiv wirken, sondern
womoglich sogar die Gefdsse
schddigen. Die Forscher hatten
einerseits Experimente mit Mdu-
sen gemacht und andererseits die
geschadigten Herzklappen von
Patienten untersucht, denen eine
kiinstliche Herzklappe eingesetzt
worden war.

Prof. Darioli, Sie sind der Mei-
nung, dass die Studie nicht rele-
vant sei. Warum?

In der Tat gibt es zu der Studie
grundsatzliche Kritik anzubrin-
gen. Zum Ersten ist zu sagen, dass
es sich eigentlich um zwei Stu-
dien handelt, die auf ganz unter-
schiedlichen Methoden basieren
und in unzuldssiger Weise mit-
einander verkniipft wurden. Die
einzige Gemeinsamkeit dieser
beiden Studien besteht darin,
dass es dabei um Phytosterine
geht. So fehlt zum Beispiel jeder

KASIACZEK/FLICKR

Phytosterine

Lebensmittel, denen sogenannte Phytosterine zur
Senkung des Cholesterinspiegels beigefligt wurden,
seien moglicherweise nicht unbedenklich, sagt eine
neue wissenschaftliche Studie. Der Lausanner Kardio-
loge Roger Darioli kritisiert die Schlussfolgerungen
der Studie aus methodologischen Griinden. Er ruft
flir Patienten mit erhdhtem Cholesterinspiegel die
aktuellen Empfehlungen fiir den Gebrauch solcher

Produkte in Erinnerung.

Kommentar zur Versuchsanord-
nung beim Experiment mit den
Madusen, denen eine Dosis von
Phytosterinen verabreicht wurde,
die - wenn man sie ins Verhdltnis
zu den Empfehlungen beim Men-
schen setzt - um das 100-Fache
erhoht war. Diese Versuchsanord-
nung ist schwer verstandlich,
wenn man weiss, dass alle bis
anhin durchgefiihrten Studien
klar gezeigt haben, dass beim
Menschen Dosen tiber 2 g/Tag
keinen zusatzlichen Effekt zur Sen-
kung des LDL-Cholesterinspiegels
haben.

Mit der Untersuchung gescha-
digter Herzklappen versuchen die
Autoren zu beweisen, dass der
bei den operierten Patienten be-
obachtete erhohte Phytosteringe-
halt in den geschddigten Herz-
klappen auf die ihrer Meinung
nach generell gefdssschddigende
Wirkung dieser Sterine zuriick-
zuflihren sei. Diese Meinung ist
nicht etabliert. Es gibt keine Stu-
die, die einen solchen Zusam-
menhang gezeigt hatte.

Also spricht nichts dagegen, dass
Menschen mit einem erhéhten Cho-
lesterinspiegel solche Phytosterine
oder damit angereicherte Produkte
essen?

Die Phytosterine werden seit
mehr als 50 Jahren wissenschaft-
lich untersucht. Die durchgefiihr-
ten Metaanalysen zeigen, dass
durch Phytosterine der LDL-Cho-
lesterinspiegel um 5 bis 15% ge-
senkt werden kann, und dies
ohne unerwiinschte Nebenwir-
kungen. Wenn man die Resultate
klinischer Studien extrapoliert,
kann man erwarten, dass das Ri-
siko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen um 10 bis 20% reduziert
wird. Davon gehen auch die Ame-
rican Heart Association und die
International Atherosclerosis So-
ciety aus, die bei erhohten LDL-
Cholesterinwerten die Einnahme
von Phytosterinen empfehlen.

Mit Phytosterinen angereicherte
Produkte werden aber auch von
Leuten konsumiert, die gar kei-
nen erhéhten Cholesterinspiegel
haben.

Die im Rahmen der post-markting
Uberwachung in der EU durchge-
fiihrten Studien geben keinen
Hinweis darauf, dass mit Phyto-
sterinen angereicherte Produkte
wahllos konsumiert werden. Viel-
mehr ist es so, dass praktisch
ausschliesslich Leute mit erhoh-
tem Cholesterinspiegel zu sol-
chen Produkten greifen.
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Muntermacher Kaffee

Kaffee ist das zweitwichtigste weltweit gehandelte Gut. Die Kaffeebohnen stam-
men ausnahmslos aus dem Tropenglirtel, wobei das Klima, die Bodenbeschaffen-
heit, die Hohenlage und die Ernte- sowie Behandlungsmethoden einen wesentli-
chen Einfluss auf den Geschmack haben. Kaffee, auch braunes Gold genannt,
wird von vielen Menschen sehr geschatzt. Sie kampfen mit Espresso oder Filterkaf-
fee gegen Miidigkeit an und hoffen, damit schneller sowie effizienter arbeiten zu
konnen. Heute mausert sich Kaffee zunehmend zu einem Lifestyleprodukt, wobei
neue Aromen und Zubereitungsformen ihn immer beliebter werden lassen.

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH

Vielleicht kennen Sie das Lied,
das sich bis heute im Schulfl6ten-
heft gehalten hat: «C-A-F-F-E-E,
trink nicht so viel Kaffee. Nicht
fir Kinder ist der Tirkentrank,
schwdcht die Nerven, macht dich
blass und krank.» Es wurde um
1800 von Carl Gottlieb Hering
komponiert. Seit Generationen
wird Kindern damit weisgemacht,
von der braunen Briihe der Er-
wachsenen besser die Finger zu
lassen. Tatsdchlich konnen Kin-
der das darin vorhandene Koffein
nur schlecht abbauen. Ausserdem
lieben sie die bitteren Geschmack-
noten des Tiirkentranks nur sel-
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ten. Trotz Lied: Die meisten so
gewarnten ehemaligen Kinder
werden im Laufe ihres Lebens zu
veritablen Kaffeeliebhabern.

