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_Erndhrungsmarchen_

Marchen rund ums Essen & Trinken

» VON ANNETTE MATZKE Ansichten iiber bestimmte Lebensmittel und deren Wirkung halten sich hartnéckig.
Gefahrlich sind sie in der Regel nicht, das Leben kénnte aber ohne sie entspannter sein. Wann welche Erndhrungs-
marchen wo und warum aufgetischt wurden, ist teilweise schwer nachvollziehbar. Wenn ich an meine Studienzeit An-
fang der 1980er-Jahre zurlickdenke, fallen mir Aussagen wie «Zucker als Vitamin-B-Réuber» und «Von Vitaminen kann
man nicht genug kriegen» ein. An den Spruch «Kalkhaltiges Trinkwasser verkalkt die Adern» kann ich mich auch noch
erinnern. Und in der Kindheit hiess es beim Kirschenpfliicken: «Nichts trinken, wenn du Kirschen isst! Es gibt sonst
Bauchweh.» Eine Umfrage bei Kolleginnen bestéitigte meine Erinnerungen und ergédnzte diese um eine Vielzahl weite-
rer Marchen rund ums Essen. Die meisten davon entbehren heute jeglicher Grundlage. Manche Aussagen, die heute als
Marchen dastehen, hatten aber einmal einen ernst zu nehmenden Hintergrund — bloss wurde dieser aufgrund des Wis-
senszuwachses bedeutungslos, wie es z.B. der Empfehlung «Bei zu hohem Blut-Cholesterin-Spiegel verzichte auf Eier»

widerfuhr. Fir solche, die Erndhrungsempfehlung betreffenden Aussagen, sei auf den Report auf Seite 4 verwiesen.
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Monaten mit «r» essen:

Auch diese Regel stammt noch aus Zeiten schlechter Kiihlmog-
lichkeiten. Die Monate mit «>» sind die kalten Mon'ate des Jahres,
wiihrend denen die leicht verderblichen Muscheln sicher transpor-

tiert werden konnten. Heute stehen gute Kiihlsysteme zur Verfi-
gung, sodass Muscheln auch in den warmeren Monaten problem-

los gegessen werden konnen.
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3 abwechslungsreiche Ernéhrung ge-
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Senf macht dumm.

Dieser Irrglaube war fiir mich neu. Auf der Suche nach Erkldrungen musste
ich erst einmal die Begrifflichkeiten sortieren. Senfkorner enthalten Senféle,
und zwar fette und atherische. Die 30 Prozent fetten Senfole werden fiir die
Senfherstellung aus den Kérnern teilweise abgepresst. Die dtherischen Senf-
ole, die Isothiocyanate, sorgen fiir die Schirfe des Senfs und werden relativ
schnell wihrend der Lagerung des Senfs abgebaut. Isothiocyanate gehéren
zu den Glucosinolaten, die mit Jod um die Andockstellen des Jods in der
Schilddriise konkurrenzieren und daher die Jodaufnahme in die Schilddriise
reduzieren kénnen. Wenn viel und iiber einen lingeren Zeitraum Lebensmit-
tel mit Glucosinolaten verzehrt werden (z.B. Weisskohl) und gleichzeitig
nicht geniigend Jod aufgenommen wird, kdnnte es eventuell zu einem Kropf
und zu Entwicklungsstérungen beim ungeborenen Kind kommen (in der Re-
gel ist Jodmangel die Ursache). Soweit, so gut. Ob sich das jemand bei dem
Spruch «Senf macht dumm» gedacht hat? Ich nehme es nicht an. Da gehe ich
doch eher mit Roswitha Behland vom Senfhersteller Kithne einig, die meint,
dass hier wohl Kinder vom Senftopf ferngehalten werden sollen.
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