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_Anzeige_

DIE DREI BELIEBTESTEN PRODUKTE rundum

die Lebensmittelpyramide wurden aktualisiert und sind in Kiirze im Online-Shop der SGE erhaltlich.

Milch & Milchprodukte

Broschiire «Was essen?»
Format A5, farbig illustriert, 24 Seiten
Preis SGE-Mitglieder: CHF 1.60
J Preis Nichtmitglieder: CHF 2.00
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Die 3D-Pyramide
Faltpyramide 21,5 cm x 18,5 cm (gefaltet)

Preis SGE-Mitglieder: CHF 4.-
Preis Nichtmitglieder: CHF 5.-

Poster Lebensmittelpyramide Al
Preis SGE-Mitglieder: CHF 8.-
Preis Nichtmitglieder: CHF 10.-

WWW.S ge -8Sn.c h/S h (@] p Wenn Sie bis zum 30. April bestellen, erhalten Sie als

SGE-Mitglieder 40 Prozent Rabatt! Auslieferung ab Anfangs Mai.

_EDITORIAL_

Obwohl mir durch die Arbeit als Erndhrungs-
beraterin bei der SGE in Sachen Didten und Schlank-
heitsidealeneinigeszu Ohrenkommt,binichneulich
doch erschrocken: Fiir meine Tochter, beziehungs-
weise fiir ihre Barbie-Puppe, hatte ich ein Kleid-
chen gekauft. Es handelt sich genau genommen um
meine alte Puppe, mit der ich frither gespielt hatte.
Beim Versuch, das Kleidchen anzuziehen, stutzte
ich bereits. Und spétestens als es darum ging, den
Verschluss zu schliessen war klar: Das neue Kleid-
chen ist zu eng! Ein Vergleich mit einer neuen Bar-
bie-Puppe verdeutlichte, dass die Figur von damals
offensichtlich nicht mehr dem heutigen Ideal ent-
spricht. «Die alte Barbie ist zu dick!», hatte ich —
zum Gliick nur beinahe — vor meiner Tochter gesagt.
Kein Wunder beginnt im Friihling jedes Jahr aufs
Neue das Buhlen um die Gunst der vielen «KAbnehm-
willigeny. Das Angebot ist gross und uniibersicht-
lich, und bei unserem Nutrinfo-Informationsdienst
héufen sich die Anfragen zum Abnehmen und zu
Diédten. Und auch wenn deren Aufmachung immer
wieder neu daherkommt, lassen sich Didten doch in
ein paar wenige Erndhrungskonzepte einteilen: In

fettreduzierte Mischkostdiéten (z.B. Brigitte, Volu-
metrics), in kohlenhydratarme Didten (z.B. Atkins,
LOGI), in Trennkostdidten (z.B. Fit for Life, Schlank
im Schlaf) und in Monodiéaten (z.B. Kohlsuppendiét,
Ananasdiat) und Fastendiéten (z.B. Dinner Cannel-
ling, FdH). Natiirlich kommen dann noch sédmtliche
Wunderpillen dazu — von der Nahrungsergdnzung
bis hin zum Fatburner.

Neben dem Erndhrungskonzept unterscheiden
sich die verschiedenen Angebote vor allem in ihrer
Umsetzung. Und da hat sich in den letzten Jahren
einiges getan: Es gibt Angebote mit regelméssigen
Treffen, Online-Angebote sowie unzahlige Commu-
nitys, in denen Gleichgesinnte Erfahrungen aus-
tauschen. Es wird gefragt, geantwortet, empfohlen
und abgeraten, Mut gemacht und gratuliert.

Doch trotz vielfaltiger und individueller Anwen-
dung gilt: Wer abnehmen und sein neues Gewicht
dauerhaft behalten will, wird mit einer Diit alleine
nicht zum Erfolg kommen. Denn dazu braucht es
eine dauerhafte Erndhrungs- und Lebensumstel-
lung und eine lebenslange Motivation.

Das neue Kleid tragt jetzt librigens nicht die alte
Barbie, sondern halt deren kleinere Schwester
Skipper — der passt es prima.

MARION WAFLER / SGE
dipl. Erndhrungsberaterin HF / Nutrinfo®
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Diaten

Es ist wieder Diatsaison. Bei vielen Abnehmwilligen herr-
schen immer noch antiquierte Ideen vor, wie die Pfunde
purzeln sollen. Unser Report zeigt, worauf es wirklich an-
kommt und liefert einen Uberblick Gber die verschiedenen
Therapieansatze bei Ubergewicht.

16_UNTER DER LUPE

Der Granatapfel

Sei es wegen seiner intensiven Farbe oder seiner speziellen
Struktur: Der Granatapfel findet man in zahlreichen Mythen
und Geschichten. Beflugelte er friher die Phantasie der
Kunstler und Autoren, so interessieren sich heute Wissen-
schaftler immer mehr fur die Frucht und ihre moglicherwei-
se positiven Einfltisse auf die Gesundheit.
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_Report_

Diaten Wer abnehmen will, muss Diat halten.
Je strenger, desto besser. Dieses innere Bild
herrscht in vielen Képfen von Ubergewichtigen
immer noch vor. Dies trotz den starken Gegen-
argumenten von Erndhrungswissenschaftlern.
Die Hoffnung stirbt bekanntlich zuletzt, und der
Traum nach der Wunderdiat ist ungebrochen.

Kaum hat die nachweihnachtliche Didtenflut etwas
abgenommen, steht nun vor der Badesaison die
ndchste Runde an. Angepriesen werden die Didten
mit knackigen Schlagzeilen auf Frauenmagazin-
Titelseiten, mit wundersamen Versprechungen
in Diatratgebern oder in Werbe-Inseraten, die
geheimnisvolle Schlankmacher propagieren.

Geschaftsmodell Hoffnung

Eines ist ihnen gemeinsam: Sie setzen auf Trdume
und verkaufen sich gut. Der momentane Bestsel-
ler: «<Die Dukan Diét» (Platz eins auf der Schweizer
Bestsellerliste, Stand: Mitte Mé&rz). Das Buch des
franzosischen Arztes hat sich weltweit schon tiber
acht Millionen mal verkauft. Pierre Dukan propa-
giert darin eine eiweissreiche Kost, welche schon
Hollywoodschauspielerin Jennifer Lopez zur Top-
figur verholfen haben soll. Nebst Promi-Glamour
wirbt Dukan mit starken Worten. Es ist von An-

GENAUES HINSCHAUEN LOHNT SICH
Gewisse Didten konnen ungesund sein. Besondere
Vorsicht ist angebracht, wenn:

e bestimmte Nahrungsmittel verboten sind oder
nur einseitige Kombinationen erlaubt sind.

e mit Werbeversprechungen wie «Nie wieder
dick» oder «Abnehmen ohne Anderung des Ess-
verhaltensy geworben wird.

e der tédgliche Kalorienbedarf unter 1200-1500
Kcal liegt.

e &usserst wenig oder gar keine Kohlenhydrate
erlaubt sind.

e wenn eine fixe Menge an Nahrungsmitteln vor-
gegeben wird.

¢ eine Gewichtsreduktion von mehr als einem Ki-
logramm pro Woche versprochen wird.
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griffsphase und Schlank-Appartements (Synonym
fiir die Kiiche) die Rede. So sch6n die Worte klin-
gen mogen, Beatrice Conrad, diplomierte Erndh-
rungsberaterin HF aus Roggwil, 14sst sich nicht
beeindrucken. «In den 28 Jahren meiner Berufstéa-
tigkeit, ist mir noch nie eine Wunderdiat begegnet,
die funktioniert!» Mit dieser Meinung steht sie
nicht alleine da. Erndhrungsfachleute sind sich ei-
nig: Didten schaden mehr, als dass sie niitzen. Der
Glaube an ein Wundermittel kann mitunter sogar
lebensbedrohlich werden. «In den letzten Jahren
zeigte sich eine Hdufung an Schlankheitsmitteln,
die gesundheitsgefdhrdend sein kénnen, gerade
aus dem asiatischen Raumy, berichtet Daniel Lii-
thi, Mediensprecher von Swissmedic. Der Schwei-
zer Zoll findet immer wieder unerlaubte, zum Teil
als pflanzlich angepriesene Schlankheitsmittel
aus dem Ausland und schickt diese an Swiss-
medic. Hier ergeben Laboranalysen Erstaunliches
und Erschreckendes: So waren die meisten der
122 untersuchten Schlankheitsmittel im Juni 2011
nicht nur illegal, sondern auch gefahrlich fiir die
Gesundheit. «<Es bleibt uns nichts weiter iibrig, als
die Bevdlkerung immer wieder davor zu warnen
und aufzukléreny, so Liithi.

Hat's die Schweiz nétig?

Immer mehr Studien konstatieren der Schweiz ein
massives Ubergewichtsproblem. Doch es lohnt
sich, genauer hinzuschauen. Wie wird Uberge-
wicht definiert? Wird sowohl der Bodymassindex
und/oder auch der Bauchumfang beriicksichtigt?
Sind weitere Risikofaktoren, wie zum Beispiel er-
héhte Blutdruckwerte vorhanden? Wollen die Ab-

Fotolia /Kathrin Doe

_Report_

nehmwilligen ihr Gewicht aus gesundheitlichen
Griinden reduzieren oder steht der Wunsch nach
mehr Wohlbefinden und besserem Aussehen im
Fokus? Der Wunsch nach einer Gewichtsredukti-
on kann aus unterschiedlichen Griinden zustande

Erndhrungsfachleute sind
sich einig: Didten schaden
mehr als das sie nutzen.

kommen, nicht immer steht der gesundheitliche
Leidensdruck im Vordergrund. In einer Zeit, in
der schlanken Menschen bessere Berufschancen
zugestanden werden und fast jedes zweite west-
europédische Madchen zwischen 11 und 13 Jahren
bereits einmal eine Schlankheitskur gemacht hat,
stehen hdufig falsche Schonheitsideale am Anfang
einer Didt. Auch Fachpsychologin Erika Toman

bestdtigt die Tendenz, dass falsche Schonheits-
ideale zu mehr Diédten fiithren. Rund zehn Prozent
der Schweizer Bevolkerung hat in den letzten drei
Jahren eine oder mehrere Didten gemacht. Weite-
re drei Prozent halten sogar immer Diat. «Leider
haben bereits Madchen im Primarschulalter Diat-
erfahrungeny, berichtet Toman. Thre Patientinnen
kénnen vielfach auf bis zu 20 Jahre andauernde
Diatkarrieren zuriickblicken. «Abnehmen ist ein
Langzeitprojekt, da hilft nichts Kurzfristiges. In
der Regel miissen zuerst wieder normale Gewohn-
heiten, wie das Horen auf Hungergefiihle, antrai-
niert werdeny, erklart Toman. Wie dies in Angriff
genommen werden kann, beschreibt die Autorin in
ihrem Buch «Mehr Ich, weniger Waage».