Wie der Kaffee
zu seinem Namen kam

Die Heimat des Kaffeebaums
liegt in Athiopien, genauer in der
Provinz Kefa oder Kaffa. Mogli-
cherweise gab diese Provinz dem
Kaffee den Namen. Von dort ge-
langte der Kaffee vermutlich im
14. Jahrhundert durch Sklaven-
handler nach Arabien.

Waihrend Jahrhunderten hat-
te Arabien beim Kaffeeanbau eine

Monopolstellung inne. Handels-
zentrum war die Hafenstadt Mo-
cha oder Mokka im Jemen, heute
al-Mukha genannt. Die damals
praktizierte Kaffeezubereitungs-
art bestand darin, dass die Kaf-
feebohnen gerdstet und im Mor-
ser zerstampft wurden. Das so
gewonnene Pulver kam zusam-
men mit Wasser und Zucker in
einen bauchigen Tonkrug, wurde
aufgekocht und in kleinen Scha-
len serviert.

Diese Zubereitungsart wird im
arabischen Raum bis heute prak-
tiziert. Auch der im Lied erwdhn-
te «Tiirkentrank» wird so herge-



stellt. Das traditionelle Zuberei-
tungsgefdss, das Ibrik, ist ein
langes, schmales Kannchen,
meistens aus Kupfer oder Bronze
hergestellt. Es hat einen langen,
diinnen Griff. In dieses werden
der Reihe nach Kaffeepulver, Zu-
cker und Wasser eingefiillt. Diese
Mischung ldasst man nun kurz
aufkochen, da das Getrank zu
starkem Aufschaumen neigt. Tir-
kischer Kaffee wird erst nach drei-
maligem Aufkochen serviert und
traditionell mit Kardamom leicht
gewurzt.

Das braune Gold
erreicht Europa

Die Kaffeebohnen wurden ab
etwa 1590 von Handelsreisenden
nach Europa eingefiihrt. Das Ge-
trank eroberte als Erstes die Ha-
fenstddte, insbesondere Venedig.
Hier wurden, wie spater auch in
London, Marseille, Amsterdam
und Hamburg, riesige Mengen
Kaffeebohnen entladen und ge-
handelt. Lange Zeit blieb der See-
weg die einzige Moglichkeit, das
braune Gold nach Europa zu
transportieren. Da bald einmal
viele Menschen dem Kaffeege-
nuss fronten, reichten die Lade-
kapazitaten der Schiffe bald nicht
mehr aus. Handler erschlossen
deshalb iiber den Balkan den
Landweg nach Europa.

Wien als
Kaffeehochburg

Bis heute bekannt sind die
Wiener Kaffeehduser. Die unmit-
telbare Nahe zur Nordgrenze des
Osmanischen Reiches brachte
Wien friih in Kontakt mit dem
«Tiirkentrank». Bereits 1665 liess
Sultan Mehmed IV. in Wien eine
Grossbotschaft errichten, welche
mit feinstem orientalischem Lu-
xus ausgestattet war. Eine spe-
zielle Kiiche war allein fiir die
Kaffeezubereitung eingerichtet

worden. Damals tranken viele
Wiener Kaffee, aber allein zu
Hause. Dies anderte sich schlag-
artig ab 1683, als das erste Kaf-
feehaus eroffnet wurde. Es wurde
sehr rasch ausserordentlich be-
liebt. Etwa gleichzeitig begann
sich der Kaffeehandel grossfla-
chig auszudehnen.

Anbaugebiete

Die Gesamtanbaufldche von
Kaffeebohnen betrdgt weltweit
ungefdhr zehn Millionen Hektar.
Nach Erddl ist Kaffee das zweit-
wichtigste Rohprodukt auf dem
Weltmarkt. Kaffee wird heute in
ungefdhr 80 Landern der Welt
angebaut. Obwohl urspriinglich
nur in Afrika beheimatet, wird
Kaffee heute in der gesamten Sub-
tropenzone der Erde kultiviert.
Auch tropische Hohenlagen ha-
ben sich fiir den Kaffeeanbau als
gut geeignet erwiesen. Die Haupt-
anbaugebiete befinden sich in
Lateinamerika, Afrika und Asien.
In diesen Landern wird jedoch
relativ wenig Kaffee getrunken,
vier von fiinf Kaffeetrinkern leben
in den westlichen Industrieldn-
dern. Jahrlich werden ungefahr
6,6 Millionen Tonnen Kaffee pro-
duziert. Von diesen noch unge-
rosteten Kaffeebohnen importiert
die Schweiz rund 1%.

Der in der Schweiz gerdstete
und weiterverarbeitete Kaffee ge-
niesst international einen sehr
guten Ruf. Jeder Schweizer und
jede Schweizerin konsumiert pro
Jahr rund 5,5 kg Kaffee. Die ab-
soluten Spitzenreiter unter den
Kaffeetrinkern sind tibrigens we-
der die Tiirken noch die Italiener,
sondern die Finnen und Schwe-
den mit einem Jahresverbrauch
von 10 bis 12 kg.

Fairer Handel

Das Wetter und die damit in
Verbindung stehende Produk-

Wiener Kaffee-
haus: Der Kaffee
wir immer mit
einem Glas kalten
Wassers serviert.
Marmortische und
Thonet-Stiihle sind
typisch fiir das
Interieur.

tionsmenge sowie deren Qualitat
haben nebst Spekulationen einen
grossen Einfluss auf den Welt-
marktpreis. Die Leidtragenden
der grossen Preisschwankungen
sind die Plantagenbesitzer und
- noch starker - deren Angestell-
te. Zudem sind viele Kaffeebau-
ern hoch verschuldet. Um die
Schulden zuriickzahlen zu kon-
nen, verkaufen sie oft vorschnell
zu schlechten Preisen an gerisse-
ne Zwischenhdndler. So verdie-
nen die Kaffeebauern meist zu
wenig und leben unter dem Exis-
tenzminimum.

