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Schweizer

@ Bundesamt fiir Gesundheit

Nahrwertdaten

Nur bei der SGE erhaltlich
www.sge-ssn.ch

Neues Standardwerk

Die CD-ROM Schweizer Nahrwertdaten enthalt Informationen

zu den Nahrstoffen von ca. 900 Lebensmitteln und Produkten.

Sie finden Angaben zum Gehalt an Wasser, Energie, Eiweiss, Fett,
Cholesterin, Kohlenhydraten, Vitaminen und Mineralstoffen, d.h.
zu insgesamt 34 Inhaltsstoffen. Es wurden insbesondere Schweizer
Produkte bzw. Analysewerte integriert. Die Schweizer Nahrwert-
daten bilden das erste Standardwerk (iber die Zusammensetzung
der in der Schweiz verfiigbaren Lebensmittel.
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Wer kann profitieren?

Nicht nur die Eméahrungsforschung oder die Lebensmittelindustrie
sind auf exakte und aktuelle Daten iiber die Nahrwerte ange-
wiesen. Von der Datensammlung profitieren auch Eméahrungs-
berater/innen, Patienten mit speziellen Erndhrungspléanen oder
“1..1: i"q.l_"i Diabetiker, die auf eine genaue Deklaration der Kohlenhydrate

[ —— angewiesen sind. Stark Ubergewichtige interessiert die Gesamt-
energie eines Lebensmittels, wahrend Frauen mit Osteoporoserisiko
primar am Gehalt von Calcium und Vitamin D interessiert sind.

Inhalt der CD

= Erlduterungen zu den Nahrwertdaten

= Nahrwertdaten im PDF-Format (Adobe Acrobat Reader)
= Lizenzvertrag

= |nstaller fiir Acrobat Reader

Schweizer Extrawiirste

In der Schweiz sind rund 10000
Lebensmittel verfligbar. Davon wurden fiir
die Schweizer Néhrwertdaten 867 national
reprasentative Lebensmittel ausgewahlt. Bei
der Datenerhebung erwiesen sich speziell
die Zusammen-setzung der Milchprodukte
sowie Brot- und Wurstwaren als
schweizerische Unikate auf dem
Lebensmittelmarkt.

Fir Softwarehersteller

= Daten im MDB-Format (Microsoft Access) zum Einbau in
Ihre Software. Konditionen auf Anfrage
(Tel. 031 385 00 00, Mail: info@sge-ssn.ch)

BESTELLUNG

Ich bestelle

_ Ex. CD «Schweizer Nahrwertdaten» der unten angekreuzten Version (zum angegebenen Preis kommen Versandkosten von CHF 6.-)

D Mehrplatzversion fir Schulen und Ausbildungsstdtten CHF  20.-

|| Einzelplatzversion CHF  80.- i L
) ) || Ich erklare mich bereit, in einigen Monaten
|| Mehrplatzversion (2-10 Platze) CHF 160.- einen Fragebogen zur Benutzerfreundlichkeit

D Mehrplatzversion (mehr als 10 Platze) CHF 320.- der CD auszufillen

Name/Vorname

Strasse
PLZ/Ort
Datum/Unterschrift

SGE Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung

N SSN Société Suisse de Nutrtion Senden Sie bitte den ausgefiillten Bestelltalon an:
SSN Societa Svizzera di Nutrizione SGE, Postfach 361, 3052 Zollikofen, Fax 031 919 13 13
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Schonende
Behandlung ist
angesagt

Prof. Paul Walter,
emeritierter Professor
der Universitiit Basel,
Prdsident der SGE und
Mitglied der Redaktions-
kommission TABULA.

Wir werden heute mit Ratschlagen
tberschwemmt und am Schluss wissen wir
oft nicht, was eigentlich wichtig ist und am
besten ware. Sicher ist, dass wir alle mehr
Gemuse konsumieren sollten, da wir nur
auf diese Art viele der wertvollen und
gesundheitlich wichtigen Stoffe aufnehmen
konnen. Es handelt sich dabei nicht nur um
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente, sondern zusatzlich um ein grosses
Spektrum von biologisch aktiven Substan-
zen. Diese besitzen eine grosse Bedeutung
far unsere Gesundheit, auch wenn wir
heute erst einen kleinen Teil dieser Sub-
stanzen genauer kennen. Zu den aner-
kannten Wirkungen dieser «sekundaren
Pflanzenstoffe» gehdren die Senkung des
Cholesterinspiegels im Blut, der Schutz vor
Osteoporose, die Starkung des Immun-
systems, die Hemmung der Krebsent-
stehung, die Blutdrucksenkung, der Schutz

vor Thrombosen, die Regulation des Blutzuckerspiegels, die
hormonahnlichen Wirkungen etc .

Diese sekundaren Pflanzenstoffe erfordern ebenfalls eine
schonende Behandlung bei der Lagerung und Zubereitung,
sie sind aber bei Verlust — im Gegensatz zu den Vitaminen —
nicht durch entsprechende Supplemente ersetzbar. Umso
motivierter sollten wir deshalb sein, den vielfaltigen Hinwei-
sen fur eine schonende Behandlung der verschiedenen Ge-
misearten, wie sie in diesem Heft aufgeflhrt sind, grosse
Beachtung zu schenken.

Aber auch wenn es nicht immer mdglich ist, alle diese
Ratschlage zu befolgen, sollten wir das zubereitete Gemuse
trotzdem essen, auch lange gelagertes und verkochtes Gemu-
se enthalt immer noch wertvolle Nahrstoffe. Und noch ein
wichtiger Punkt: Schonende Behandlung ist meistens ver-
knUpft mit der Erhaltung des Aromas und erhéht dadurch

den Genuss!
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Nicht ausgelaugte Boden oder die intensive Landwirtschaft sind der
Grund dafiir, dass die Vitamine und Mineralstoffe im Salat und Ge-
miise verloren gehen. Der Verlust dieser wertvollen Inhaltsstoffe
beginnt meist im Ladenregal und setzt sich vor allem bei der
taglichen Zubereitung im eigenen Haushalt fort. Kommt dazu,
dass die meisten Leute ohnehin zu wenig Salat, Gemise und Friichte
essen. Das hat Auswirkungen auf die Gesundheit.

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETHZ
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in typisches Mittagessen
E in einem Schweizer Haus-
halt: Frau Muster zerklei-
nert den vor drei Tagen gekauf-
ten Kopfsalat und wascht ihn
grundlich unter fliessendem Was-
ser. Derweil rustet ihr Mann die
Kartoffeln, schneidet sie in Wiir-
fel, splilt sie nochmals ab und
kocht sie in viel siedendem Salz-
wasser zu Salzkartoffeln. Dazu
gibt es Fisch und den ebenfalls
vor einigen Tagen gekauften Blatt-
spinat. Nach grandlichem Wa-
schen wird Letzterer mit etwas Was-
ser gedampft. Die Mahlzeit wird
etwa eine halbe Stunde warm ge-
halten, bis auch die Tochter da ist.
Bei der beschriebenen Zube-
reitung der Speisen wurde «gan-
ze Arbeit» geleistet — ein Gross-
teil der wertvollen Mikronéahrstof-
fe wurde zerstort. Allein durch
die Lagerung des Spinats und des
Salats wahrend drei Tagen gin-
gen rund 75% des Vitamins C
verloren. Dem mehr als grindli-
chen Waschvorgang fiel ein wei-
terer Teil des verbliebenen Vita-
mins C zum Opfer. Bei der Zube-
reitung der Kartoffeln wurden
ebenfalls rund 80% des empfind-
lichen Vitamins vernichtet.