Auf und ab a discrétion
Bruno C. kennt den Wunsch nach weniger Ge-
wicht ebenfalls bestens. Leider auch den Jojo-
Effekt. «Ich habe mich vor zehn Jahren einmal
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_Report_

so stark eingeschréankt, dass ich innert drei Mo-
naten 15 Kilogramm leichter wurdey, berichtet
der Familienvater und Chauffeur. Das schnelle
Abnehmen durch diese radikale Hungerkur l6ste
regelrechte Hochgefiihle bei ihm aus. «Der Tief-
schlag kam dann aber rasch. Nach zwei Jahren
warich sogar zehn Kilo schwerer als vor der Diat,
und der Frust begann von Neuemy, so der heute
43-Jahrige. Die Hoffnung auf eine Wunderdiat
hat er, trotz viel dazugelerntem Erndhrungs-
wissen, bis anhin nicht verloren. Mit diesem
Auf und Ab steht er nicht alleine da. Wer schnell
mit einer Crashdiét Kilos verlieren will, verliert
nur «unecht» Gewicht. Vorerst werden Koérper-
wasser und Muskelmasse abgebaut und nicht,
wie eigentlich gewiinscht, Fett. Und je tiefer die
Eiweisszufuhr wihrend einer Di&t, desto mehr
Muskeln werden abgebaut und umso tiefer fallt
der Grundumsatz. Zudem schaltet der Korper in
mageren Zeiten oder bei einer Didt automatisch
auf Sparflamme und verbraucht weniger Ener-
gie als tiblich. Doch wenn nach Didtende wieder
zur urspringlichen Essensweise iibergegangen
wird, sind die Kilos schnell wieder da. Dieses ge-
netisch bedingte Austricksen des Korpers macht
in einer Gesellschaft, in der Essen 24 Stunden
am Tag und sieben Tage die Woche erhéltlich ist,
wenig Sinn. Friher, bei unseren Vorfahren, war
dies ein wichtiger Schutzmechanismus. Und ge-
nau dieses evolutionsmaéssige Plus macht nun
Vielen das Leben schwer.

Weniger rein, mehr raus
Doch nur den Genen die Schuld zuzuweisen,
ware falsch. Unser Lebensstil, Bewegungsmangel,
Essen aus Langeweile oder Stress sind nur ei-
nige weitere Faktoren, warum in den Industrie-
landern Ubergewicht zunimmt. Letztlich ist es
eine Frage der Physik: eine positive Energiebi-
lanz — also wenn mehr Kalorien aufgenommen
werden als verbraucht - fiithrt langfristig zu
Ubergewicht. Woher diese Energie stammt, ist
vorerst sekundédr. Wahrend man das eine Mal
dem Fett die Schuld zuwies, standen ein ander-
mal die Kohlenhydrate am Pranger. Sprich einst
waren Low-Fat-Didten angesagt, spater wurden
Kohlenhydrate reduziert. Mittlerweile geht man
davon aus, dass die Losung in der simplen For-
mel «Entscheidend ist allein die Kalorienbilanzy
liegt. Low-Carb-Didten zeigen zwar anfénglich
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einen grosseren Gewichtsverlust als fettarme
und kohlenhydratreiche Didten. Nach spétes-
tens einem Jahr sind die Unterschiede zwischen
den beiden Didtformen ausgeglichen. Doch nicht
nur der Input spielt eine Rolle, auch dem Output
ist Beachtung zu schenken. Sport und Bewegung
im Alltag sind wichtige zusétzliche Grundpfeiler
des Abnehmprozesses. Bereits kleine Verédnde-

rungen im Alltag, wie beispielsweise mit dem

Die Hoffnung auf eine
Wunderdiat hat er, trotz viel
dazugelerntem Erndhrungs-
wissen, bis anhin nicht
verloren.

Velo zur Arbeit zu fahren, die Treppe zu benut-
zen oder ein Spaziergang an der frischen Luft,
steigern den Energieverbrauch und verhelfen
nebenbei zu einem neuen Kdrpergefiihl. Fabian
Lithy, Sportwissenschaftler am Bundesamt fiir
Sport in Magglingen, fasst dies folgenderma-
ssen zusammen: «Auch bei der Bewegung gilt
die Trilogie: Zuerst muss man sich tiberwinden,
dann gewdhnt man sich daran, und am Ende
wird’s ein Bediirfnis, ohne das man kaum mehr
sein kann. Wichtig ist jedoch die eigene Motiva-
tion, ohne die geht's nicht!»

Wiinsch dir was!
Robert Sempach, Erndhrungspsychologe und
Leiter Gesundheitsférderung in der Direktion
Kultur und Soziales beim Migros-Genossen-
schafts-Bund, kennt die Sehnsiichte von tber-
gewichtigen Kunden nach einer Wunderdiéat.
Und er ist sich bewusst, dass das Raten vieler
Erndhrungsberaterinnen gegen eine schnelle
Didt und fir eine gesunde, langsame Gewichts-
abnahme eine Diskrepanz zur Erwartungshal-
tung der Patienten darstellt. «Im schlimmsten
Fall kommt ein Kunde kein zweites Mal mehr,
wenn der Wunsch nach einer schnellen Diét
entgegengesetzt zur propagierten gesunden
Erndhrung mit einer langsamen Gewichtsre-
duktion steht», so Sempach. Viele seiner Klien-
ten schrianken sich sogar selber sehr stark ein
und &ussern dies auch verbal. Zum Beispiel

Therapieansit

Therapieziele:

Gr Adipositas

| 3 Realistische, individuelle Behandlungsziele

P Langfristige Gewichtssenkung um 5 bis 10 %

P Verbesserung der mit Adi
(z.B. Bluthochdruck, erhght,

positas assoziierten Risikofaktoren und Krankheiten
e Cholesterinspiegelwerte etc.)

» Stdrkung des Selbstmanagements

P Verbesserung der Lebensqualitit

ERNAHRUNGSTHERAPEUTISCHER ANSATZ

Ziele:

» Gewichtsabnahme (von 5 — 10 %) und Gewichtserhaltung
p Ausgewogene Erndhrung nach der Lebensmittelpyramide
Prinzip:

» Analyse der Erndhrungsgewohnheiten

» Einschrianken der engergiedichten Lebensmittel und
Heranfiihren an eine ausgewogene Ernahrung, inkl. eines
individuellen Essrhythmus

p» Anpassen der Mahlzeitengrossen an Hunger und Sattigung
» Verbesserung des Erndhrungswissens

p Vermitteln von Genuss und Freude beim Essen, ohne
Einschrankungsgefiihle hervorzurufen

VERHALTENSTHERAPEUTISCHER ANSATZ

Fiir langzeiterfolgreiche Behandlungsprogramme
sind verhaltenstherapeutische Ansétze y\n'chtlg. Diese
zeigen Wirkung und sind zudem gut validiert.

Prinzip:

» Einschitzung der Anfangsmotivation des Patienten
und stindige Pflege der Motivation

» Abklarung der Funktionen des Essverhaltens

» Welche schwierigen Gefithle wurden durch Essen
bewiltigt. Wie kénnen diese Gefiihle ausgehalten werden,
wenn sie nicht durch Essen kompensiert werden.

» Lebenslang wirksame Alternativen aufzeigen
(Hobbys, Beziehungspflege, Selbstfiirsorge)

E
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KORPERLICHE AKTIVITAT

Ziele:

hritt: korperlic é
:/[ilxﬂ?tcen 3 —5-mal wochentlich (

p Spater taglich 30 Minuten Bew?gung -
» Vermehrte Alltagsbewegung wie Treppe
gen oder Velofahren

: atigung von 30 —45
rliche Betatig aergober Bereich)

Prinzip:

» Kombinatio
bewegungsther
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ﬁeinige Therapieform.
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besser als ork auf Beibehalten der

onderes Augenm Lo
>“Besrlichen Aktivitat nach der eljf.ol'g e
on;g'fchts abnahme: Gewichtsstabilisierung:
e e,
pie vermittelt positive

» Bewegungstheran ctross und Angstzusténde

o fithle, kan 5 Ul
I;g{)gffr? u‘ild wirkt (falls in emer Grup

ben) sozialer Isolation entgegen.

CHIRURGISCHE THERAPIE

Vomussetzunyen:
» BMI > 35 (ney, seir 1.1.2012)

» Keine Altersgrenze (ney sejt 1.1.2012)

» DasVersa i
L gen einer an PP~
Adipositas A gepassten 2-jihr 1gen

Obwohl die bariastrisch i
e Chirurgie gut, i
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Nachbeobacht

dji'irfen nur in ausgewahlten
efiihrt werden, welche angepasste

ungskontrollen gewdhrleisten kénnen_
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_Report_

A Sie versprechen viel, attackieren aber oftmals
nicht nur uberflissige Pfunde, sondern auch die
Gesundheit und das Portemonnaie: eine Auswahl
an Schlankheitsmitteln.

mit Sdtzen wie «Nur wenn man etwas konse-
quent durchfiihrt und alles abwiirgt, nimmt
man ab» oder «Ich muss rigoros meinen Ma-
gen abstellen, sonst habe ich immer Hunger».
Der Erndhrungspsychologe weisst darauf hin,
dass «Studien und meine Erfahrung jedoch zei-
gen, dass allzu einschrankende Auflagen, auch
wenn sie von den Ubergewichtigen selbst auf-
erlegt werden, nicht zum Erfolg fithren». Allzu
strenge Didten, welche gewisse Lebensmittel
ausgrenzen oder weniger als 1200-1500 Kilo-
kalorien taglich liefern, sind daher auch fiir ihn
ein No-Go. «Doch schlussendlich muss ich als
Fachperson den Wunsch nach einer Didt ernst-
nehmen und mit dem Klienten zusammen eine
Art Zwischenlésung finden», so Sempach. Mit
den alljdhrlich wiederkehrenden Didtangebo-
ten und sogenannten Trenddidten kann der Er-
ndhrungspsychologe daher umgehen. «Frither
habe ich mich ab jeder neuen Didt genervt, heu-
te schaue ich dies als Teil des Business' any, be-
kennt er gelassen. Stérender seien die Bericht-
erstattungen, welche didtetischen Interventi-
onen keine Erfolgsaussichten zugestehen und
chirurgische Massnahmen propagieren.