Max Havelaar und Transfair
garantieren den Kaffeeproduzen-
ten faire Preise. Sie bekommen
mehr Geld fiir ihre Arbeit und
konnen iiber die Genossenschaft
gemeinsame Anschaffungen ta-
tigen. Die Transfair-Organisatio-
nen zur Forderung des Fairen
Handels haben sich 1992 in der
Transfair International zusam-
mengeschlossen.

Das Pendant zu Transfair in
der Schweiz ist die Max-Have-
laar-Stiftung, die auf eine Initia-
tive aus den Niederlanden zu-
riickgeht. 1992 wurde erstmals
Kaffee mit dem Max-Havelaar-
Glitesiegel in der Schweiz ver-
kauft. Das Giitesiegel garantiert
der Kundschaft, dass der Kaffee
ausschliesslich von Kleinbauern-
Genossenschaften stammt, der
Zwischenhandel wird umgan-
gen. Bei der Produktion wird auf
einen moglichst umweltschonen-
den Anbau geachtet.

Von der Emnte

in die Tasse

Die Kaffeepflanze gehort bo-
tanisch zur Gattung Coffea aus
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Muntermacher Kaffee

der Familie der Rubicaceae. Meis-
tens werden die aus Afrika stam-
menden Arten C. arabica (Arabi-
ca-Kaffee) und C. canephora (Ro-
busta-Kaffee) verwendet, andere
Arten spielen eine untergeordne-
te Rolle. Die jdhrlich meistens
einmal geernteten Friichte des
Kaffeebaums heissen Kirschen.
Sie werden bei qualitativ hoch-
wertigen Kaffees von Hand ge-
pfliickt («picking»). Nach der
Ernte erfolgen verschiedene Be-
handlungen. Der Kaffee wird im
Fall der teureren Arabica-Bohnen
gewaschen und aussortiert, die
reifen Friichte werden entpulpt
und sorgfaltig getrocknet. Die so
behandelten Bohnen gelangen
unter dem Namen «Milds» in den
Handel. Sie machen rund zwei
Drittel des Weltmarktanteils
aus.

Beim trockenen, kostengiins-
tigeren Verfahren werden die gan-
zen Kirschen mindestens drei
Wochen lang an der frischen Luft
getrocknet. Solche Kaffees, meis-
tens werden dazu billigere Robus-
ta-Bohnen verwendet, heissen
«ungewaschen» oder «Naturals».
Anschliessend werden die Boh-
nen geschdlt, nach Grossen aus-
sortiert, auf ihre Qualitdt kontrol-
liert, in Sacke verpackt und ex-
portiert.

Grosse Kunst

Erst in den Bestimmungslan-
dern erfolgt die Rostung, welche
zur Entfaltung der Aromen nétig
ist. Die Rostdauer und die Rost-
temperatur sind entscheidend fiir
die Qualitat und den Geschmack
des Kaffees. Die besten Kaffees
werden bei etwa 200 Grad 15 bis
18 Minuten lang gerdstet. Schnel-
le Rostung bei hoher Temperatur
ergibt schlechteren, deutlich bit-
terer schmeckenden Kaffee. Helle
Rostungen fiithren zu einem eher
sduerlichen, wenig bitteren Ge-

Handlese: Vor
allem die Friichte
des teuren
Arabica-Kaffees
werden auch heute
noch meist von
Hand gepfiiickt.
Das ergibt eine
bessere Qualitdt.
Bei der Erte der
billigeren Sorte
Robusta kommen
dagegen meist
Pfliickmaschinen
zum Einsatz.

Die Kaffeepflanze
ist ein Strauch, der
bis zu 4 Meter
hoch werden kann.
Jede Frucht enthdlt
zwei Samen, die
eigentlichen
Kaffeebohnen. Die
Kaffeepflanze
liefert erste Ertrdge
nach 3 bis 4
Jahren, ab einem
Alter von etwa

20 Jahren geht der
Ertrag zurtick.
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schmack. Dunkel gerosteter Kaf-
fee schmeckt bitterer, aber gleich-
zeitig auch siisser. Die Rostung
ist eine Kunst fiir sich und jede
Kaffeerdsterei halt die von ihr an-
gewendete Methode streng ge-
heim.

Die Mischung machts

In der Regel werden Kaffees
als so genannte «Blends» angebo-
ten. Dabei werden Arabicas und
Robustas verschiedener Herkunft
und Rostung sorgfiltig zusam-
mengestellt und gemischt, bis das
Aroma, das Schaumchen, die
Feinheit, der Abgang im Mund
und andere Eigenschaften stim-
men. Das Mischen ist neben dem
Rosten der kreativste Prozess der
Kaffeegewinnung und zugleich
tagliche Routine bei den Kaffee-
herstellern. Denn die Rezeptur fiir
eine Mischung halt nicht fiir die
Ewigkeit - taglich miissen neue
Kaffees gefunden und getestet
werden, die den Charakter des
angestrebten Blends (engl. Mi-
schung) am besten ausfiillen.

Die Mischung kann vor oder
nach der Rostung erfolgen. Vor
allem bei hochwertigem Kaffee
werden die Sorten einzeln gerds-
tet und erst dann gemischt. Dies
hat den Vorteil, dass der Rostgrad
fiir jede Sorte individuell gewdhlt
werden kann.