Licht, Luft und Hitze

«Geht viel Vitamin C verlo-
ren, gilt dies in der Regel auch
far alle andern Vitamine — und
umgekehrt», bringt es der Ernéh-
rungswissenschaftler Prof. Paul
Walter auf den Punkt. Denn Licht,
Sauerstoff, Wasser und Hitze zer-
storen das fur die Wundheilung
und das Immunsystem wichtige
Vitamin. «Andererseits reicht ein
Glas Orangensaft pro Tag, um die
bei der falschen Zubereitung ver-
loren gegangene Vitamin-C-Men-
ge zu ersetzen», sagt Walter.

Nicht alle Vitamine sind ge-
geniiber den gleichen Faktoren
empfindlich (siehe Kasten S. 5).
Fettlgslichen Vitaminen etwa kann



Hitze nichts anhaben. Auch bei
andern Mikronahrstoffen, z.B.
bei den Mineralstoffen, spielt das
Kochen dank Hitzestabilitat eine
kleine Rolle, wahrend die Aus-
laugverluste beim Sieden in viel
Salzwasser durchaus beachtlich
sein koénnen.

Verluste bei Mineralstoffen
und Spurenelementen ergeben
sich zudem immer dann, wenn
Teile des Lebensmittels beim
Rusten oder Schélen entfernt
werden. Zum Teil werden Mine-
ralstoffe im Lebensmittel aber
auch abhéngig vom Garverfah-
ren, der Wasserharte und der
Kochsalzzufuhr angereichert.
Kochen im Wasser fuhrt bei-
spielsweise zu einem Calcium-
und Magnesiumverlust im Gem-
se, Dampfen bei 100°C oder
Druckdampfen bei 120°C jedoch
(wegen des Wasserverlustes) zu
einer relativen Erhdhung.

Wasserarmes Garen

«Wie sehr die sekundaren
Pflanzeninhaltsstoffe durch Hitze,
Licht oder Sauerstoff zerstért
werden, weiss man bis heute
kaum», meint Walter. Eine Stu-
die hat immerhin nachgewiesen,
dass sekundare Pflanzeninhalts-
stoffe wie Rutin, Chlorogensaure
und Quercetin umso mehr verlo-
ren gehen, je mehr Wasser zum
Kochen verwendet wird. Dass sie
fur die Gesundheit nicht weniger
wichtig sind als Vitamine und
Mineralstoffe, ist hingegen kei-
ne Frage. Wasserarmes Garen
schont offenbar alle drei Nahr-
stoffgruppen.

Zu langes Garen und
Warmhalten schadet
am meisten

Viele Menschen wissen nicht
mehr, wie man mit Lebensmit-
teln richtig umgeht. Schatzungen
gehen davon aus, dass in
Deutschland rund jeder flnfte

Erwachsene tUberhaupt nicht
mehr kochen kann. Die Ernéh-
rung hat sich zunehmend vom
Familientisch weg hin zur Ge-
meinschaftsverpflegung in Kan-
tine und Mensa verschoben. Da
fehlt die Kontrolle Gber die Fri-
sche der Rohprodukte ebenso wie
beispielsweise die Ubersicht tiber
verwendete Halb- und Fertigfabri-
kate. Und da wird bekanntlich
auch nicht punktlich um 12 Uhr
gegessen, sondern zwischen 11
und 14 Uhr, was lange Warm-
haltezeiten der Speisen erfordert.
«Ubergaren der Lebensmittel und
langes Warmhalten schaden den
Vitaminen am meisten», bringt
es Dr. Ulrich Moser, Scientific Ex-
pert der Roche Vitamins Europe
in Basel, auf den Punkt.

Problemfall Folsaure

Besonders anféllig ist in die-
ser Beziehung die Folsdure. Da-
bei ware dieses Vitamin ganz be-
sonders wichtig. Folséaure und
ihre Salze, die Folate, kommen
in besonders hoher Konzentra-
tion in Salaten und Blattgemiise
vor, aber auch in Vollkornpro-
dukten, Nissen, Tomaten, Eigelb
oder Leber. Der Haken daran: ob-
wohl Folséure in vielen Lebens-
mitteln vorkommt, ist eine Un-
terversorgung mit Folsdure in
westlichen Industrienationen ver-
breitet. Die Grunde dafir sind
vielféltig: erstens essen in der
Schweiz jeder 4. Mann und jede
6. Frau nicht taglich Gemuse oder
Salat. Zweitens ist Folsdure so
leicht zerstérbar wie Vitamin C.
Bei mehrtagiger Lagerung von
Blattgemuise gehen bis zu zwei
Drittel davon verloren. Auch die
Verluste durch Hitzeeinwirkung
oder Auslaugen im Kochwasser
sind beachtlich. Kurzes Dampfen
von saisongerechtem Frischge-
muse, das Essen von viel Roh-
kost und etwas Nussen und Ker-
nen taglich liefert dagegen viel

Vitamin-C-Verluste

Zubereitungsarten Geschatzter
Vitamin-C-Verlust*

Lagerung von Blattgemiise

und Salat

Lagerung im Keller, 12°C, 1 Tag 40%

Lagerung im KiihIschrank, 4°C, 1 Tag 25%

Tiefkiihlen, -18°C, 1 Monat 20%

Reinigen verschiedener Gemiisesorten
Zerkleinern und anschliessendes Waschen
unter fliessendem Wasser

Reinigen in stehendem Wasser,
unzerkleinert, 60 Minuten 5%
Reinigen in stehendem Wasser,

35%

unzerkleinert, 5 Minuten 0,5%
Garen verschiedener

Gemiisesorten

Kochen in Salzwasser bei 100°C 55%
Kochen im Dampfkochtopf bei 120°C 25%
Dampfen (Steamer) bei 100°C 17%
Garen ohne Wasser bei 80-98°C 14%
(AMC-Methode* *)

Warmhalten von Gemiisegerichten

Warmhalten wahrend einer Stunde

bei 80°C 20%

* abhangig von Art und Sorte des Gemiises, Zerkleinerung,
Reifezustand, Vorbehandlungen, Gargrad.