Dampfer vorprogrammiert

Auch Franziska Widmer Howald, Leiterin des
kantonalen Aktionsprogramms gesundes Kor-
pergewicht Aargau, ist sich der Diskrepanz zwi-
schen dem Wunsch nach einer Wunderdiat und
der Propagierung einer gesunden Erndhrung
bewusst. «Vielfach hab ich das Kartenhaus im
Innern meiner Klienten fast einstiirzen hoéren,
wennich ihnen den Rat gab, statt einer Didtlang-
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fristig auf gesundes Essen umzustelleny, be-
kennt die diplomierte Erndhrungsberaterin HF.
«In der Regel kommt es dann aber zu einem
zweiten Neustart, der schlussendlich fir beide
befriedigend ist. Ich kann als Erndhrungsbera-
terin fachlich korrekte Empfehlungen abgeben,
und mein Klient ist sich der Nachteile der Didten
bewusst und weiss, warum eine ausgewogene,
genussvolle Erndhrung in Kombination mit ei-
nem individuellen Bewegungsprogramm lang-
fristig besser isty, erklart die 37-Jahrige.
Zusammengefasst ist die oftmals allzu sehn-
siichtig erwartete Wunderdidt auch im Jahre
2012 weder ge- noch erfunden.Vielmehr liegt die
Wahrheit, wie allzu oft, in der gesunden Mitte:
ausgewogen essen, energiedichte Nahrungsmit-
tel reduzieren, dem Korper kein stdndiges Auf
und Ab durch Crash-Didten zumuten und aktiv
etwas gegen die Bewegungsarmut unternehmen.
Diese Botschaften lesen sich weder geheimnis-
voll noch erzéhlen sie Neues oder fiillen ein wei-
teres Didtbuch. Und doch entsprechen sie dem
Wort Didt auf eine gesunde Weise: Die alten
Griechen umschrieben das Wort diaita (wovon
das heutige Wort «Diédt» abstammt) simpel mit
Lebensweise. Und darin ist weit mehr enthalten
als wundersame Zaubermittel oder schnelle und
kurzfristige Abnehmkonzepte.

NICOLE HUWYLER
ist Redaktorin und dipl. Erndhrungsberaterin HF

LINKS ZUM THEMA

Schweizerische Adipositas-Stiftung SAPS
www.saps.ch

Schweizerischer Fachverband Adipositas im
Kindes- und Jugendalter
www.akj-ch.ch

Netzwerk Essstorungen
www.netzwerk-essstoerungen.ch

Evaluation des risques liés aux pratiques
alimentaires d’amaigrissement
www.anses.fr/Documents/NUT2009sa0099Ra.pdf

Ratgeber «Gesund abnehmeny
www.sge-ssn.ch/shop

_Report_

«ICH WILL DIE FREUDE AM ESSEN WIEDER WECKEN»

Nathalie Meyer ist Teamleiterin der ambulanten Ernah-
rungsberatung des Kompetenzbereichs flur Erndhrungs-
psychologie und Adipositas im Inselspital Bern. Sie betreut
zusammen mit ihrem Team Ubergewichtige und adipdse
Klienten im Rahmen eines dreijahrigen, interdisziplinaren
Adipositasprogramms. Fragen zu Diaten sind ihr taglich
Brot. Diatpléane gibt sie jedoch keine ab. Aus Prinzip nicht.

Tabula: Frau Meyer, setzen Sie Thre Klienten auf Didt?

Nathalie Meyer: Nicht im klassischen Sinn, wenn da-
mit eine Wunderdidt oder das Weglassen von bestimm-
ten Lebensmitteln gemeint ist. Unser Programm ist lang-
fristig angelegt, und die meisten Teilnehmer kommen be-
reits didterprobt und mit einer langen, von Misserfolgen
gepragten Leidensgeschichte zu uns. Das Ziel ist, dass
sie zu einem ausgewogenen Essverhalten und zu einer
entspannten Essfreude zuriickfinden. Wer abnehmen
will, muss Kalorien einsparen und das bedingt bestimm-
te Anpassungen im Essverhalten. Um die Langfristigkeit
und den Erfolg der geplanten Gewichtsabnahme zu ge-
wahrleisten, hilft jedoch das Heranfiihren an eine ausge-
wogene Erndhrung mehr, als das Empfehlen einer star-
ren, freudlosen Diét.

Was erwarten die Klienten, wenn sie zu Ihnen in die
Ernahrungsberatung kommen?

NM: Méglichst schnell viele Kilos zu verlieren. Viele er-
warten ein strenges Regime, starre Regeln sowie vor-
gegebene Plane und denken «Was weh tut, streng und
einschriankend ist, muss doch funktionieren und zum
Erfolg fithren.» Im ersten Moment scheint es vielleicht
tatsachlich einfacher, sich an etwas Vorgegebenes halten
zu konnen. Langfristig geht es aber darum, einen flexib-
len Umgang betreffend Lebensmittelauswahl, Konsum-
menge und Konsumhéufigkeit zu lernen. Fixe Plane und
Vorschriften gebe ich unseren Klienten deswegen nicht
mit nach Hause.

Ist das Abgeben von einem Essplan so kontraproduktiv?

NM: Ein fixer Plan lasst sich langfristig nur schlecht in
den individuellen Alltag einbauen und birgt die Gefahr
von Riickschlédgen. Erkann als Richtlinie dienen, ersetzt
aber nie individuell angepasste Empfehlungen. Einem
Metzger kann ich schliesslich nicht den allgemeinen Rat
geben, dass er nur noch einmal pro Woche Wurst essen
soll. Der kdme nicht wieder. Schlussendlich ist Ernah-
rungsberatung ein gemeinsames Erarbeiten von Kom-

promissen und Optimierungen im Rahmen einer ausge-
wogenen Erndhrung.

Geben Sie Didt-Kochrezepte ab?

NM: Nein. Ich will bei unseren Klienten die oftmals ver-
lorene Freude am Essen wieder wecken. Daher koche
ich mit ihnen und arbeite mit Rezepten, die Genuss und
Freude vermitteln. Wenn sie lernen, wie sie Rezepte sel-
ber abédndern und optimieren kénnen und weder auf Diét-
Kochrezepte oder Didtprodukte angewiesen sind, ist der
Alltagstransfer erfahrungsgemaéss besser gegeben.

Welche Inhalte vermitteln Sie innerhalb der Erndhrungs-
beratung?

NM: Themen wie die Energiebilanz, die Lebensmittel-
pyramide, das Prinzip einer ausgewogenen Mahlzeitenzu-
sammenstellung sowie angepasste Mengenangaben wer-
den meistens besprochen. Dann ist fertig mit der Theorie.
Denn praktische Beispiele bringen viel mehr Geh6r und
Erfolg als das Vermitteln abstrakter Erndhrungslehren.
Mir ist es wichtiger, unseren Klienten aufzuzeigen, was
sie tun konnen, wenn sie einmal mit Essen tiberbordet
haben, oder wie héiufig sie ihre Lieblingsmahlzeiten ein-
bauen kénnen. Konkrete Anleitungen fiir den Alltag sind
sinnvoller als detailliertes Wissen zu Néhrstoffen.

Wer das Wort Abnehmen googelt, erhalt mehr als 31 Mil-
lionen Treffer. Ist das Internet Fluch oder Segen fiir die
Erndhrungsberatung?

NM: Erschwerend ist, dass im Internet eine Menge wi-
derspriichlicher und falscher Informationen zu finden
sind, welche nicht der aktuellen Erndhrungswissen-
schaft entsprechen. Dies verwirrt und verunsichert,
und darum ist es wichtig, dass ich als Fachperson auf-
zeige, warum eine Information falsch ist und wie der
heutige wissenschaftliche Standpunkt dazu aussieht.

A Nathalie Meyer
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_Aus dem Leben von..._

Schwester Frangoise Marie,
Kéchin der Abtei de la Fille-Dieu

< Schwester Francoise Marie ist im Kloster der
Zisterzienserinnen in Romont zustidndig fiir die
Verpflegung ihrer Glaubensgenossinnen. Wie es
sich fiir ein Kloster gehort, sind die Meniis einfach
gestaltet, trotzdem sollen sie aber auch gesund und
abwechslungsreich sein. Keine einfache Aufgabe.

«Die Kiiche ist eine andere Art zu beteny, meint
Schwester Frangoise Marie. Die Abtissin hat ihr
die Aufgabe der «Schwester K6chin» vor zwei
Jahren tibertragen, als Ersatz fiir eine Novizin,
die ins weltliche Leben zuriickkehrte. «Als ich
vor fast 30 Jahren hier ankam, wurde die Suppe
in einem riesigen Kessel zubereitet, der so bau-
chig war, dass meine Arme nicht einmal rund-
herum reichten: Suppen filir 40 Personen. Aus
Mangel an Zeit und Arbeitskraften beschrankt
sich die Suppe heute manchmal auf eine einfa-
che Fertig-Minestrone...»

Schwester Francgoise Marie ist im Alter von
25 Jahren als Novizin in die Abtei de la Fille-
Dieu in Romont eingetreten. Die Gemeinschaft
der Zisterzienserinnen umfasste damals zahl-
reiche Schwestern, einen grossen Gemiisegarten
fir die leibliche Nahrung, Hiihner und mehrere
Obstgérten. Das war Anfang der 1990er-Jahre.
20 Jahre spéater sind es nur noch um die 15 Non-

und Rotkohl, am Mittwoch Polenta, Fisch und
Knollensellerie und danach Rhabarberkompott.
Donnerstag stehen Teigwaren, Bohnen und
Spiegelei auf dem Ment. «Wir haben nicht genii-
gend Hénde, die anpacken kénnen, daher miis-
sen wir manchmal auf schnell zubereitete Ge-
richte zuriickgreifen.»