Filterkaffee oder
Espresso

In der Schweiz ist nach wie
vor die klassische Kaffeeherstel-

lung mittels Filterkaffeemaschine
oder Handfiltrierung am meisten
verbreitet. Dieses System der Kaf-
feezubereitung wurde im Jahr
1908 von Melitta Bentz erfunden.
Dabei wird der gemahlene Kaffee
in einen Papierfilter gegeben und
langsam mit heissem Wasser
iibergossen. Die Dicke des ver-
wendeten Filters beeinflusst so-
wohl die Starke als auch das Aro-
ma des fertigen Kaffees.

Bei der Herstellung eines Es-
presso wird heisses Wasser mit
einem Druck von 9 bis 15 bar
durch eine festgedriickte Schicht
aus feinstgemahlenen Kaffeeboh-
nen gepresst. Die Brithtemperatur
liegt mit 88-94° C etwas niedriger
als bei den anderen Briihmetho-
den. Durch die Kombination von
Druck und Hitze werden Duftstof-
fe und wasserlosliche Aromastof-
fein das heisse Wasser extrahiert.
Sofern der Espresso korrekt zube-
reitet wird, entsteht die typische
Crema, also die Schaumdecke,
welche aus feinsten Luftbldschen
besteht.

Macht Kaffee krank
und blass...

Die Frage, ob Kaffee gesund-
heitsschddlich ist, beschaftigt die
Gelehrten schon seit vielen Jahr-
hunderten. Schonim 18. Jahrhun-
dert wurden durch den schwedi-
schen Konig Gustaf III. diesbeziig-
liche Menschenexperimente durch-
gefiihrt. Er begnadigte ein zum
Tode verurteiltes Zwillingspaar un-
ter der Bedingung, dass einer von
beiden dreimal taglich eine grosse
Tasse Tee, der andere hingegen die
entsprechende Menge an Kaffee
trinken miisse. Der Teetrinker starb
als Erster - im fiir damalige Ver-
haltnisse biblischen Alter von
83 Jahren. Daraus folgerten die
koniglichen Arzte, dass Kaffee we-
niger gesundheitsschadlich sein
miisse als Schwarztee.



Bis heute streiten sich die For-
scher {iber die Gefdhrlichkeit von
Kaffee. Neuste Studienresultate
iiberraschen mit der Erkenntnis,
dass Kaffee entgegen bisheriger
Annahmen keine Herz- oder Ma-
genbeschwerden  verursacht.
Auch das Suchtpotenzial von Kaf-
fee wird tberschatzt; laut dem
franzosischen Forschungsinstitut
Inserem in Strassburg konnte bei
Versuchen mit Tieren, welchen
Kaffee verabreicht wurde, keine
Hinweise fiir eine Suchtauslosung
in den entsprechenden Hirnarea-
len gefunden werden. Gegen die
Wirkung von Kaffee als fliissige
Droge sprechen weitere Fakten:
Kaffeeliebhaber, die taglich zehn
bis zwolf Tassen trinken, steigern
ihren Konsum nicht noch mehr.
Als normale und problemlos to-
lerierbar gilt iibrigens eine Menge
von vier Tassen Kaffee pro Tag.
Die dabei aufgenommene Koffe-
inmengeliegt dannbeica. 300 mg.
Bei Menschen liegt die letale Do-
sis bei ungefahr 10 Gramm Kof-
fein (zwischen 5 und 30 g, indi-
viduell verschieden), was etwa
100 Tassen Kaffee entspricht.

Koffein stand lange auf der
Dopingliste des Internationalen
Olympischen Komitees. Die Grenz-
werte waren zwar hoch genug,
damit Sportler zum Friihstiick
Kaffee trinken durften, aber erst
im Jahre 2004 wurde Kaffee von
der Dopingliste gestrichen.

...oder sorgt er fiir gute
Laune?

Nach der Einnahme einer Tas-
se Kaffee machen sich als Erstes
die positiven Effekte des Koffeins
bemerkbar, wie etwa zurtickkeh-
rende Wachheit sowie eine Ver-
besserung der Laune. Erst ab der
dritten Tasse treten zunehmend
negative Effekte wie Nervositat,
Gereiztheit, Herzklopfen oder
Magenprobleme auf. Bezogen auf

die Muskulatur der Lungenbron-
chien fiihrt Koffein, dhnlich wie
ein Asthmamedikament, zu einer
Entspannung und Erweiterung
des Lungengewebes. Neue Unter-
suchungen zeigen einen wahr-
scheinlich vor Gallensteinen
schiitzenden Effekt des Koffeins,
zudem werden nach Kaffeege-
nuss mehr Gallenhormone aus-
geschiittet, welche die Fettver-
dauung fordern.

Andererseits tut Kaffee Men-
schen mit Magenproblemen nicht
gut. Schuld daran sind die aus den
Bohnen stammenden magenrei-
zenden Sauren. Diese lassen sich
durch eine moglichst langsame,
schonende Rostung wie bei den
typischen italienischen Espresso-
sorten deutlich verringern.

Kaffee als
Lifestyleprodukt

Stellte der Genuss von Kaffee
frither ein Privileg der Reichen
und Madchtigen dar, ist er heute
jedermann zugdnglich und zu-
dem erschwinglich. In Krisenzei-
ten und bei der d&rmeren Bevdlke-
rung wurde er jedoch immer
wieder mit gerostetem Getreide,
Zichorienwurzeln, Gerstenmalz,
Eicheln und Ahnlichem gestreckt
oder sogar damit ersetzt. Ein neu-
er Trend zielt daraufhin, Kaffee
mit Lifestyle zu verbinden. Mit
immer neuen Aromen und Werbe-
ideen buhlen die Nahrungsmittel-
hersteller um ihre Kunden. Heute
wird Kaffee nicht mehr nur heiss,
sondern auch kalt und sogar in
gefrorener Form konsumiert, vom
Kaffee-Energydrink bis hin zu
kaltem Espresso zum Schiitteln
ist alles erhaltlich.