** Multigarsystem mit speziellem Kochgeschirr, mit dem Speisen
ohne Wasser und ohne Fett zubereitet werden kénnen.

So werden Vitamine zerstort

Vitamine konnen im Wesentlichen durch Licht, Sauerstoff oder
Hitze zerstért werden. Auch Auslaugverluste durch Wasser
spielen eine Rolle. Nicht alle Vitamine sind auf die gleichen
Faktoren empfindlich (x = empfindlich gegentiber).

Licht Sauerstoff Wasser Hitze

Wasserlosliche Vitamine
B1 (Thiamin) X X
B2 (Riboflavin)

Bs (Pyridoxin)
Niacin

B2 (Cobalamin)

C (Ascorbinsaure)

Fettlosliche Vitamine
A (Retinol)

D (Calciferol)

E (Tocopherol)

K (Phyllochinon)

>
>

xX X X X
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Folsaure. «Wer die Lebensmit-
tel sinnvoll auswahlt, mehrmals
pro Woche einkauft, richtig la-
gert und sachgemass zubereitet,
kann seinen Folsaurebedarf ohne
Supplemente decken», sagt Mo-
ser. Doch dieser Idealfall ist heu-
te leider die Ausnahme. Beson-
ders Frauen im gebarfahigen
Alter sind gemass verschiede-
nen Studien unterversorgt, was
zu Neuralrohrdefekten der
Babys (Spina Bifida, Lippen-
Gaumen-Spalte) fiihren kann.

Nach dem Jod im Salz
bald Folsaure im Brot?

Heute drangt sich deshalb
eine ausreichende Supplemen-
tierung mit Folsdure fur die ge-
samte Bevolkerung auf — &hn-
lich der Anreicherung des Koch-
salzes mit Jod und Fluor. Dis-
kutiert wird eine Anreicherung
von Mehl mit Folsdure. Dies
wird in den USA bereits mit be-
achtlichem Erfolg praktiziert.
Wirden pro Kilogramm Mehl
3 mg reine Folsaure beigegeben,
ndhme die Schweizer Bevolke-
rung via Brot rund 275 Mikro-
gramm mehr Folsdure zu sich
als heute. Mit dusserst geringen
Kosten von bloss 2 Rappen pro
Person und Jahr liesse sich das
Risiko fir Neuralrohrdefekte bei
Neugeborenen um 40-100%
senken. Solche Daten lassen ins-
besondere deswegen aufhor-
chen, weil jede zweite Schwan-
gerschaft ungeplant eintritt und
deshalb die Einnahme von Fol-
saurepréaparaten nicht zur Dis-
kussion steht.

Kommt hinzu, das nicht nur
werdende Mitter von einer Fol-
sauresupplementierung profitie-
ren kénnten. Denn Uber eine
ausreichende Folsédureversor-
gung liesse sich ebenso das Ri-
siko fiir koronare Herzkrankhei-
ten und wahrscheinlich auch die
Haufigkeit gewisser Krebsarten

wie Darm- oder Brustkrebs sen-
ken.

War frither alles besser?

Der Folsaureproblematik sind
sich die meisten Schweizer indes-
sen nicht bewusst. Schuld an der
Misere mit Krankheiten und
schlechter Vitaminversorgung ist
in ihren Augen die Landwirtschaft
mit ihren Uberdlngten, ausge-
laugten Boden. Da sich die Me-
thoden zur Analyse von Mikro-
nahrstoffen im Laufe der Jahre
stark verandert haben und die
Nahrwerte von friher verzehrten
Lebensmitteln heute nicht mehr
erhoben werden kdnnen, sind
Vergleiche dariiber, wie sich die
Nahrstoffgehalte wahrend der
letzten Jahrzehnte veréandert ha-
ben, nahezu unmdglich. Trotz-
dem beruhigt Ernst H6hn, Le-
bensmittelwissenschafter an der
eidgendssischen Forschungsan-
stalt Agroscope FAW in Wadens-
wil, die Konsumenten. Er fasst
die Daten einer kirzlich durch-
gefuhrten Vergleichsstudie wie
folgt zusammen: «Frichte und
Gemduse sind so gesund wie fri-
her, von 20 untersuchten Mikro-
nahrstoffen haben sich 16 in den
letzten Jahrzehnten kaum veran-
dert.» Im heutigen Gemdse
scheint es lediglich etwas weni-
ger Vitamin C, Bz, Magnesium
und Kupfer zu haben, im heuti-
gen Obst etwas weniger Magne-
sium, daftir mehr Folsdure. Hohn
betont, dass die Unterschiede bei
den Mikronéhrstoffen je nach
Boden, Klima, Sorte und Ernte-
zeitpunkt gewaltig sein kdénnen
(s. S. 10/11, «Spezial»). Und dass
es stark auf die anschliessende
Verarbeitung der Rohprodukte
ankomme.

Salat aus
dem Schrebergarten

«Wahrend des zweiten Welt-
krieges baute sogar in der Stadt

6 TABULA NR. 2 / APRIL 2004

Die modernen
Produktionsmetho-
den in der Landwirt-
schaft (oben) haben
nicht zu einem
Qualitdgtsverlust bei
Friichten und
Gemiise gefiihrt.
Wer sein Gemtise
im eigenen Garten
anpflanzt (unten),
fahrt am besten: je
frischer, desto
héher der Néhr-
stoffgehalt.

Basel dank Schrebergarten mehr
als jeder zweite Haushalt sein
Frischgemuse und seinen Salat
selber an», sagt Moser. Dank die-
sen frisch geernteten und am sel-
ben Tag zubereiteten Lebensmit-
teln wurde der Mikronahrstoff-
bedarf deutlich besser gedeckt als
heute — dieser Unterschied durf-
te weit starker ins Gewicht fal-
len als die Unterschiede des
Gemuseanbaus aus mehr oder
weniger ausgelaugten Bdden.
Heute fehlen vielen Menschen die
Zeit und die Gelegenheit, um sel-
ber zu gartnern oder taglich beim
Bauern frische Ware einzukaufen.

Importierte Exoten

Aufféllig ist die grossere Fri-
sche der Produkte direkt ab Bau-
ernhof. Der Nusslisalat zum Bei-
spiel wird am Morgen friih ge-
schnitten und gelangt nicht erst
nach einer zweiwochigen Lage-
rung im Kuhlhaus in die Einkaufs-
regale. Es gibt bis heute kaum
Untersuchungen dariber, wie
sich der Vitamingehalt von Le-



Schonzeit fiir
Vitamine

So schonen Sie im eigenen Haushalt die
Vitamine

Einkauf und Lagerung

Kaufen Sie Frischprodukte moglichst kurz vor der Verwendung
ein. Ist dies nicht moglich, greifen Sie auf Tiefkithlgemiise zuriick.
Lagern Sie Salate und Gemuse lichtgeschiitzt und gut eingepackt
bei maximal 4°C im Kuhlschrank oder Keller.

Ideal ist eine hohe Luftfeuchtigkeit bei tiefen Temperaturen.
Plastikbehalter oder -sécke schonen die Vitamine in Frischgemi-
se oder Salat.