Schwester Francgoise Marie hat vor unserer An-
kunft bereits Tofu-Pfannkuchen gebraten, die
von den vietnamesischen Zisterzienserbriidern
von Orsonnens hergestellt werden. Vor dem
Zmittag braucht sie diese dann nur noch mit der
Krautersauce von Schwester Claire aufzu-
warmen. Die Mahlzeit wird mit einer schon ferti-
gen Minestrone, Bohnen und Kartoffeln sowie
ein paar Friichten zum Dessert ergénzt. Schwes-
ter Claire? Die Abtissin hat ein Sortiment von
handwerklich hergestellten Senfen lanciert, um
der Gemeinschaft neue Einnahmen zu sichern.
«Zusétzlich zu den paar Gédstezimmern, in denen
wir Besucher oder Pilger beherbergen, wurde der
wesentliche Teil der Einnahmen bislang durch
die Herstellung und den Verkauf von Hostien ge-
sichert. Infolge der zunehmenden Abkehr von
der Kirche mussten neue Absatzmérkte gesucht
werdeny, erklart Schwester Francgoise Marie. Als

e
P LA + | .
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i ':"t"' eine Freundin der Gemeinschaft ihnen vor ein

nen. Inzwischen ist jede aufgerufen, die Aufga-

ben zu erledigen, welche die Gemeinschaft ihr paar Jahren vorschlug, Senfa l’Ancienne herzu-

anvertraut: Das Haus in Ordnung halten, Wa-
schen, Biigeln, Gartenarbeit... «Es ist ein wenig
wie in einem normalen Haushalt, nur grosser.
Einmal pro Woche erledigt jemand die grossen
Eink&dufe. Ansonsten bringen uns die Lieferan-
ten die meisten frischen Produkte...» Was sie
kocht? Niemals Fleisch — die Zisterzienserinnen
der strengeren Observanz verzichten auf
Fleischspeisen, ausser im Fall gesundheitlicher
Schwache. Die Menus werden jedes Wochenende
so abwechslungsreich und ausgewogen wie
moglich geplant: «Immer ein starkehaltiges
Nahrungsmittel, viel Gemiise und Rohkost, ein-
mal pro Woche Fisch, Eier- und Kéasegerichte.
Einfach und gesund», meint Schwester Fangoise

Marie. Diesen Dienstag gibt es Késeschnitten

stellen, machten die Schwestern sich ans Werk.
Mit Erfolg — ihre Spezialitdten erfreuen sich ei-
nes wachsenden Erfolgs. Drei Bio-Rezepte auf
der Basis natilirlicher Zutaten: scharf, extra
scharf und mit Honig. In letzter Zeit hat Schwes-
ter Claire sich zwei neue Saucen ausgedacht, da-
runter die mit Krdutern, die es heute zu den Tofu-
Pfannkuchen gibt. «Wir verwenden die Reste der
letzten Produktion von Schwester Claire.» Die
Etikette der Sauce schmiickt die Goldmedaille,
die sie 2009 beim jurassischen Wettbewerb der
Regionalprodukte gewonnen hat.

Text
VERONIQUE ZBINDEN

Portrdt
THAI CHRISTEN
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_Poster_

Eine ausgewogene Mahlzeit besteht aus:

(;ﬂ\ GETRANK

> Leitungs- oder Mineralwasser, ungesusster
Tee oder Kaffee

-—

GEMUSE UND/ODER FRUCHTE
(MIND. 2/5 DES TELLERS)

Roh und/oder gekocht, als Beilage, als
Hauptgericht, als Dessert, als Salat, als
Suppe, als Rohkost zum Knabbern usw.

STARKEREICHE LEBENSMITTEL
)
(CA. 2/5 DES TELLERS)

z.B. Kartoffeln, Getreideprodukten (Teigwaren,
33 Reis, Polenta, Couscous, Brot...), Hulsen-

frachte (Linsen, Kichererbsen, rote oder

weisse Bohnen usw.), Maniok, Quinoa usw.

EIWEISSREICHE LEBENSMITTEL
(CA. 1/5 DES TELLERS)

Einmal pro Tag eine Portion Fleisch,
Geflugel, Fisch, Eier, Tofu, Quorn oder Seitan.
Zu den anderen Hauptmahlzeiten ein Milch-
produkt wie Milch, Joghurt, Quark,

Blanc battu, Huttenkdse oder Kase




_Wissen, was essen - informiert_

Eine Unterversorgung durch Eisen
gilt als relativ verbreiterer Né&hr-
stoffmangel. Eine Studie vom
Children's Hospital Oakland Re-
search Institute (CHORI) lasst nun bei betroffenen Vege-

tariern die Hoffnung aufkommen, dass neben dem
Fleisch auch Hiilsenfriichte als wertvolle Eisenquelle ge-
nutzt werden konnten. Dass Hiilsenfriichte grossere
Mengen an Ferritin (Proteinkomplex, der als Speicher-
stoff fiir Eisen dient) enthalten, war bereits bekannt,
doch war bisher unklar, ob Ferritin vom Koérper auch ge-
nutzt werden kann. Die Studie des internationalen Teams
um Dr. Elizabeth Thiel zeigt auf, dass Ferritin die Verdau-
ung grosstenteils unbeschadet tbersteht und dessen
Aufnahme nicht durch die Prédsenz von anderen Eisen-
formen beintréchtigt wird. Im Rahmen der Tests nahmen
Frauen auf niichternen Magen Ferritin-Kapseln zu sich —
entweder in Kombination mit einem Eisen-Sulfat oder
mit einer Kapsel «<Ham-Eisen» (Eisen, wie es im Fleisch
vorkommt). In beiden Féllen stellten die Forscher fest,
dass die Eisenkonkurrenz keinen negativen Einfluss auf
die Absorption des Ferritins ausiibte.

Wahrend Eisenpriaparate oftmals zu unangenehmen Be-
schwerden im Magen-/Darmbereich fiithren, kénnte die
Aufnahme von Ferritin fiir den Magen laut der Studie

GENUG EISEN DANK HULSENFRUCHTEN

schonender sein. Bei Ferritin wird das ganze Molekiil mit
all seinen Atomen auf einmal aufgenommen und gelangt
nicht in Form von einzelnen Atomen in den Magen, wie
dies bei Eisen aus Nahrungsergidnzungen oder Fleisch
der Fall ist.

Um die genauen Mechanismen der Ferritin-Aufnahme
zu verstehen, werden weitere Studien nétig sein. Denn
die aktuelle Studie gibt keinen Hinweis auf die Absorp-
tion des Ferritins, wenn es in Form einer Mahlzeit ein-
genommen wird.

THOMAS LANGENEGGER - American Society for Nutrition /
http://jn.nutrition.org/content/142/3/478.abstract

Hiilsenfriichte (Linsen, rote Bohnen, Soja etc.), bestimmte
Gemiisearten (Schwarzwurzel, Spinat, Mangold etc.) so-
wie Olsaaten (Sonnenblumenkerne, Sesam etc.) gehdren
zu den besten pflanzlichen Eisenlieferanten. Doch die Ab-
sorption von pflanzlichem Eisen ist schwach (5-10 %) und
wird von anderen Lebensmitteln beeinflusst. Durch die
gleichzeitige Einnahme von Fleisch, Fisch und Vitamin-C-
reichen Lebensmitteln wird sie verbessert, Kleie, Kaffee
oder Tee schrinken die Aufnahme durch ihren hohen An-
teil an Ballaststoffen, Phytaten oder Tanninen ein.
MURIEL JAQUET

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

Smartphone und der passenden Application (z.B. ScanLife) den Code einscannen. Die Artikel sind teilweise kostenpflichtig.

FARBCODES FUHREN ZU GESUNDEREM ESSVERHALTEN - Forscher am Massa-
chusetts General Hospital (MGH) teilten Lebensmittel der Spitalkantine in ein einfaches Griin-/
Gelb-/Rot-Schema ein und beschrifteten die Produkte dementsprechend. Das Resultat: Gesunde
Produkte verkauften sich besser. - American Public Health Association / http://ajph.aphapublications.org/

doi/abs/10.2105/AJPH.2011.300391

WENIGER ZUCKER UND AROMASTOFFE IN JOGHURTS KOMMEN GUT AN
Eine in der breiten Offentlichkeit durchgefiihrte Abklarung der Forschungsanstalt Agroscope
Liefeld Posieux ALP-Haras ergab, dass Konsumentinnen und Konsumenten Joghurts mit
weniger Zucker und Aromastoffen als bei konventionellen Joghurts positiv bewerten.
Agroscope / http://www.agroscope.admin.ch/aktuell/00198/00199/05037/05495/index.html?lang=de&msg-id=42541

Tabula N° 1/2012

DIE LUST AUF SALZ ETABLIERT SICH SCHON FRUH - Laut einer Studie des
Monell Centers in Philadelphia kénnte die Erndhrung von Neugeborenen die Lust auf Salz im
spéateren Leben beeinflussen. Die Forscher stellten fest, dass eine salzreiche Erndhrung von
sechsmonatigen Babys Auswirkungen auf ihr Essverhalten im Alter von finf Jahren hatte.

The Americal Journal of Clinical Nutrition / www.ajcn.org/content/95/1/123.abstract

_Wissen, was essen - nachgefragt_

MURIEL JAQUET / SGE
Informationsdienst Nutrinfo®

My

SOJA UND ISOFLAVONE

Darfman Buben Sojaprodukte geben?