Zusatzlich zu den neuen Kaf-
feemixgetranken entstanden auch
neue Kaffeemaschinentypen. Die-
se arbeiten mit ganz speziellen,
eigens auf die Maschine abge-
stimmten Produkten. U

Caffe all'italiana

Jedes Land kennt seine Kaffee-

variationen. Die hierzulande

bekanntesten stammen aus Italien.

briiht wird.

schen Bars getrunken.

so mit heisser Milch.

von Monchen an.

schaum.

«korrigiert» .

ver zugegeben wird.
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Espresso ristretto (von ital. ristretto:
eng, beschrankt): ein sehr konzentrierter
und damit besonders starker Espresso,
der lediglich mit 15 ml Wasser aufge-

Caffe freddo: ein mit Wasser verdiinnter,
sehr stark gesisster und eisgekihlter
Espresso. Meistens nur in den Sommer-
monaten erhaltlich, wird an den italieni-

Granita di Caffé (ital. granita: fein ge-
stossen): Stark gezuckerter Kaffee wird
gefroren und dabei immer wieder umge-
rithrt, bis kleine Eiskliimpchen entstan-
den sind. Mit oder ohne Schlagrahm.

Caffée Latte: ein oft zum Friihstiick ge-
trunkener Milchkaffee, wird in einem
grossen Glas oder einer Schale serviert
und besteht aus einem doppelten Espres-

Cappuccino: Er besteht zu je einem Drit-
tel aus Espresso, heisser Milch und Milch-
schaum als Haube. Der Name des Cap-
puccinos spielt auf die Kapuze (capuccio)

Latte macchiato (dt: «gefleckte Milch»)
besteht aus drei Schichten: unten befin-
det sich die heisse Milch, in der Mitte ein
Espresso und zu oberst der Milch-

Espresso corretto (auch Caffé corretto):
ein mit Spirituosen oder Likér angerei-
cherter Espresso. In Italien wird der Es-
presso meist mit einem Schuss Grappa

Caffé moca: besteht aus Espresso (ein
Drittel) und heisser Milch (zwei Drittel)
sowie 1-2 Essloffel Schokoladensirup
oder flussiger Schokolade, dazu einer
Milchschaum- oder Sahnehaube.

Marocchino: wird in einer grossen Tasse
oder einem Glas aus einem Espresso zu-
bereitet, dem ein Teeloffel geschmolzene
Schokolade, Milchschaum und Kakaopul-
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Tausche Bauch
gegen Frau

Ein Mann, ein
Jahr, ein Ziel

Mike Kroiss, Knaur
Ratgeber Verlag
2008, 190 Seiten,
ISBN 978-3-426-
64826-1,

CHF 27.50

VON MONIKA MULLER,
DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN HF

Einfach toll! Ein Buch fiir alle le-

benslustigen Vollschlanken, ob

Mann oder Frau. Ein richtiger Ge-
nuss zum Lesen, witzig, ehrlich,
frech, schonungslos, aber liebevoll
und manchmal doch auch ganz
schon bose.

Adam gab fiir seine Eva nur
eine Rippe, der Mike ist bereit,
dafiir 19 Kilo Lebendgewicht zu
opfern - was kommt dabei her-

aus? Kein Didtbuch, sondern

einfach die personliche Ge-

schichte des Mike Kroiss, der

eines Tages genug hat von viel
Frass und null Sex. Damit er seine guten
Vorsadtze auch tatsachlich umsetzt, hat
er sich von Anfang an ganz schon unter
Druck gesetzt: ein Buch sollte es werden
- nein, nicht nur ein Buch, sondern
gleich ein Bestseller, der alle Stationen
seines Weges dokumentiert. Allen hat
er es erzdhlt, sodass er wirklich nicht
mehr zuriick konnte.

Eigentlich ein branchentypisches
Vorgehen eines Werbefachmannes, der
Beruf von Mike Kroiss seit iber 20 Jah-
ren. Und es ist ein Volltreffer geworden.
Riickfdlle gab es nattirlich schon, aber
auch diese werden schonungslos be-
schrieben. Saufen, Schloten, Fressen...
Mike hat viel erlebt, und er wurde da-
durch gliicklicherweise nicht zum ge-
lduterten Moralapostel, der uns mit sei-
nen Erfahrungen und Ratschldgen be-
lehren will, sondern er ldsst uns einfach
an seinem Weg und seinen Gedanken
teilhaben. Immer wieder erkennt man(n)
sich selbst dabei, oder lernt als Frau auch
einiges tiber die mannliche Psyche (die
bekanntlich nicht immer kopfgesteuert
ist) kennen.
® Es ist tatsdchlich ein Bestseller ge-
worden - Gratulation ... und endlich
mal ein Buch zum Thema Korperge-
wicht, das auch Manner anspricht.
© Ob Mike nun eine Frau gefunden hat,
erfahren wir leider nicht.
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Iss dich schon,
klug und sexy

Mit Functional
Eating®

Birte Karalus,
Dr. Meinrad
Lindschinger
Riva-Verlag,
Miinchen 2008,
219 Seiten,
ISBN-13: 978-3-
936994-55-],
CHF 35.90
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Schon ein Blick auf
den Buchumschlag
lasst stutzen - oh-la-la
«Functional Eating®»
wurde offensichtlich
als Wortmarke regist-
riert, wie das kleine ®
unmissverstandlich zu
verstehen gibt. Was mo-
gen denn da die Beweggriinde dafiir
sein? Fast in jedem Kapitel strahlt mir das
kleine und mit der Zeit ziemlich nervige
® entgegen. Ist nicht jedes Essen defakto
funktional? Ich hab’s kurz auf der Web-
site des Schweizerischen Amtes fiir Geis-
tiges Eigentum abgeklart: In der Schweiz
ist der Begriff nicht registriert und Sie
diirfen gefahrlos funktional eaten oder
den Begriff verwenden. Passen Sie aber
auf, falls Sie sich in Deutschland oder
Osterreich befinden! Denn auf Seite 17
lerne ich bereits, dass die Antwort auf
viele Ernahrungsfragen nicht verniinfti-
ges Essen ist, sondern die Ernahrungs-
lehre des Functional Eating®.