Waschen, Riisten, Zerkleinern

Waschen Sie Gemiise, Obst und Salate kurz und méglichst nicht
unter fliessendem Wasser.

Vermeiden Sie das Liegenlassen im stehenden Wasser (z.B. ge-
schalte Kartoffeln).

Zerkleinern Sie die Lebensmittel méglichst kurz vor der Verwen-
dung.

Vermeiden Sie intensives Zerkleinern wie Mixen, dadurch gehen
rasch 10% des Vitamins C durch enzymatische Abbauvorgange
verloren.

Marinieren Sie Salate und Gemiise nach dem Schneiden rasch mit
Essig oder Zitronensaft, das stoppt den enzymatischen Vitamin-C-
Abbau.

Decken Sie bereits zerkleinerte Lebensmittel gut zu, um sie vor
Luft- und Lichtzutritt zu schiitzen.

Je grosser die Gem{isestiicke beim Kochen belassen werden, umso
weniger Mikronahrstoffe gehen verloren.

Garen

Kochen Sie mit gut schliessenden, qualitativ hochwertigen Pfan-
nen (z.B. AMC) und mit mdglichst wenig Wasser. Auch ein Steamer
ist zu empfehlen. Am besten schneiden Garmethoden wie Sous-
Vide oder Drucksteamer nach Entliiftung ab.

Garen Sie das Gemiise bissfest. Mit jedem Ubergaren werden
weitere Vitamine zerstort. Halten Sie sich an die Devise «lieber zu
kurz als zu lang garen».

Sehr schonend geht die asiatische Kiiche mit den Rohprodukten
um: heiss und kurz lautet hier die Devise (Wok).

Auch Frittieren schont wasserlosliche Nahrstoffe, sie konnen sich
im heissen Fett nicht |dsen. Aber bitte wegen des hohen Fettge-
haltes nicht regelmassig frittieren!

Das zu garende Gut sollte méglichst schnell auf Giber 70°C erhitzt
werden, damit vitaminzerstérende Enzyme ausgeschaltet werden
konnen, bevor sie wirksam sind.

Setzen Sie den Dampfkochtopf dann ein, wenn es schnell gehen
muss und grosse Stlicke zubereitet werden sollen (Gschwellti,
ganze Randen).

Bereiten Sie gefrorenes Gemiise ohne aufzutauen im Dampfkoch-

OWEN FRANKEN/CORBIS

topf zu. So werden dessen Vitamine besser erhalten als beim
Auftauen und anschliessenden Dampfen oder Diinsten.

e Verwenden Sie die Garfliissigkeit wenn immer méglich weiter,
z.B. fiir Suppen.

Warmbhalten, Restenverwertung

¢ Halten Sie die Gerichte moglichst nicht warm, sondern verzehren
Sie sie sofort.

¢ Kochen Sie so, dass keine Resten entstehen. Falls doch, kiihlen
Sie diese mdglichst rasch ab, bewahren Sie sie nur kurz im Kiihl-
schrank auf und erwarmen sie hochstens noch einmal.

e Gemiselberschiisse aus dem eigenen Garten sollten nach der
Ernte umgehend blanchiert und eingefroren werden, damit vitamin-
zerstorende Enzyme nicht wirken kénnen.

Auswarts essen: So wahlen Sie richtig

Das Essen in der Kantine oder im Restaurant wird manchmal lange

warm gehalten oder nicht optimal nahrwertschonend zubereitet.

Deshalb ist es besonders wichtig, auf eine ausreichende Zufuhr von

Salat, Gemiise und Friichten zu achten.

e Essen Sie in der Kantine so, dass mindestens die Halfte einer
Hauptmahlzeit aus Friichten, Gemise und Salat besteht. In Zah-
len bedeutet das 100 g frischer roher Salat und 150 g frisches
Obst in einem Menil.

e Wabhlen Sie Salate oder ein Birchermiesli als Mittagessen. Essen
Sie zum Sandwich zumindest eine geschalte Karotte oder eine
frische Frucht. Vollkornbrot liefert mehr Nahrstoffe als Weissbrot.

e Essen Sie im Restaurant einen Salat als Vorspeise und einen
Fruchtsalat zum Dessert.

e Essen Sie im Restaurant die vitaminreiche Garnitur wie Peter-
silienzweige oder Zitronenschnitze mit.

e Halten Sie im Auto oder am Arbeitsplatz einen Vorrat an frischen
Apfeln. Auch Dérrfriichte eignen sich gut als gesunde Zwischen-
mabhlzeit.

TABULA NR. 2 / APRIL 2004 7/
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Unterschiede

Der Ndhrstoffbe-

darf ist fiir jeden

Menschen verschie-

den. Erwird beein-

flusst durch:

 Geschlecht, Alter,
genetische
Unterschiede

* [ebenssti,
berufiiche Tdtig-
keit, Stress

* Sportliche
Betditigung und
Aktivitct

e Alkohol- und
Nikotinkonsum

e Einnahmevon
Medikamenten
und Drogen

* Koffee-, Tee- und
Fettkonsum

* Krankheiten,
Operationen

bensmitteln in speziell begasten
Kihlhausern verhalt. Oder wie
sich vorgewaschene und zerklei-
nerte Mischsalate unter Schutz-
atmosphére gegenseitig in ihrem
Mikronéhrstoffgehalt beeinflus-
sen. Auch uber den Nahrstoff-
gehalt unreif geernteter exotischer
Fruchte, die dank Begasung nach
langen Transportwegen in der
Schweiz kunstlich nachreifen, ist
vieles unklar. «Unreif geerntete
Orangen liefern mehr Vitamin C
als reif geerntete», weiss Walter.
Trotzdem bringt der saison-
gerechte Verzehr von einheimi-
schen Friichten und Gemdise Vor-
teile. Denn die Jahreszeiten be-
scheren uns, anders als in tropi-
schen Klimazonen, viel Ab-
wechslung auf dem Teller.

Zum einen stammen die heu-
te aus Ubersee zu Spottpreisen
importierten Lebensmittel meis-
tens aus riesigen Monokulturen
und werden mit vielen Diingungs-

mitteln und Insektiziden behan-
delt. Andererseits hat jede Saison
ihren Reiz: frische Spargeln oder
Béarlauch gehoren zum Frihling,
Erdbeeren zum Sommer, Kirbis,
Apfel und Zwetschgen direkt ab
Baum zum Herbst und im Win-
ter konnen Nusslisalat, Brisse-
ler oder Rosenkohl frisch geern-
tet werden. «Je abwechslungsrei-
cher und farbenfroher jemand
isst, umso eher kann der Bedarf
an allen benétigten Né&hrstoffen
gedeckt werden», betont der auf
Erndhrungsgmedizin spezialisier-
te Apotheker Hugo Schurgast.

Con.yenience Food
als Ubeltater?