Ja, aber ohne zu tibertreiben. Die Isoflavone sind Subs-
tanzen, die von Natur aus in bestimmten Pflanzen und
insbesondere in Produkten auf der Basis von Soja wie
Tofu, Soja-«Milch» oder sonstigen Soja-«Joghurts» ent-
halten sind. Wenn Isoflavone in grossen Mengen mit der
Nahrung aufgenommen werden, haben sie im Organis-
mus eine Wirkung, die der des Ostrogens, eines weibli-
chen Hormons, dhnlich ist. Die positive oder negative
Wirkung grosser Mengen Isoflavone ist nicht klar nach-
gewiesen. Aus Vorsicht empfiehlt das Bundesamt fiir
Gesundheit fiir Kinder und Jugendliche, Madchen wie
Buben, einen méassigen Konsum von Produkten auf der
Basis von Soja (ein bis zwei Portionen pro Tag).
Produkte auf Sojabasis haben ihren Platz in einer aus-
gewogenen Erndhrung. Der eiweissreiche Tofu kann
Fleisch, Fisch oder Eier in einer Mahlzeit ersetzen. Hin-
gegen sind Produkte wie Soja-Milch oder Soja-Joghurts,
die an Milchprodukte denken lassen, nicht in jeder Hin-
sicht mit diesen gleichwertig. Auch wenn der Eiweiss-
gehalt vergleichbar ist, enthalten die Produkte auf Soja-
basis deutlich weniger Calcium als Milchprodukte.

KALT GEPRESSTES OL

Ist kalt gepresstes Ol fiir die Zubereitung von Babybreien
geeignet?

Ja. Nicht selten findet man in Verdéffentlichungen in
elektronischer oder Papierform eine Empfehlung,
welches Ol man fiir die Zubereitung von Babybreien
verwenden soll. Manche Quellen empfehlen die aus-
schliessliche Verwendung von raffiniertem Ol, andere
hingegen die von kalt gepresstem Ol. Die Rechtferti-
gung derartiger Empfehlungen wird nicht immer klar
dargelegt. Tatsache ist, dass sowohl kalt gepresste als
auch raffinierte Ole ihre Vor- und ihre Nachteile ha-
ben. Angesichts des gegenwaértigen Kenntnisstands
kann nicht mit Sicherheit behauptet werden, dass die
vorzugsweise Verwendung des einen oder des anderen
Ols eine Auswirkung auf die Gesundheit des Sduglings
haben kénnte.

Mit der Beikost kann ab Vollendung des vierten Lebens-
monats allméhlich begonnen werden, im Alter von
sechs Monaten wird sie jedoch unerlésslich. 01 gehort

zu den Nahrungsmitteln, die zur Deckung der Ernédh-
rungsbediirfnisse des Sduglings notwendig sind. Es lie-
fert energiereiche Fettsduren, von denen einige essen-
ziell sind. Es wird empfohlen, jeden Tag einem Brei ein
wenig rohes Ol hinzuzufiigen. Durch die Wahl eines Ols
mit hohem N&dhrwert wie zum Beispiel Raps6l, Baum-
nusso6l oder Weizenkeimdl kann eine ausreichende Zu-
fuhr an allen essenziellen Fettsduren sichergestellt
werden. Hierbei kann es sich sowohl um raffiniertes als
auch um kalt gepresstes Ol handeln.

BIER

Ist Bier eine Kalorienbombe?

Die Kalorien des Biers beruhen auf seinem Gehalt an
Kohlenhydraten und Alkohol. 1dl eines hellen Stan-
dard-Biers enthédlt 2,3g Kohlenhydrate und 3,8g Al-
kohol, die gemeinsam 38 kcal liefern. Dieser Energie-
gehaltist mit demjenigen eines Stissgetrdanks wie einer
Limonade oder eines Colagetrdnks vergleichbar, aber
niedriger als der von Wein (rund 70 kcal pro dl). Wie im
Fall der Siissgetrdnke ist die Kalorienzufuhr des Biers
pro 1dl nicht enorm, aber die Standardportionen,
in denen diese Getrédnke angeboten werden, reichen
von 2 bis 5dl. Wenn sie regelméssig mehrmals pro Tag
getrunken werden, kann die gesamte Kalorienzufuhr
schnell zu gross werden und die Erndhrung aus dem
Gleichgewicht bringen.Alkoholische und Siissgetranke
enthalten Kalorien, die man als leer bezeichnet, denn
sie sind nicht von essenziellen Nahrstoffen wie Vita-
minen oder Mineralstoffen begleitet.

SPARGEL

Warum verdndert der Verzehr von Spargel den Geruch
des Urins?

Der charakteristische Geruch, den der Urin nach dem Ge-
nuss von Spargeln annehmen kann, beruht auf verschie-
denen Aromastoffen, die durch den Abbau bestimmter, in
der Spargel enthaltener Aminoséuren (Eiweissbausteine)
entstehen. Nicht alle Menschen produzieren diese Duft-
stoffe nach dem Verzehr von Spargel, und nicht alle Men-
schen haben einen Geruchssinn, der fihig ist, diese zu
erkennen. Dies erkléart die Unterschiede der persénlichen
Erfahrungen.

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

D nutrinfo | Info-Service fur Erndhrungsfragen
nutrinfo, Postfach 8333, CH-3001 Bern
T+4131 385 00 08 | nutrinfo-desge-ssn.ch | www.nutrinfo.ch
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_Unter der Lupe_

Der Granatapfel
5000 Jahre Mythos, Literatur und Genuss

> Bei uns immer noch eher unbekannt, findet der
Granatapfel in anderen Breitengraden in allen
Arten und Formen seine Verwendung. Auch die
Medizin interessiert sich zunehmend fir das
Potenzial der roten Frucht.

VON MONIKA MULLER

Vor einigen Jahren an einem friithen November-
tag auf einem Stadtbummel durch Antalya: An
jeder Strassenecke standen sie, die Wagen voll-
bepackt mit leuchtenden Granatédpfeln und da-
neben eine Fruchtpresse. Ein Gedicht dieser
frische Saft, dunkelpurpur, satt, gehaltvoll. So
etwas hatte ich zuvor noch nie gekostet. Nun
wusste ich: Der Geschmack von Grenadinesirup
aus meiner Kindheit und derjenige der mickri-
gen Friichte aus dem Supermarkt in Bern waren
nur ein trauriger Abklatsch dessen, was ein Gra-
natapfel wirklich ist.

Der Granatapfel in verschiedenen Kiichen

Der Granatapfel in traditionellen Schweizer
Kiichen ist sozusagen inexistent. Wir kennen
ihn oft nur als Sirup, der das Bier siiss und rot
macht und auch dem Tequila Sunrise und ver-
schiedenen anderen Cocktails eine rote Farbung
gibt. Hinzu kommt, dass der bei uns angebotene
Grenadinesirup in der Regel keinen Granatap-
felsaft enthédlt. In der nordindischen Kiiche hin-
gegen ist der Granatapfel nicht wegzudenken.
Meine indische Freundin Madhu Venkattan, die
mich in viele Kiichengeheimnisse Indiens ein-
geweiht hat, berichtet: «Wir nutzen hauptséach-
lich die getrockneten Kerne als Gewiirz. Auf dem
Markt bieten die Handler die Granatédpfel kunst-
voll ge6ffnet an, sodass sie wie riesige Blumen
aussehen.» Auch in der Tiirkei findet der Granat-
apfel rege Verwendung. Mehmet Erhalec, der Be-
sitzer meines bevorzugten tiirkischen Quartier-
laden Merdan in Bern-Bethlehem, erzéihlt:
«Meine Frau braucht Granatapfelsauce fiir die
Zubereitung von Fleisch. Fast in jede Sauce und

Marinade kommen noch ein paar Tropfen davon.
Diese Sauce wird aus Granatapfelsaft und Zucker
zu dicker Melasse eingekocht. In der Tiirkei gibt
es sie iiberall als Nar Sos zu kaufen.»

Ravi Jacob, ein vielgereister Parfumeur, der fiir
eine grosse franzdsische Firma die Welt nach
Diften und Essenzen durchforstet, berichtet
von den iranischen Granatdpfeln, den allerbes-
ten, die er je gekostet hat: «Wéhrend der Saison
o6ffnen in Teheran die (Blood Bars) ihre Pforten.
Sie haben vom frithen Morgen bis um 23 Uhr ge-
6ffnet, und es wird nur Granatapfelsaft serviert.
Zweimal pro Tag kommen die Kunden und trin-
ken ein Glas Granatapfelsaft zur Blutreinigung
und Senkung des Cholesterinspiegels.»

Einsatz als Farbemittel

Der Granatapfel besteht aus der ledrigen Schale,
Fruchtwénden und etwa 400 bis 600 Kernen. Je-
der einzelne Kern ist von einem diinnen Sackchen
umgeben, das prall mit hellrosa (nicht farben-
dem) bis dunkelpurpurnem (stark farbendem)

«Wahrend der Saison 6ffnen
in Teheran die «<Blood Bars»
ihre Pforten.»

Fruchtfleisch und -saft gefillt ist. Diese Kerne
sind essbar, schmecken siisslich und platzen
leicht auf, was bei der Zubereitung zu unschénen
Flecken fithren kann. Und eines vorweg: Diese
Flecken sind kaum zu entfernen. Gerade deshalb
eignet sich der Granatapfel ausgezeichnet zum
Farben von Stoff und wird seit alters her dazu
verwendet. Die Schale des Granatapfels bildet
die Grundlage fiir Farbstoffe von Orientteppi-
chen. Durch das Kochen der Schale erhélt man
eine pechschwarze Tinte. In Indien wird diese
Tinte zum Schwarzfarben von Wolle verwendet.
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_Unter der Lupe_

Der Extrakt aus der Wurzel des Granatapfelbau-
mes ergibt mithilfe einer Eisenbeize tief dunkel-
blaue Farbtone.

Der Granatapfel in der Schweiz

Seit Tausenden von Jahren begleitet die Frucht mit
den tiefroten Kernen bereits die Menschheit. Die
genaue Heimat des Granatapfels ist unklar, doch
als wahrscheinliche Herkunft wird die Region von
Indien, Afghanistan bis zum Iran genannt. In Eu-
ropa konnte sich der Granatapfel bis heute nicht
so richtig durchsetzen, nach wie vor gilt er als exo-
tische Frucht, die um die Winterzeit in den Super-
markten angeboten wird und meist aus Israel oder
der Tiirkei stammt. Doch so unbekannt war der
Granatapfel in fritheren Zeiten in der Schweiz viel-
leicht gar nicht. Ausgrabungen in den 90er-Jahren
in Vindonissa (dem heutigen Windisch) bei Brugg
forderten eine bemerkenswerte Siedlung zutage,
welche vom 2. Jahrzehnt vor Chr. bis ca. 14 nach Chr.
bewohnt worden war. Die Forscher fanden dabei
auch ein Warenlager eines Héndlers, welcher in
seinem Sortiment Granatdpfel hatte. Importierte
Luxusware fiir die rémischen Legionen?