Was diese Erndhrungslehre aber so
®egistrierenswert machen soll, habe ich
bis zur letzten Seite des Buches nicht
begriffen. Dalese ich seitenweise Fragen
der Journalistin Karalus und die Antwor-
ten von Dr. Lindschinger, nicht uninte-
ressant, aber schiitzenswert doch eher
nicht. Mit der Zeit merke ich, dass es
bei Functional Eating® Balanced-, Beau-
ty-, Brain-, Erotic-, New-, Power- und
Soulfood gibt, und dass ich, falls ich
wahnsinnig ugly bin, am besten viel
Beautyfood essen soll. Nun ja, bekannt-
lich will fast jeder beim gesunden Essen
das Rad neu erfinden und besonders
Findige machen dann auch noch einen
markenrechtlich geschiitzten Kult dar-
aus. Jedenfalls konnen Sie auf der Fe-
rieninsel Mallorca in einem Gourmettem-
pel Functional Eating® betreiben und
dabei (mit gut gefiilltem Portemonnaie)
die Seele baumeln lassen.

@ Sparen Sie 35 Franken 90, indem Sie
abwechslungsreich essen (nicht regis-
triert) und dabei schon, klug und sexy
bleiben.

© Siehe oben.



Fast alles iiber
Essen und
Trinken

Das kleine kluge
Buch

Eichborn Verlag,
Frankfurt am Main
2008, 134 Seiten,
ISBN 978-3-8218-
6036-7,

CHF 11.50

Das kleine kluge Buch - eine gan-
ze Reihe gibt es davon: Uber Frau-
en, iiber Manner und nun eben
auch tiber Essen und Trinken. Ein
Sammelsurium von Wissenshap-
pen und Anekdoten rund um
Ess- und Trinkbares. Wussten

Sie z.B. dass Dali den Schriftzug

der ChupaChups-Lollipops de-

signet hat? Oder wissen Sie,
was Jesus und die Jiinger neben
Wein und Brot am letzten
Abendmahl sonst noch alles
verspeist haben? Oder, ein
anderes Miisterchen: Ein Dro-
medar kann mit einer taglichen Nah-
rungsmenge von 0,3 % seines Korperge-
wichtes tiberleben, der Mensch braucht
dafiir schon 3,3 % - und ein Kolibri? Das
sei nicht verraten.

Jede Menge «Wussten Sie?» finden
Sie in diesem Kkleinen, klugen Buch.
Alphabetisch nach Stichworten. Kein
Nachschlagewerk, aber anregend und
amisant, um darin zu bldttern und hier
und da eine Kurzinformation erhaschen,
die sich dann im ndachsten Smalltalk
geschickt einflechten 1dsst. Winzig, leicht
und in die kleinste Handtasche passend,
ist das Biichlein genau das richtige Mit-
bringsel fiir die ndachste Einladung, oder
genau der richtige Lesestoff, falls bei der
ndchsten Bahn- oder Flugreise in der
Tageszeitung nur unsinniges Politikge-
plankel mit etwas Sex und Verbrechen
den Leser langweilt.

Nett, wenn auch etwas grossenwahn-
sinnig, ist der Anspruch, dass in diesem
klitzekleinen Biichlein fast alles iiber
Essen und Trinken stehen soll. Wenn ich
jedoch daran denke, dass ich zu diesem
Thema wohl ganze abgeholzte Walder
in meinen Biicherregalen stehen habe
und trotzdem tatsdchlich erst aus diesem
Mikrobuch erfahren habe, warum das
Gipfeli auf franzosisch Croissant heisst
(wissen Sie das etwa?), mogen die Auto-
ren ja vielleicht sogar recht haben.
® Klein, leicht, amiisant und keine
Schokolade - das ideale Mitbringsel
© Viel Tiefgang ist bei diesem Klein-
format natiirlich nicht moglich.

Jede Farbe hat eine bestimm-
te Wellenldnge und eine be-
stimmte Schwingungsfre-
quenz. Wahrend die Farb-
palette der Rottone Warme
vermitteln, rufen die Far-
ben des Blauspektrums mit
ihren hohen Schwingungs-
frequenzen eher ein Kal-
tegefiihl hervor. Die Idee,
dass ein Choleriker, ein
Rottyp, vor allem griine
Nahrungsmittel zum
Ausgleich essen sollte, finde ich durch-
aus reizvoll. Wie weit Farben tatsachlich
beim Essen von Lebensmitteln Einfluss
auf Stimmung und Wohlbefinden ha-
ben, mag umstritten sein, doch ist es
nicht von der Hand zu weisen, dass das
Auge mitisst. Allein schon deshalb ist
das Kochen nach Farben interessant.
In diesem Buch geht es nicht um
eine spezielle Farbe, sondern es kann
aus dem ganzen Farbspektrum ausge-
wdahlt werden, das uns die Natur bietet.
Leistungsforderndes Rot, heiteres Oran-
ge, Gelb fiir die Gedankenkraft, Griin
fiir die Entgiftung, Rosa fiir Herzenslie-
be, nervenberuhigendes Blau, reinigen-
des Violett, Weiss fiir die schone Haut
und warmes Braun fiir die Geborgenheit
- mischen Sie Thre Farbpalette auf dem
Teller. Wer aber ganz besondere Farb-
kreationen erwartet, wird enttdauscht.
Oft wird namlich unter einer Farbe die
Wirkung der ganzen Pflanze einfach der
Bliitenfarbe zugeschrieben. So wird der
grasgriine Lowenzahnsalat unter Gelb
aufgefiihrt, oder die schwarzen Mohn-
samen unter Rot, die weissen Holunder-
bliiten dann aber unter Violett. Damit
driickt wohl doch eher das Heilprakti-
kerinnenverstandnis der Autorin durch
und weniger das Herz einer farbenfreu-
digen Kochkiinstlerin. Eine Fundgrube
fiir vegetarische Rezepte ist das Buch
allemal.
@ Eine farbige (andere) Sichtweise auf
die Wirkung von Pflanzen in der Erndh-
rung
© Warum sind Mohnrollen aus schwar-
zen Mohnsamen unter Rot aufgefiihrt?