Gemass Nutritrend-Studie
von Nestlé mochten sich viele
Schweizerinnen und Schweizer
gesund ernahren. Aber nur, wenn
daftir nicht mehr Zeit investiert
werden muss und wenn der
Genuss erhalten bleibt.

Eine Moglichkeit um Zeit zu
sparen ist die Verwendung von
Convenience Food. Immer mehr
Menschen greifen darauf zurick.
Glucklicherweise sind viele Halb-
fertig- und Fertigprodukte besser
als ihr Ruf. Denn die N&hrstoff-
verluste sind nicht unbedingt
hoher als bei der Zubereitung im
eigenen Haushalt.

«Tiefgekthltes Gemuse ist
zwar etwas teurer, vom Mikro-
nahrstoffgehalt her aber eine sehr
gute Alternative, wenn man nicht
ganz frische Ware einkaufen
kann», meint Walter.

So gelangt das frisch geern-
tete Gemuse fur die industrielle
TiefkUhlwarenherstellung noch
am selben Tag in die Gefrierbeutel
und wird sofort schockgefroren.
Familie Schweizer jedenfalls hat-
te mit tiefgefrorenem, schonend
erwdrmtem Spinat aus dem Su-
permarkt mehr Vitamin C aufge-
nommen als mit ihrem tagelang

Medikamente und Alkohol

Nicht alle Mikronahrstoffe, die wir essen, kann der Kérper nutzen. Zum Teil konnen sie nicht auf-
genommen werden, weil gleichzeitig Antagonisten eingenommen werden und die Wechselwir-
kungen zwischen den einzelnen Nahrstoffen die Aufnahme verschlechtern. Oder weil Stoff-
wechselvorgange nicht optimal ablaufen. Oder weil gewisse Medikamente die Nahrstoffauf-
nahme ungiinstig beeinflussen. So kann trotz gentigender Mikronahrstoffaufnahme ein Mangel

entstehen.

o wird zum Beispiel die Eisenresorption

durch Kaffee und Tee oder durch calcium- .
reiche Lebensmittel vermindert. Auch Phytate .
und Phenole oder ein Mangel an Vitamin A,
B2, Bs und E setzen die Aufnahme von Eisen
herab. Die Einnahme gewisser Medikamente .
oder von Alkohol kann in vielen Fallen zu einer .
schlechteren Resorption von Mikronahrstoffen .

fiihren.

¢ Alkohol: Vitamine A, D, E, K, B-Vitamine,
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Magnesium, Zink, Eisen .

Anabolika: Kalium

Antazida: Vitamin-B-Komplex, Cholin, Vi-

tamine A, C, Calcium, Phosphor, Zink, Ei-

sen, Fluor

Antibiotika: Vitamin K, Biotin

Laxantien: Vitamine A, D, E, K, Betacarotin

Neuroleptika: Vitamin Bi

e Aspirin (Acetylsalicylsaure): Vitamine A,
Bs, C, K, Eisen, Folsaure

Orale Kontrazeptiva («Pille», Ostrogen-Ges-
tagen-Prdparat): Vitamine C, B2, Bs, Fol-
saure, Mangan, Zink.

Es gibt noch weitere wichtige Hindernisse
fr die Nahrstoffe auf ihrem Weg in die ein-
zelnen Organe. So verhindert beispielsweise
standige Gastritis eine ausreichende Aufnah-
me von Vitamin Bi. Oder in der faltigen Haut
alter Menschen kann sich Vitamin D weniger
gut bilden.



im eigenen Kuhlschrank gelager-
ten. Felix Escher, Professor flr
Lebensmitteltechnologie an der
ETH Zirich, der sich seit Jahren
mit der Haltbarmachung von Le-
bensmitteln beschaftigt, erlautert
den Vitaminabbau beim Tiefkih-
len: «Zwar geht beim Blanchie-
ren und Schockgefrieren ein Teil
gewisser Vitamine verloren,
trotzdem ist Tiefkiihlgemuse ei-
nem schon drei Tage lang gela-
gertem <Frischgemuse> punkto
Vitamingehalt Gberlegen.»

Erbsen in Dosen

Die bei Tagesanbruch geern-
teten Erbsen sind spétestens
nach 5 Stunden fertig zuberei-
tet in den Tiefkuhllagerradumen
oder in den Dosen. Zwar nimmt
der Vitamingehalt bei der Ste-
rilisation rapide ab, bis zum Off-
nen der Konserve gehen jedoch
nicht mehr viele Vitamine ver-
loren (vgl. Grafik). Denn die vi-
taminabbauenden Enzyme wur-
den bei der starken Erhitzung
vernichtet. Im lange gelagerten
«Frisch»-Gemuse dagegen koén-
nen sie ihr vitaminabbauendes
Werk noch tagelang fortsetzen.
«Was den Vitamingehalt angeht,
ist das tiefgeklihlte Gemuse den
Konserven nach 7 bis 8 Mona-
ten kaum mehr Gberlegen»,
meint Escher.

Der Idealfall ist nach wie vor,
wenn saisongerecht eingekauft
werden kann — und dies mehr-
mals pro Woche. Wer dies aus
zeitlichen Grunden oder wegen
mangelnder Einkaufsmdglichkei-
ten nicht kann, tut gut daran, auf
tiefgekihltes Gemuse auszuwei-
chen. Dieses sollte aber nicht
monatelang gelagert, sondern
rasch verbraucht werden. «Fur
den Notfall eignen sich auch Do-
sen, die sind besser als ihr Ruf
und auf jeden Fall dem Verzicht
auf Gemuse vorzuzieheny, besté-
tigt Walter.

Vitamin-C-Verluste bei tiefgekiihlten und bei Dosenerbsen

100 —

go—| 'gefrieren

Nach Sterilisation

Ascorbinsauregehalt (%)
D
T

ﬁ Tiefgekiihlte Erbsen, Lagertemperatur —18°C

Vitamin-C-Gehalt nach dem Blanchieren — —]

“ Erbsen in Dosen
(sterilisiert, Lagertemperatur 20°C)

0 R R
B)*0 60 120

o o
180 240 300 360

Lagerdauer nach der Herstellung (Tage)
*B= Blanchierzeitpunkt (Ascorbinsduregehalt = 100%)

QUELLE: P. MARGADANT, DISS. ETH ZURICH, 1991

Mehr Friichte, Gemiise
und Salat

Die Experten sind sich einig:
Viel wichtiger als der Unter-
schied zwischen Frischgemuse,
Obst, Konserven, Beutelsalaten
oder Tiefkuhlware ist die Tatsa-
che, dass Uberhaupt gentigend
pflanzliche Lebensmittel aufge-
nommen werden. Der letzte Er-
naéhrungsbericht hat deutlich ge-
zeigt, dass sich die Schweizer
Durchschnittskonsumenten nicht
ausgewogen genug erndhren.
Schurgast fasst die missliche Si-
tuation folgendermassen zusam-
men: «Trotz intensiver Bemuhun-
gen von verschiedensten Seiten
haben wir seit Jahren dieselben
Probleme in der Durchschnitts-
erndhrung: zu viel Fett, zu viel
raffinierte Kohlenhydrate — zu
wenig Verzehr von Grundnah-
rungsmitteln.»