Eine interessante Uberlieferung findet sich fiir
das Wallis. So steht im Universal-Lexicon von
Johann Heinrich Zedler, dem im 18. Jahrhundert
umfangreichsten enzyklopaddischen Werk Euro-
pas: «Auf den Bergen gehet viel Vieh; in dem Thal
aber findet man allerhand Obst, Mandeln, Feigen
und Granataepfel, wie auch gnugsam Grass,
Korn und kostlichen Wein.» Ob es im Wallis des
18. Jahrhunderts tatsdchlich Granatépfel gab,
lasst sich nicht abschliessend kldren. Aktuel-
le Anbauversuche in der Schweiz durch die Ziir-
cher Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
in Wadenswil endeten fir die warmeliebenden
Pflanzen aber klaglich. Professor Jirg Boos, Zent-
rumsleiter Hortikultur, berichtet: «Von den 15 an-
gepflanzten Bdumen im Jahr 2008 steht heute leider
nur noch einer. Die meisten sind bereits im ersten
Winter erfroren. Tatsdchlich haben wir eine etwas
exponierte Lage in Wadenswil gewéhlt. Aber unser
Anbauversuch zeigt doch klar, dass Granatépfel in
der Deutschschweiz zurzeit nicht kommerziell an-
gebaut werden kénnen.» Im Tessin, um den Lago
Maggiore herum gedeihen heute hingegen Granat-
apfelbdume im Freien. Sie stellen keine Anspriiche
an den Boden und sind &usserst resistent gegen
Trockenheit. Liebhabern von mediterranen Pflan-
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Flickr/Michael Harris

A Granatapfelsaft frisch ab Presse.

zen kann es durchaus gelingen, in wintermilden
und geschiitzten Lagen einen Granatapfelbaum
zu pflanzen, welcher auch die mitteleuropaischen
Winter bersteht.

Beliebtes Thema fir Sagen und Gedichte

Der Granatapfel gilt als sagenumwobenes Symbol
der ewigen Jugend und Fruchtbarkeit, steht als
Reichsapfel aber auch fiir die Macht. In allen gros-
sen Biichern der Religionen wird er erwdhnt, in der
Bibel, dem Talmud, dem Koran und in den Veden.
Berlihmt ist er durch den griechischen Mythos von
Persephone, der Tochter der Fruchtbarkeitsgéttin
Demeter. Als Hades Persephone raubt und ihr ei-
nen Granatapfel zu kosten gibt, wird sie durch das
Symbol fiir Liebe und Fruchtbarkeit fiir immer an
Hades gebunden und darf nur noch den Sommer
beiihrer Mutter im Reich der Lebenden verbringen.
So wurde der Granatapfel auch ein beliebtes Thema
fiir ungezahlte Dichter: Goethe, Schiller und Oscar
Wilde. Selbst die Lerche von Shakespeares «Romeo
und Julia» sass im Geéste eines Granatapfelbaumes.

Gesundheitlicher Nutzen

Das wissenschaftliche Interesse an Granatépfeln ist
am Steigen. Eine positive Wirkung wird vor allem bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Arthri-
tis vermutet. Allerdings sind die meisten Studien
nur auf In-Vitro-Versuche mit Zellkulturen oder auf

_Unter der Lupe_

Tierversuche beschrinkt. Die Ubertragbarkeit auf
den Menschen ist deshalb bis heute oft fraglich.

Der Granatapfel enthélt ein sehr grosses Spektrum
an sekundédren Pflanzenstoffen. Erwadhnenswert
sind der hohe Anteil verschiedener Anthocyanidine
und sortentypischer Tannine, von denen antivirale
Effekte berichtet werden. Beim Fettsdurespektrum
fallt die Punicinsdure auf. Es ist die cis-trans-cis-

«Auf den Bergen gehet viel
Vieh; in dem Thal aber findet
man allerhand Obst, Mandeln,
Feigen und Granataepfel.»

Formder9,11,13-Octadecatriensédure und damit eine
der seltenen natirlichen Transfettsduren aus der
Pflanzenwelt. Auch nicht steroidale, 6strogenaktive
Substanzen finden sich in Samen, Saft und Schale
des Granatapfels. Er ist reich an Kalium, Kalzium,
Eisen und Vitamin C. Zwar enthélt er weniger Oxal-
sdure als Rhabarber, aber doch mehr als sonstiges
Obst. Wegen den 6strogenaktiven Substanzen soll
Granatapfelextrakt helfen, Beschwerden der Wech-
seljahre abzuschwachen. Dass diese Symbolfrucht
fiir Jugendlichkeit auch in der Kosmetik eingesetzt
wurde und wird, erstaunt nicht. Weleda bietet eine
ganze Granatapfelpflegelinie fiir die Frau ab 40 an.

Wo kaufen und wie anwenden?

Fiir den Verzehr miissen die Granatdpfel reif ge-
erntet werden, da sie nicht nachreifen. Gelagert
werden sie am besten bei Zimmertemperatur, und
sie sind bei genligend Luftfeuchtigkeit mehrere
Wochen haltbar. Die Kerne konnen &dhnlich wie
Preiselbeeren als Auflockerung von deftigen Ge-
richten zum Einsatz kommen. So werden sie gerne
zu Wild und Braten gereicht. In Landern, in wel-
chen der Granatapfel heimisch ist, wird Granat-
apfelmelasse zur Zubereitung von Fleischmarina-
den und -saucen verwendet. Weiter eignen sich
Granatapfelkerne auch gut zur Dekoration von
Obstdesserts oder fiirs morgendliche Miiesli.

Und wo kauft man in der Schweiz zwischen Sep-
tember und Januar die leuchtendsten, gréssten,
saftigsten, geschmackvollsten, authentischsten
und gleichzeitig kostengiinstigsten Granatdpfel?
Nein, nicht im Supermarkt, nicht im Reformge-

Wie «erntet» man die Samen am einfachsten?
Viele Menschen scheuen sich davor, einen Granat-
apfel — trotz seines hohen Gehalts an wertvollen
Inhaltsstoffen —in ihren Einkaufskorb zu legen, da
sie nicht wissen, wie er zu 6ffnen ist. Wie «erntet»
man die Samen am einfachsten?

Granatapfelkerne fiir Salat und Desserts

1. Methode

Schneiden Sie mit einem sehr scharfen Messer den
Granatapfel horizontal in zwei Héalften. Je schér-
fer das Messer, umso weniger kostbarer Saft geht
verloren. Nun halten Sie die Granatapfelhéalfte in
der hohlen Hand mit der Schnittfliche nach unten
iiber eine Schiissel und klopfen mit einem Stiick
Holz (z.B. einem Kochloffel) mehrmals leicht und
ohne Kraftaufwand auf die Schale. Schon purzeln
die Kerne heraus.

2.Methode

Mit dieser Methode lassen sich Saftspritzer ele-
gant vermeiden. Ohne die Kerne zu verletzen, mit
einem scharfen Messer die ledrige Schale rund-
um einritzen, so wie Sie eine Orange zum Sché-
len vorbereiten wiirden. Mit der Messerspitze in
den Bliitenansatz (die kleine Krone oben) stechen
und die Frucht auseinanderbrechen. Nun tauchen
Sie die Frucht in eine grosse Schiissel mit Wasser
und l6sen mit den Fingern unter Wasser die Kerne
sorgféltig heraus. Die Kerne sinken auf den Boden,
wahrend Schalenteile und Fruchtwéande auf der
Wasseroberfliche schwimmen und einfach abge-
schopft werden kénnen. Am Schluss das Wasser
abgiessen und die Kerne geniessen.

Granatapfelsaft

1. Methode

Halbieren Sie die Frucht mit einem scharfen Messer
und pressen Sie diese mit einer Zitruspresse aus.
Dazu unbedingt eine Schiirze tragen, da die Obst-
flecken des Granatapfels nicht auswaschbar sind.
2. Methode

Rollen Sie einen Granatapfel mit unversehrter
Schale auf einem Holzbrett, bis er weich ist. Nun
bohren Sie ein Loch in die Schale und trinken den
Granatapfel mithilfe eines Trinkhalms aus.

schaft und auch nicht im Bioladen, sondern bei
Merdan, Selima und wie sie alle heissen, ndmlich
direkt beim Tiirken. Von diesen Léden hat es bei
uns ja viele. Vergessen Sie dabei nicht, gleich den
Verkaufer oder die Tirkin, die neben Thnen die
besten Friichte aussucht, nach Tipps und Tricks
fiir diese sagenumwobene Frucht zu fragen. Beim
Tirken finden Sie auch Granatapfelmelasse, -sau-
ce, -tee und -sirup (echter, nicht nur mit Farbe und
Aroma). Beim Inder dagegen gibt es getrocknetes
Granatapfelgewtiirz und frische Granatédpfel von
Juni bis August.
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NICHT MIT LEEREM MAGEN LESEN! GENUSS BEGREIFEN