Gute Laune
kann man
essen

Farbtherapie aus
der vegetarischen
Kiiche

Ingrid Kraaz von
Rohr, Nymphen-
burger-Verlag,
Miinchen 2008,
159 Seiten,

ISBN 978-3-485-
011389,

CHF 31.90
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gaod practiz

Die SGE zieht um!

VON PASCALE MUHLEMANN,
GESCHAFTSFUHRERIN SGE

Neue SGE-Mitarbeiterin

Im Frithsommer wurde das
SGE-Team durch Viviane Biihr
verstdrkt. Sie ist Erndhrungswis-
senschaftlerin (Mag. rer. nat.)
und neu fiir den Bereich Public
Relations zustdandig, welcher die
Erhohung des Bekanntheitsgra-
des der SGE und deren Angebo-
te zum Ziel hat. Geschiftsstelle
und Vorstand heissen unsere
neue Mitarbeiterin herzlich will-
kommen!

Neue SGE-Website

Nachste Woche wird die neu
gestaltete Website der SGE auf-
geschaltet. Die Inhalte wurden
konsequent thematisch geglie-
dert. Die friihere «Science»-Seite
ist in den Webaulftritt unter der
Rubrik «Fiir Experten» integriert
worden.

Auch das Layout wurde gedn-
dert, es ist luftiger und etwas
weniger «farbenprdchtig» als bis-
her. Fiir SGE-Mitglieder und TA-
BULA-Abonnenten gibt es neu
einen eigenen, passwortgeschiitz-
ten Bereich mit Zugang zum TA-
BULA-Archiv und zu einigen spe-
ziellen Dienstleistungen.

Internetplattform «Good
Practice - Gemein-
schaftsgastronomie»

Besuchen Sie jetzt die Inter-
netplattform www.good-

Ab 22. Oktober lautet unsere Adresse:
Schweizerische Gesellschaft fiir Emahrung

Schwarztorstrasse 87
Postfach 8333
3001 Bern

Telefon- und Fax-Nummer sowie Internet- und E-Mail-Adressen

bleiben unverandert.
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practice-gemeinschaftsgastro-
nomie.ch oder www.gp-gem-
gastro.ch. Dort erfahren Sie
mehr iiber das im TABULA
1/2008 und 2/2008 vorgestellte
Projekt «Qualitdtsstandards ei-
ner gesundheitsfordernden Ge-
meinschaftsgastronomie» der
Berner Fachhochschule, das in
Kooperation mit der SGE und
der Haute école de santé Genf
bearbeitet wird. Zielgruppen
sind Personen aus der Praxis der
Gemeinschaftsgastronomie, aus
den Bereichen der offentlichen
Gesundheit und der Qualitats-
kontrolle, den angewandten
Wissenschaften, dem Ausbil-
dungssektor und dem Kreis der
Konsumentinnen und Konsu-
menten.

Hintergrundinfos zur
Ernahrung alterer
Menschen

Zu den erganzenden Emp-
fehlungen der Lebensmittelpy-
ramide fiir dltere Erwachsene
finden Sie unter www.sge-ssn.ch
neben dem Merkblatt neu auch
Hintergrundinformationen.

Veranstaltungen 2008
und 2009

Am 28. Oktober 2008 findet
das «Nationale Treffen der Netz-
werke Erndhrung, Bewegung
und Korpergewicht» in Magglin-
gen statt. Es wird von den drei
Netzwerken Gesundheit und
Bewegung Schweiz hepa.ch,
Erndhrung und Gesundheit
Nutrinet.ch und Forum Obesity
Schweiz FOS gemeinsam durch-
gefiihrt. Weitere Infos und An-
meldung unter www.hepa.ch.

Die ndchste Mitgliederver-
sammlung der SGE findet am
21. April 2009 in Basel mit ei-
nem Rahmenprogramm zum
Thema «Aufruhrim Darm - Nah-
rungsmittelunvertrdglichkeiten

und ihre Folgen» statt; die nédchs-
te nationale Fachtagung am
17. September 2009 in Bern zum
Thema «Lebensmitteleinkauf:
Die Qual der Wahl. Bio? Regio-
nal? Saisonal?». Weitere Infor-
mationen folgen, u.a. unter www.
sge-ssn.ch.

Die Friihlingstagung des
Netzwerkes Ernahrung und Ge-
sundheit Nutrinet.ch wird am
5. Mai 2009 durchgefiihrt.

Préaventionsprogramm
Erndhrung und Bewe-
gung verabschiedet!

Der Bundesrat hat Mitte Juni
das Nationale Programm Ernah-
rung und Bewegung 2008-2012
verabschiedet. Das Programm
setzt auf die Forderung der Ei-
genverantwortung, auf freiwil-
lige Massnahmen der Lebens-
mittelindustrie und auf die Le-
bensmittelsicherheit, um der
heutigen Ubergewichtsproble-
matik zu begegnen.