Zu den wichtigsten Grund-
nahrungsmitteln gehoéren Friich-
te, Gemuse und Salat. «Fur mich
ist der Leitsatz «5 x taglich eine
Portion Gemuse oder Frichte»
(also 500-700 g/Tag) einer der
wichtigsten der ganzen Ernéh-

Durch die Sterilisa-
tion geht etwa die
Hdilfte des Vita-
mins C in Dosen-
erbsen verloren.
Danach bleibt der
Vitamin-C-Gehalt
liberdie ganze
Lagerzeit ziemlich
konstant.

Bei den tiefgekiihl-
ten Erbsen ist der
Anfangsverlust
durch das Schock-
gefrieren deutlich
geringer, nachher
geht der Vitamin-C-
Gehalt zwar
unterschiedlich
rasch, aber doch
mehr oder weniger
kontinuierlich
zuriick. Bei langer
Lagerung sind die
Tiefkiihlerbsen
Jenen aus der Dose
beziiglich Vitamin-
C-Gehalt kaum
mehr tiberlegen.

D f
420 480 540

rungsmedizin», sagt Schurgast.
Viele kapitulieren allein schon,
wenn sie die zu essende Menge
sehen. Dabei wére es gar nicht
so schwierig, die «5-am-Tag-Re-
gel» einzuhalten. Ein Bircher-
muesli mit einem Orangensaft
zum Friahstick, als Znuni eine
frische Frucht oder etwas Dorr-
obst, ein Salat und Gemduse zum
Mittagessen und zum Café Com-
plet abends nochmals eine Frucht
oder einige Tomatenscheiben zu
den Késebrdtchen. Leider leben
viele Menschen diesen Empfeh-
lungen nicht nach, obwohl die
gesundheitlichen Vorteile augen-
fallig sind. So wirde die Zufuhr
wichtiger Mikronahrstoffe, bio-
aktiver Substanzen (sekundare
Pflanzenstoffe), antioxidativer
Substanzen und Nahrungsfasern
sichergestellt. Gleichzeitig wiir-
de man eine Reduktion von un-
erwiinschten versteckten Fetten,
raffinierten Kohlenhydraten, der
zu hohen Fleisch-Verzehrmengen
und der zu hohen Kalorien-
mengen erreichen. Denn mit der
Diskussion Uber allféllige Vita-
min-C-Verluste ist es tatséchlich
nicht getan. d
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Im Ladenregal sehen sie perfekt aus, die knallroten Erdbeeren, der
griine Salat. Aber oft haben Obst und Gemiise lange Transport-
wege hinter sich oder wurden geerntet, bevor sie iiberhaupt reif
waren. Welche Auswirkungen ein solcher Umgang auf die Lebens-
mittel hat, wie Vitamine mdoglichst lange erhalten bleiben und ob
Bio-Produkte nahrstoffreicher sind als Hors-sol-Tomaten, erldutert
Lebensmittelwissenschafter Ernst Hohn im Gesprach.

Trugt der Schein?

INTERVIEW: SIBYLLE STILLHART*

*Sibylle Stillhart ist
freie Journalistin
und lebt in Ziirich.

10 TABULA

Von der Scholle ins
Forschungslabor

Ernst Hohn, 60, machte eine Leh-
re als Landwirt, bevor er auf dem
zweiten Bildungsweg die Matura
nachholte. Danach studierte er an
der ETH Ziirich Lebensmittel-
ingenieur und schloss das Stu-
dium mit einer Dissertation iiber
Geschmacksstoffe der Hefe ab.
1974 zog er fiir neun Jahre nach
Kanada, wo er an der University
of Manitoba in Winnipeg Profes-
sor fiir Lebensmittelanalytik und
-technologie war. Seit 1983 arbei-
tet er als Lebensmittelwissen-
schafter an der Eidg. Forschungs-
anstalt Agroscope (FAW) in Wa-
denswil und ist dort verantwort-
lich fiir die Friichte- und Gemd-
setechnologie. Er leitete die Stu-
die «War Gemiise friiher wirklich
nahrstoffreicher?» (vgl. S. 6)
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Worauf soll man achten,
wenn Gemlise und Friichte ein-
gekauft werden? Stimmt der
Spruch: «Aussen fix und innen
nix»?

Ernst Hohn: Dieses Klischee
wird zwar oft zitiert, stimmt aber
nicht. Beispielsweise ist die Rot-
farbung beim Apfel abhéangig
von der Belichtung, und Sonnen-
fruchte enthalten mehr Vitamin
C als Schattenfriichte. Schéne
Fruchte oder schénes Gemise —
ohne Faulnis und Verletzungen —
weisen meist hohere Nahrstoff-
gehalte auf als unterentwickelte
oder beschadigte Produkte. Beim
Einkaufen soll darauf geachtet
werden, dass Friichte und Gemu-
se moglichst frisch sind. Es ist
sinnvoll, die Sorten bei Apfeln
und Birnen gut zu kennen, zu wis-
sen, welche Farbe, Grdsse und
Form typisch sind. Bei Erdbee-
ren und Kirschen zeigt der Glanz
die Frische an.

Wie bleiben Vitamine
moglichst lange in Friichten
und im Gemlise erhalten?

Wichtig ist eine schonende
Zubereitung; Gemise und Obst
sollten griindlich und so kurz wie
moglich gewaschen und erst da-
nach geschnitten werden. Nicht
alle Nahrstoffe sind gleichmassig

verteilt, so ist es moglich, dass
beim Schélen oder Risten Ver-
luste entstehen.

Auch langwierige Trans-
porte oder eine ungtinstige
Lagerung kdnnen verantwort-
lich fiir Vitaminverluste sein.

Es kommt auf die Obst- oder
Gemuseart an, wie viel Vitami-
ne beim Transport und der Lage-
rung verloren gehen; auch eine
ungiinstige Temperatur und Luft-
feuchtigkeit kdnnen sich negativ
auf die Produkte auswirken. Ap-
fel, die in einem modernen, so
genannten CA-Lager (controlled
atmosphere) gelagert werden,
enthalten allerdings noch nach
finf Monaten beinahe gleichviel
Vitamin C wie nach der Ernte.
Uber 95% aller Apfel und Birnen
werden in der Schweiz auf diese
vitaminschonende Art gelagert.

Immer mehr Produkte wie
etwa Salat werden gewa-
schen, geschnitten und fix-
fertig abgepackt angeboten.
Beeinflusst das den Vita-
mingehalt?