M Eva Derndorfer

Richard C. Morais Eva Derndorfer
MADAME MALLORY GENUSS
UND DER KLEINE INDISCHE KUCHENCHEF UBER EPIKUR, ERDMANDELN UND EXPERIMENTE BEIM ESSEN
Pendo Verlag, Miinchen, 2011 / 388 Seiten / CHF 29.90 / ISBN 978-3-86612-273-4 Willhelm Maudrich Verlag, Wien, 2011 / 188 Seiten / CHF 34.90 / ISBN 978-3-85175-939-6 G e n u S S
Warum ich Thnen dieses Buch vorstelle? Ich liebe Indien und die indische Kiiche, Was ist Genuss? Was der Unterschied zwischen einem Geniesser und einem Gour- — gf;ifliniftrgig?nﬁlgsizg
ich liebe Frankreich und seine Kiiche, und ich mag Schweizer Autoren (Richard C. met? Was ist Geschmack und was ist Geruch — und wie sind die Anteile davon bei P P
i | Morais ist in Ziirich aufgewachsen). Das Buch startet 1970 im damaligen Bom- derWahrnehmung eines Gerichtes, eines Getrankes? Wie beeinflussen Optik, Akus- ” “;
RICHARD [ bay: Hassan kommt im Duft von scharfem Fischcurry tiber dem Restaurant sei- tik und Textur unser Genussempfinden? Und wo hért Genuss auf und beginnt die i
CMORALS nes Grossvaters am Rande der Barackenstadt der Napean Sea Road zur Welt und Dekadenz? Auf diese und weitere Fragen gibt die Autorin Antworten, die zum Den- o
. beginnt sein Leben in den Geriichen und Farben der indischen Kulinarik. Wah- ken anregen und dem Leser neue Aspekte des eigenen Genussempfindens eréffnen.
rend politischen Unruhen wird ein Brandanschlag auf das Familienrestaurant Im Kapitel Genussmittel werden auch konkrete Beispiele vorgestellt: Tee-, Kaffee-,
adame™ veriibt und seine Mutter ermordet. Nun tingelt die ganze librig gebliebene indi- Schokoladevarietéten, seltene, alte, vergessene, regionale Kostlichkeiten. Solche,
Mal If}r}" sche Schar mit dem Vater durch Europa und bleibt schlussendlich in Frankreich von denen zumindest ich nie gehort, geschweige denn gekostet habe. Oder haben
A ‘ifjﬂfﬁ:ﬂ’ S héngen. Doch diese neuen Nachbarn kénnen der franzdsischen Meisterkdchin Sie schon mal Erdmandeln gegessen? Ein Kapitel befasst sich mit der Kunst, durch
Kiichenchef Madame Mallory unmoglich gefallen. Bis zu dem schicksalhaften Tag, an dem sie Kombination von Nahrungsmitteln und Zutaten den Genuss und die Empfindung zu optimieren. Haben Sie schon mal
: das grosse Talent von Hassan erkennen muss. Ein Buch voller Diifte, Gewiirze, eine Prise Salz zur Grapefruit gegeben? Wirklich spannend! Sieben Interviews mit Menschen, welche sich beruflich mit
Emotionen, Farben und Liebeserklarungen an die Familie, ihre Heimat und die Genuss beschaftigen, und viele Vorschlage fiir praktische Genussexperimente runden das Werk ab.
gute Kiiche. Madame Mallory gibt dem jungen Hassan einen Rat mit auf den Weg:
«Vergiss nie, ein Snob ist jemand, dem es an gutem Geschmack mangelt.» Wird er FAZIT:  Ich habe viel gelernt bei der Lektiire @ In letzter Zeit bespreche ich immer hdufiger Biicher aus Oster-
ihn auf dem Weg zum Sternekoch vergessen? reich. Aber warum fiir viele 6sterreichische Autoren, auch fiir Eva Derndorfer, die Schweiz sozusagen inexistent ist,

verstehe ich nicht. Ihr Blick tiber die Grenze geht nur nach Deutschland.
FAZIT: O 388 Seiten in einem Zug durchgelesen. @ Am ndchsten Tag war ich hundemiide.

. sonnio menne somerre~  BESSER ALS KALORIENZAHLEN
FUR BERNER UND ANDERE SCHWEIZER SOHLANK DURGH AGHTSAMKELT

Renate Matthews / Markus Zuber SCHLANK DURCH INNERES GLEICHGEWICHT ZUM IDEALGEWICHT
BERNER MARKTKOCHBUCH systemed Verlag, Linen, 2011 / 170 Seiten / CHF 24.90 / ISBN 978-3-942772-00-6
Edition Castel Verlag, 5024 Kiittigen, 2011 / 94 Seiten / CHF 44.— / ISBN 978-3-9523720-2-9 D U R H

Alle, die mit ihren Pfunden kdmpfen, wissen es eigentlich seit Langem, spitestens
Beim Stobern in den Berner Buchhandlungen féllt es einem gleich ins Auge, das AC H TSA M " aber seit der Lektiire dieser Ausgabe des Tabula ist es klar: Didten niitzen nichts, so-
Marktkochbuch mit dem farbenfrohen Bild vom Blumenstand an der Miinster- K E I T lange die innere Einstellung zum Essen nicht radikal und dauerhaft geandert wird.

gasse. Dahinter der Gemiisestand und gegeniiber — auf dem Bild nicht sichtbar, Nur, wie soll das gehen? Alle, die schon einmal ab- und wieder zugenommen haben,

aber als Bern-Fan weiss ich es — der Fischwagen, der Kdse- und der Metzger-
stand. Hier kann Mann und Frau Produkte kaufen, die es in den Geschéften der
Stadt sonst nicht gibt: frischer Zander aus Schweizer Gewassern, Kaninchen-
braten, feinste Kédsespezialitdten, die besten Brioches der Stadt und eine Sinfo-
nie an Farben von Bauerngartenblumen, alten Gemiisesorten und Bernerrosen-
Apfeln.Wer kann da vorbeigehen, ohne dass ihm das Wasserim Munde zusammen-
1auft? Sofort habe ich das Buch nach «meinem» Marktstand und seinem Besitzer,
dem Berner-Original «Housi» durchforstet. Thn habe ich nicht gefunden, dafiir
Rezepte von «Loulouy, von Kéthi, von Ueli und wie sie alle heissen. Das Rezept
fiir «e barestarchi Riiebligonfiy, fiir die legendére Bernerrdsti und den Giirbetaler
Sauerkrautsalat findet sich ebenso wie exotischere Rezepte und alte und neue Ge-

o wissen, dass genau das der schwerste Teil der Arbeit ist. Der Osterreicher Ronald

Schweppe fiihrt die Leser in fiinf Kapiteln und mit einem 5-Wochenprogramm zu

mehr Achtsamkeit fiir den eigenen Kérper und zu mehr Selbstachtung vor ebendie-

. . S sem. Und er macht Mut, bei den ersten Misserfolgen nicht gleich aufzugeben. Denn

IDEALG EW'CHT Achtsamkt?'it sei wie etwa Klavierspielen oder das Erlernen einer Fremdsprache eine

Sache der Ubung. Wie recht er doch hat. Jede seriose Erndahrungsberatung integriert

systemed Achtsamkeitsiibungen, wie sie in diesem Buch vorgeschlagen werden, aber hier ha-

ben Sie eine riesige Auswahl an entsprechenden Trainingsmoglichkeiten in konzen-

trierter Form. Und wenn Sie sich dahintermachen wollen, denken Sie an folgenden

Osterreicher-Witz: Fragte ein Tourist einen Passanten: «<Wie komme ich denn zur Philharmonie?» Darauf dieser: «Ganz
einfach: iiben, tiben, iben.»

schichten vom Markt. Ein Vorwort voller Wortspielereien von unserem Tschéppi (fiir alle Nicht-Berner: unserem
Stadtprédsidenten Alexander Tschippét) und eine Vielfalt betérend schoner Fotos von Bern, wie es leibt und lebt. FAZIT: @ Wollen Sie wirklich eine Didt anfangen? Lesen Sie vorher dieses Buch, méglicherweise brauchen Sie

nachher die Didt nicht mehr! @ So viel Achtsamkeit auf 170 Seiten mutet irgendwann doch recht esoterisch an.
FAZIT: ©Q Das ideale Geschenk fiir Berner Mdritfreaks. Zu bestellen unter www.marktkochbuch.ch. Dort gibt es
auch das Solothurner-, Luzerner-, Ztircher-Marktkochbuch, dasjenige von Bellinzona und schon bald von weite-

MONIKA MULLER
dipl. Erndhrungsberaterin HF
ren Stddten. Q Bildlegenden und «ds bizzeli meh Mdritgschichte», dann wdre es wirklich «obenuse». Die Autorinnen dussern an dieser Stelle ihre personlichen Meinungen. Diese miissen nicht zwangsldufig mit denen der SGE tibereinstimmen.
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- sge Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

CHRISTIAN RYSER
ist Geschdftsfiihrer der SGE

» GEMEINSAM SIND WIR STARK!

Die SGE bemiiht sich sehr, ihre Aktivitdaten breit abzu-
stiitzen und damit Synergien zu erschliessen. Dies ge-
schieht hauptsédchlich in Form von Kooperationen mit
den relevanten Organisationen im Erndhrungsbereich,
aber zunehmend erfolgreicher auch mit Unternehmen,
welche aktiv um Massnahmen zur Verbesserung des
Erndhrungsverhaltens und der Erndhrungsverhalt-
nisse bemiiht sind. Diese Unternehmen kénnen von
umfassenden Dienstleistungen der SGE profitieren:
Analysen und Beratungen im Bereich von Kommunika-
tionsmassnahmen, Konzepten, Aktionen und von Pub-
likationen etc. Ein Beispiel einer solchen Kooperation
finden Sie auf der gegentiberliegenden Seite.

» FOURCHETTE VERTE ETABLIERT SICH IN
DER DEUTSCHSCHWEIZ

; In dasselbe Kapitel der Erschlies-

¥ty . sungvon Synergien gehért die Zu-

Z sammenarbeit mit Fourchette Ver-

te. Das bisher vor allem in der Ro-

Fourthette mandie sehr bekannte Label fiir

verie die Gastronomie hat mit den Kan-
tonen Solothurn, Aargau und Bern
nun auch die Deutschschweiz definitiv erreicht. Dieser
Sprung iiber den «R6schtigraben» wird neu von Bern
aus koordiniert. Dazu hat Fourchette Verte auf der Ge-
schéaftsstelle der SGE eine eigene Koordinationsstelle
eingerichtet, welche per Januar dieses Jahres in
der Person von Frau Esther Jost Honegger eine sehr
kompetente und erfahrene diplomierte Erndhrungs-
beraterin erhalten hat. Diese zuerst auf Basis der
Erndhrungsempfehlungen inhaltliche und nun auch
strukturelle Anndherung wird fiir beide Organisati-
onen eine stirkere Prdsenz bei kantonalen Behérden
und in den Gastronomiebetrieben mit sich bringen.
Esther Jost wird ab dem 1. April 2012 zu einem kleine-
ren Pensum auch fir die SGE tatig und fiir die Unter-
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stlitzung der Kantone (im Rahmen der
kantonalen Aktionsprogramme von Ge-
sundheitsférderung Schweiz) und den
Bereich der Gemeinschaftsgastronomie
zustdndig sein. Wir begriissen sie ganz
herzlich auf der Geschéaftsstelle!