Ein Kerninstrument des Pro-
gramms ist die neu zu schaffen-
de «Nationale Plattform Ernah-
rung und Bewegungy», die dazu
dienen wird, freiwillige Mass-
nahmen zu diskutieren und ab-
zustimmen.

Die NGO-Allianz «Erndhrung,
Bewegung und Korpergewicht»,
der auch die SGE angehort, be-
griisst das Programm, meldet
aber gleichzeitig Vorbehalte an
beziiglich der geplanten Umset-
zung und der Finanzierung des
Programms.

Bitte beachten Sie...

...dass Sie Ihre Mitgliedschaft bei
der SGE bis Ende Jahr kiindigen
miissen, wenn Sie ab 2009 keine
Informationen (z.B. TABULA) von
der SGE mehr wiinschen. Laut
Statuten bleibt der Jahresbeitrag
2009 ansonsten geschuldet.



2.-5. Oktober

6.-8. Oktober

9.-11. Oktober

16.-18. Oktober

22. Oktober

28. Oktober

4.-9. November

20.-21. November

21. April 2009

Dauerausstellung zu den Themen «Kochen,
essen, einkaufen und verdauen»

De la cuisine a l'usine

Geschichte des Kochens

Promoting Health through Physical
Activity and Nutrition

2" Congress of Nutrigenetics and
Nutrigenomics ISNN

Children, Physical Activity & Nutrition

Kongress Essstorungen 2008

Erndhrung und Bewegung

Nationales Treffen der Netzwerke
Erndhrung, Bewegung und
Korpergewicht

First European Food Congress

Methoden der Erfassung und Dokumen-
tation der Emahrungssituation in
Osterreich

Mitgliederversammlung der SGE mit
Rahmenprogramm «Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten»

Im Erndhrungsmuseum «Alimentarium» in Vevey
Offnungszeiten: Dienstag-Sonntag, 10-18 Uhr,

Tel. 021 924 41 11, Fax 021 924 45 63

E-Mail: info@alimentarium.ch, www.alimentarium.ch

Die Anfange der Nahrungsmittelindustrie in der Schweiz. Wechsel-
ausstellung (bis 4. Januar 2009) im Emé&hrungsmuseum «Alimen-
tariumn in Vevey

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

2" International Conference in Radenci, Slovenia. Further informa-
tion: Conference secretariat (Ms. Barbara Lapuh): CINDI Slovenia,
Ulica stare pravde 2, SI-1000 Ljubljana, Tel +386 1 230 73 60,

Fax +386 1 230 73 64, E-mail: cindi@zd-ljsi,
www.cindi-slovenija.net

In Geneva, Switzerland. Further information, programm and registra-
tion: www.symporg.com/ conferences/2008/ISNN/

5% European Youth Heart Study Symposium, University of Iceland,
Iceland. Further information: www.congress.is/EYHS2008/

In Alpach (Tirol), Osterreich. 16. Internationale Wissenschaftliche
Tagung. Weitere Informationen: www.netzwerk-essstoerungen.at

9.15-16.15 Uhr im Stade de Suisse, Bern. 8. Symposium «Fleisch in
der Erndhrung» der Proviande. Anmeldeunterlagen bei
symposium@proviande.ch. Weitere Informationen: Proviande,

Tel. 031 309 41 11, www.schweizerfleisch.ch/werb_weiterb.htm

Im Swiss Olympic House, Magglingen. Organisatoren: Netzwerk
Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, Netzwerk Erndhrung
und Gesundheit nutrinet.ch, Forum Obesity Schweiz FOS.

In Ljubliana, Slovenia. Organized by the European Federation of Food
Science and technology (EFFoST). Further information:
www.foodcongress.eu

Jahrestagung der Osterreichischen Gesellschaft fiir Ernahrung (OGE)
in Wien. Weitere Informationen: OGE, Zimmermanngasse 3,

A-1090 Wien, Tel. +43 1 714 71 93, E-Mail: info@oege.at,
www.oege.at

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

15.15-17.10 Uhr Tagung «Nahrungsmittelunvertraglichkeiten»

Die Tagung ist fiir alle zuganglich (freier Eintritt), die Mitgliederver-
sammlung nur fiir SGE-Mitglieder. Anmeldung und weitere Informa-
tionen unter www.sge-ssn.ch
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Als SGE-Mitglied oder
TABULA-Abonnent/in erhalten Sie
zusatzliche TABULA-Exemplare
gratis. Sie bezahlen nur den Versand.

Schwerpunkt in der nachsten Nummer
(472008, erscheint Mitte Dezember
2008):

Ernahrung von

Kindern

Dazu finden Sie im Heft weitere
Beitrage iiber die viethamesische
Kiiche, das dritte Didacta-Poster
Ematnung von Kindern der Serie liber die Verdauung sowie
o EEEE Wissenswertes iiber Vanille.

Ankreuzen, ausschneiden, profitieren!

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

_ Exemplare TABULA 4,/2008 Versandkosten: 20-50 Exemplare CHF 20.-
51-100 Exemplare CHF 25.-
101-200 Exemplare CHF 30.-

|:| Ich méchte TABULA abonnieren (4 Nummern pro Jahr), Preis: CHF 30.— Inland, CHF 40.— Ausland (Versandkosten inbegriffen)
|:| Ich méchte SGE-Mitglied werden (Jahresbeitrag CHF 75.—, TABULA-Abonnement inbegriffen)

Name/Vorname
Beruf
Strasse —————

PLZ/Ort

. Talon ausschneiden und bis 15. November 2008 einsenden an:
Schweiz. Gesellschaft fir Ernahrung, Postfach 361, 3052 Zollikofen
Tel. 031 919 13 06, Fax 031 919 13 14, E-Mail shop@sge-ssn.ch