Der Vitamingehalt dieser Pro-
dukte ist bestimmt besser als ihr
Ruf. Dennoch: Wird eine Pflanze
geschnitten, bedeutet das Stress.
Stress beschleunigt den Stoff-



In der Schweiz wird
der Grossteil der
Friichte und der
Gemiise im
Supermarkt
verkauft. Die
wichtigsten Regeln
fiir den Einkauf:
Aufdas Abpack-
datum achten,
saisongerecht
einkaufen.

wechsel, der wiederum den Vita-
minabbau vorantreibt. Solche
Packungen kénnen allerdings
Schutzgase enthalten, die den
Vitamin-C-Abbau verlangsamen.
Kichenfertige Produkte mussen
unbedingt kihl aufbewahrt wer-
den und sollten mdglichst schnell
konsumiert werden.

Wodurch werden Vitamin-
und Mineralstoffgehalte in
Gemlise und Friichten beein-
flusst?

Diese Werte hangen mit der
Sorte, den Wachstumsbedingun-
gen, der Bodenqualitat und dem
Reifegrad zusammen. Zudem
beeintrachtigen extreme Witte-
rungsverhaltnisse — Trockenheit
oder Nasse — das Wachstum und
die Gesundheit der Pflanze, was
sich ungunstig auf Inhaltsstoffe
auswirken kann. Selbst Friichte
vom gleichen Baum und Gemdu-
se vom gleichen Feld kénnen oft
betrachtliche Streuungen im Ge-
halt von Mineralstoffen und Vita-
minen aufweisen, da es Naturpro-
dukte sind.

Wie steht es um die Qua-
litét von Treibhausgemtise?
Haben Treibhaustomaten
den gleichen Vitamingehalt
wie Feldtomaten?

Die Qualitat von Treibhaus-
gemise steht der Qualitat von
Feldgemuse in nichts nach — so-
fern die richtigen Sorten gewahlt
und sachgerechte Pflegemass-
nahmen eingehalten werden. Die
Wachstumsbedingungen im
Treibhaus sind eher stressfrei, da
das Gemdse nicht den Launen des
Wetters ausgesetzt ist. Der Reife-
prozess bei Fruchtgemuise — wie
etwa der Tomate— wird von der
Frucht autonom gesteuert: Friich-
te wachsen bis zu einer sorten-
bedingten Grdsse heran und wer-
den dann nicht mehr von der Mut-
terpflanze mit N&hrstoffen ver-
sorgt. Danach setzen die Reifevor-
gange ein, und zwar unabhangig
davon, ob die Frucht bereits geern-
tet ist oder nicht. Eine ausgewach-
sene, grun gepflickte, aber nach-
gereifte Tomate hat denselben
Néahrstoffgehalt wie eine Tomate,
die rot geerntet wurde.

Wie steht es bei den Hors-
sol-Tomaten?

Eigene und andere Untersu-
chungen zeigen, dass — sofern
gleiche Sorten miteinander ver-
glichen werden - keine Unter-
schiede zwischen Hors-sol-,
Treibhaus- und Feldtomaten be-
stehen. Allerdings muss in jedem
Fall sachgerecht vorgegangen
werden: Beispielsweise muss die
Temperatur im optimalen Bereich
gehalten werden — nicht zu tief, um
etwa Heizkosten zu sparen. Sonst
leidet die Qualitat der Tomaten.

Bioprodukte gelten als be-
sonders gesund. Sind sie dem
konventionell erzeugten Obst
und Gemdise hinsichtlich des
Vitamingehalts iiberlegen?

Im Allgemeinen sind zwi-
schen konventionell oder biolo-
gisch erzeugten Produkten keine
Unterschiede im Nahrstoffgehalt
festzustellen. Dies geht aus Ver-
gleichen hervor, die tber mehre-

re Jahre gemacht wurden. Unsere
eigenen \ersuche an Karotten tiber
die letzten vier Jahre bestatigen die-
sen Befund: Wichtige Einfluss-
faktoren auf den Nahrstoffgehalt
— wie Sorte oder Witterung — sind
unabhéngig von der Anbauwveise.

Und wie sieht es bei den
Nahrungsfasern und den se-
kunddren Pflanzenstoffen
aus?

Auch hier gibt es keine we-
sentlichen Differenzen. Sekunda-
re Pflanzenstoffe liegen meist in
geringen Mengen, aber in viel-
faltigen Formen vor. Die einwand-
freie analytische Bestimmung die-
ser Komponenten bedingt hohe
Anforderungen und schrénkt ein-
deutige Aussagen ein.

Gibt es einen Unterschied
zwischen Schweizer Produk-
ten und importiertem Obst
und Gemiise?

Das kann man nicht pauschal
beantworten. Je nach Gemdise- oder
Fruchtart sind Unterschiede mdog-
lich, weil andere Sorten und ande-
re Anbaubedingungen wie bei-
spielsweise Klima oder Boden-
qualitat den Néhrwert beeinflussen.
Die Erdbeeren, die jetzt bei uns in
den Ladenregalen stehen, haben
aber wegen der Sorte und den lan-
gen Transportwegen weniger Vita-
min C und Zucker als die einhei-
mischen Erdbeeren im Sommer.

Kann man qualitativ hoch-
stehendes Obst und Gemtise
zlichten?

Natdrlich, bei der Ziichtung
wird bereits auf Vitamin- und
Néhrstoffgehalt geachtet. Die Ent-
wicklung einer neuen Sorte dauert
allerdings 15 bis 20 Jahre. In den
letzen Jahrzehnten hat man vor al-
lem krankheitsresistente Friichte
und Gemuise gezuchtet. In neuerer
Zeitwird zusétzlich auch Qualitats-
aspekten Beachtung geschenkt. 1
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Phosphor

Eigenschaften

* Phosphorverbindungen sind Bestandteile von Zellmembranen und
der Erbsubstanz und kommen somit in allen lebenden Zellen vor.
* Der menschliche Korper enthalt ca. 600-700 g Phosphor.
Rund 85% davon sind in den Knochen und Zahnen eingelagert.

Funktionen

 Baustoff von Knochen und Zahnen.
* Spielt eine wichtige Rolle im Energiestoffwechsel.
* Beteiligt an der Regulation des Saure-Basen-Haushalts.

Mangelerscheinungen

» Kommen praktisch nicht vor, da Phosphor in fast
allen Lebensmitteln vorhanden ist.

Gefahren bei Uberdosierung

» Phosphorvergiftungen wegen zu hoher Phosphat-
aufnahme sind nicht bekannt. Eine Gefahr besteht
allenfalls bei stark eingeschrankter Nierenfunktion.
Es kann dann zu Ablagerungen von Calciumphosphat
in den Nieren kommen.

SGE Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung

w SSN Société Suisse de Nutrition
SSN Societa Svizzera di Nutrizione

FOTO: ALEXANDER EGGER



Referenzwert
D.A.CH 2000
(empfohlene Zufuhr)

Tagesdosis (700 mg)
enthalten in:

105 g Sojabohnen, getrocknet
. 115 g Greyerzer
Pistazien, getrocknet
Grahambrot
Forelle
Schweinsfilet
Milchschokolade
Walliser Roggenbrot
Eier (a 60 g)
Joghurt (a 180 g)
Kartoffeln

Colagetrank



Muriel Jaquet,

dipl. Eméhrungs-
beraterin,
Informationsdienst
NUTRINFO.