/A Esther Jost

» NEUE GONNER UND PUBLIKATIONEN
Neue Kooperationen haben nicht zuletzt in Form von
zwei neuen Gonnermitgliedschaften Erfolg gezeigt:
Mit den Unternehmen Pfizer und Bayer begriissen wir
zwei neue Mitglieder der Kategorie 2, mit DSM Nut-
rional Products und der Vereinigung Tradilin zwei
neue Mitglieder in der Kategorie 1. Wir danken diesen
und allen anderen zum Teil langjdhrigen Génnermit-
gliedern herzlich fiir ihre Unterstiitzung und freuen
uns auf die weitere Zusammenarbeit! Fiir dieses Jahr
sind folgende Publikationen geplant: Die bekannte
Broschiire «Was essen», das Poster zur Lebensmit-
telpyramide, die 3D-Pyramide (siehe Inserat S. 2) so-
wie die Neuauflage der Ndhrwerttabelle. Sie als Leser
des Tabula oder des SGE-Newsletters werden jeweils
rechtzeitig auf die Subskriptionsphase fiir SGE-Mit-
glieder aufmerksam gemacht!

Einen vertieften Riickblick ins Jahr 2011 finden Sie
im beiliegenden Jahresbericht 2011. Sie werden da-
raus schliessen konnen, dass die SGE gestdrkt ins
neue Jahr gestartet ist und kiinftigen Herausforde-
rungen wie beispielsweise ihrer Positionierung in
der Praventionslandschaft (die Entwicklung der SGE-
Strategie 2013-2018 ist gestartet...) zuversichtlich
entgegenblicken kann.

VERANSTALTUNGEN ,
» SGE-Mitgliederversammlung, 3.5.2012: An der Berner
+ Fachhochschule: Das Programm liegt bei! E
E » Nutrinet-Friihlingstagung, 11.5.2012: Die Netzwerk- E
5 tagung von Nutrinet findet in Bern unter dem Titel =
«Functional Food: mehr-wert-los» statt. Das Programm
« finden Sie unter www.nutrinet.ch!
» SGE-Fachtagung, 7.9.2012: Das Programm zur néchs- .
ten nationalen Fachtagung «Die ersten 1000 Tage — Erndh-
E rung in der Schwangerschaft und in den ersten 2 Lebens- ¢
¢ jahrem liegt bei! :

_Die SGE_

gesund & schlank - Abnehmen mit Genuss

Exemplare «gesund & schlank»
Preis: CHF 19.90, plus Versandkosten

SGE-Mitgliedschaft
Jahresheitrag CHF 75.- (Tabula-Abonnement inklusive)

Ich wurde vermittelt von:

Name

Mitgliedernummer

Name / Vorname:

E-Mail / Telefon:

Beruf:

Strasse:

PLZ / Ort:

Talon einsenden an: Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE, Schwarztorstrasse 87,
Postfach 8333, 3001 Bern, Tel +41 31 385 00 00 / Fax +41 313850005 / info@sge-ssn.ch

KOOPERATION SGE-BETTY BOSSI

Im Rahmen von Kooperationen versucht die SGE die
offentliche Prdsenz von Unternehmen fiir sich zu nut-
zen. Im Gegenzug kénnen diese von der fachlichen Un-
terstlitzung durch die SGE profitieren. Ein Beispiel ei-
ner solchen Kooperation ist die Zusammenarbeit mit
Betty Bossi. Das neue Kochbuch «gesund & schlank»
vereint genussvolle Rezepte mit leserfreundlich
aufbereiteten Fachinformationen zum Thema Ab-
nehmen. Die SGE hat dazu einen hilfreichen Ratge-
berteil mit praktischen Tipps und Tricks erarbeitet.
Ein wesentlicher Teil davon ist natiirlich auch die neu

iiberarbeitete Lebensmittel-
pyramide. Im Gegenzug bie-
tet Betty Bossi der SGE wertvolle Auftritte in der Offent-
lichkeit und hilft so mit, die Empfehlungen fiir eine ge-
nussvolle und ausgewogene Erndhrung zu verbreiten.
Sie als Tabula-Leser konnen mit obenstehendem Talon
das Kochbuch bestellen. Wenn jemand dank Thnen Mit-
glied der SGE wird, schenken wir Thnen das Kochbuch!
Oder kommen Sie am 3. Mai mit uns zur Berner Fach-
hochschule BFH: Im Rahmen der SGE-Mitgliederver-
sammlung verlosen wir unter den Anwesenden 5 Exem-
plare des Kochbuchs!

CHRISTIAN RYSER / SGE

Pradikat: Gelungen! Das Tabula im neuen
Outfit mit neuen Rubriken geféllt mir
ausnehmend gut. Ganz besonders span-
nend finde ich, den Fokus auf Menschen zu
legen, die in der Erndhrungsbranche aktiv
sind und Zeichen setzen. So bekommt der
Bereich Erndhrung einen weiteren gesell-
schaftspolitischen Stellenwert neben dem
Gesundheitsaspekt. Mir personlich hat die
neue Lebensmittelpyramide gefallen wie
auch das Schwerpunktthema Nahrungs-
ergdnzung, das in meiner Beratungstétig-

_Leserforum_

keit immer wieder ein Thema ist, da die
Vermarkter der Produkte geschickt ihre
Anker setzen und Menschen verunsichern.
Dr. med. Marion Eckert-Krause,

Winterthur ZH

Thre Neugestaltung des Tabula hat mich
vom Hocker gerissen — ganz herzliche
Glickwiinsche dazu. Die Aufmachung
gefallt mir ausnehmend gut: frisch, kom-
petent und modern. Auch die Gestaltung
der Lebensmittelpyramide ist als absolut

gelungen zu bezeichnen, denn ich fand sie
von der grafischen Seite her leicht tiber-
altert! Ich freue mich schon jetzt auf die
néchste Ausgabe!

Katrin Meister, Furigen NW

Kompliment fiir das Re-Design von Tabula!
Hervorragende Leserfithrung, gute Typo-
grafie, schone Bilder, kompetente Artikel.
Kurz: Ein Medium, das man gerne in die
Hand nimmt und darin liest.

Claude Burki, Fachjournalist, Mannedorf ZH

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

World Nutrition Rio2012: Inter-
national congress of the World Public Health Nutrition Associa-
tion with Abrasco (the Brazilian Association of Collective Health)
with the overall theme of Knowledge, Policy and Action. In Rio de
Janeiro, Brazil. » www.worldnutritionrio2012.com

23°'-25" MAI

2nd International Vitamin Conference. Topics: The triage theory,
Folate: a holistic view, biosynthesis of vitamins: technical and eco-
nomic issues, promising biomarkers for vitamin status, analytical
quality and optimal diet: Beneficial intake of vitamins and food.
In Copenhagen, Denmark. » www.vitaminconference.com

3" MAI
SGE-Mitgliederversammlung. In der Berner Fachhochschule in
Bern. Das Programm liegt bei. » www.sge-ssn.ch

4'-5 MAI

UGB-Tagung: Erndhrung aktuell. Themen: Vitamin D, Schul-
verpflegung, Betriebliche Gesundheitsférderung und Biosprit.
In Giessen, Deutschland. » www.ugh.de/tagung

11° MAI

Nutrinet-Frahlingstagung: «Functional Food: mehr-wert-los».
Im Anschluss an die Erndhrungsplattform des Bundesamtes fur
Gesundheit. In Bern. » www.nutrinet.ch

27°'-30° APRIL
Schweizerische Fachtagung von bildung + gesundheit Netz-
werk Schweiz: «Wie gelingt es, die Gesundheitsférderung in den
Schulen langfristig zu verankern?» In der Universitat Bern.

» www.radix.ch

1'-2° JUNI

Kiche als Labor: Ein Blick in die Kochtépfe, wo Physik und Che-
mie die Kochl6ffel schwingen. Dieser Kurs der Berner Fach-
hochschule entfthrt Sie in die Welt der Kochkunst und regt Sie
an, Ihren Forscherdrang in der Kuche zu entdecken. In kleinen
Experimenten werden die Prozesse zum Gelingen einer guten
Mahlzeit erforscht. » www.www.gesundheit.bfh.ch

23" MAI
Nationales Treffen der Netzwerke: Die Fachtagung von hepa.ch
richtet sich an die Netzwerkmitglieder und ausgewéhlte Fach-
personen aus dem Sport- und Bewegungsbereich.

» www.hepa.ch

16° JUNI

Hunger und Sattigung - Wie wird die Nahrungsaufnahme regu-
liert? Der Kurs der Berner Fachhochschule férdert die Kompe-
tenz, die Mechanismen der Regulation der Nahrungsaufnahme
zu verstehen. » www.www.gesundheit.bfh.ch
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Tabula N° 2/2012 _Wie kénnen Giftstoffe aus Verpa-
ckungen in Lebensmittel gelangen, und wie wird dies ver-
hindert? Wie arbeitet ein Tee-Sommelier, und was hat es
mit der einzigen Teeplantage in der Schweiz auf sich? All
dies erfahren Sie im nachsten Tabula!
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: PREVIEW / BESTELLTALON_
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- Gratisexemplare Tabula N°2/2012

Exklusiv fur SGE-Mitglieder und Tabula-AbonnentInnen
Versandkosten: 20-50 Ex. 8 CHF 20.- / 51 - 100 Ex. & CHF 25.- /
101-200 Ex. a CHF 30.-

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

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

Name / Vorname:

E-Mail / Telefon:

Strasse:

PLZ / Ort:
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Talon bis zum 31°"MAI 2012 einsenden an: Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE, Schwarztorstrasse 87,
Postfach 8333, 3001 Bern, Tel +41 31 385 00 00 / Fax +41 31 385 00 05 / info@sge-ssn.ch