Omega-3-Fett-
sauren

Kann ich meinen Bedarf
an Omega-3-Fettsauren
decken, ohne fettreichen
Fisch zu essen?

Fettreiche Meerfische wie
etwa Lachs haben in der Tat ei-
nen hohen Gehalt an Omega-3-
Fettsauren. Aber Lachs, Tunfisch,
Heringe und Makrelen — um die
wichtigsten Quellen von Omega-
3-Fettséduren zu nennen - sind
nicht nach jedermanns Ge-
schmack und es ist schwierig,
diese regelmaéssig in seinen
Meniplan einzubeziehen.

Sind fettreiche Fische die ein-
zigen Quellen fir Omega-3-
Fettsduren? Nein, auch magere
Fische und Susswasserfische ent-
halten Omega-3-Fettsduren, wenn
auch in geringerer Menge. Auch
in pflanzlichen Olen wie z.B. im
Raps-, Soja- oder Baumnussol hat
es davon. Frichte, Gemuse, Fleisch
und Milchprodukte kdnnen eben-
falls Omega-3-Fettsauren enthalten,
wenn auch meist nur in Spuren.

In pflanzlichen Produkten kom-
men die Omega-3-Fettsduren als
Alpha-Linolensaure vor. Unser Or-
ganismus kann einen Teil dieser
Alpha-Linolensdure — um die
10% - in Eicosapentaenséure (EPA)
und in Docosahexanensédure (DHA)
umwandeln, welche im Stoffwech-
sel eine wichtige Rolle spielen. Die
Umwandlungsrate hangt vom Al-
ter, vom allgemeinen Gesundheits-
zustand und von der Erndhrung ab.
Fische versorgen uns direkt mit
EPA und DHA.

Die Ernéhrungsempfehlungen
fir Erwachsene gehen von einem
Bedarf von 1,5-2,0 g Omega-3-
Fettsduren pro Tag aus. Diese
Menge ist in 15-20 ml (3—4 Kaf-
feeloffel) Rapsoél enthalten. 150 g
Kabeljau liefern 0,35 g. Zum Ver-
gleich: 100g Lachs enthalten
1,7 g Omega-3-Fettsauren.
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Wer tiglich pflanzliche Ole
verwendet, die reich an Omega-
3-Fettsauren sind, kann seinen
Bedarf decken. Eine abwechs-
lungsreiche und ausgewogene
Erndhrung nach den Richtlinien
der Lebensmittelpyramide bringt
einen zusétzlichen Gewinn. Fett-
reiche Meerfische sind also nicht
unbedingt nétig, um den Bedarf
an Omega-3-Fettsduren zu de-
cken. Trotzdem: Mit fettreichem
Fisch geht es leichter.

Sojaol

Sojadl ist in der Schweiz
schwer erhaltlich. Ist das
so, weil dieses Ol aus
gentechnisch veranderter
Soja gewonnen wird?

In der Tat ist Sojadl, das welt-
weit in grossen Mengen produ-
ziert wird, in der Schweiz nur
schwer erhaltlich. Es wird von
den Grossverteilern kaum ange-
boten, allenfalls als Bestandteil
von Mischdlen. Reines, nicht raffi-
niertes Sojadl finden Sie am ehes-
ten in Reformhéausern.

Sojadl ist sehr reich an essen-
ziellen Fettsduren. Es enthélt na-
hezu 50% Linolsdure (Omega-6-
Fettsédure) und 7% Alpha-Lino-
lensdure (Omega-3-Fettsaure),
was seine erndhrungsphysiologi-
sche Qualitat hebt.

In der Schweiz unterstehen
alle Lebensmittel, die aus gen-
technisch verénderten Organis-
men (GVO) gewonnen wurden,
einer Bewilligungspflicht. Seit
1996 ist bei uns die Roundup-
Ready-Sojabohne der Firma Mon-
santo zugelassen. Aus dieser So-
jabohne gewonnene Produkte
(z.B. Tofu, Sojasauce, Sojadl etc.)
dirften also verkauft werden.

Beim raffinierten Sojadl fin-
den Sie auf der Etikette nicht
zwingend einen Hinweis darauf,
ob das Ol aus GVO-Soja gewon-
nen wurde oder nicht. Wenn im

Produkt — wie hier im raffinier-
ten Sojadl — keine GVO-Bestand-
teile mehr nachgewiesen werden
kdnnen, entfallt die Kennzeich-
nungspflicht. Wenn Sie hingegen
«Bio»-Sojadl kaufen, kénnen Sie
sicher sein, dass dieses nicht aus
GVO-Soja hergestellt wurde.

Schokolade

Miissen Diabetiker auf
Schokolade verzichten?

Schokolade ist bekanntlich
sehr energiereich, denn es ent-
halt viel Fett und Zucker. Deshalb
wird im Rahmen einer gesunden
und ausgewogenen Erndhrung
Zuruckhaltung beim Schokolade-
konsum empfohlen. Diese Emp-
fehlung gilt auch fur Diabetiker,
mit dem Zusatz, dass Letztere
auch auf die Zusammensetzung
der Kohlenhydrate (Zucker) ach-
ten missen. Wenn Sie als Diabe-
tiker Schokolade essen, mussen
Sie auf ein anderes Nahrungsmit-
tel mit demselben Kohlenhydrat-
gehalt verzichten. Ein Beispiel:
Eine Reihe Schokolade (20 g) ent-
halt etwa gleichviel Zucker wie
eine Kiwi, hat aber den doppel-
ten Energiegehalt. Die spezielle
Diabetikerschokolade bringt kei-
ne Vorteile und als Diabetiker
sollten Sie auch nicht mehr da-
von essen, denn auch Diabetiker-
schokolade ist sehr fett- und ka-
lorienreich.

NUTRINFO
Informationsstelle fiir

Erndhrungsfragen

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



Reaktionen von
Babys auf siisse
(Zuckerwasser,
links ) und bittere
(Chinin, rechts)
Geschmackstreize:
Eine stisse Ldsung
rief bei den Babys
stets eine befried|-
gende Mimik, ein
Léicheln und
Saugbewegungen
des Mundes hervor.
Bei der bitteren
Testsubstanz
kniffen die kleinen
Probanden die
Lippen zusammen,
zogen angewidert
die Nase hoch und
zwinkerten mit den
Augen.

VON ANDREAS
BAUMGARTNER, SGE

er selber schon ge-
fastet hat, weiss aus
eigener Erfahrung:

Nach dem Fasten schmeckt das
Essen intensiver. Um die Ge-
schmacksnerven anzuregen,
braucht man allerdings nicht
tagelang zu fasten. Ein paar Stun-
den Hungern geniigen schon.

Damit ist eine alte Volks-
weisheit jetzt auch wissenschaft-
lich belegt: «<Hunger ist der beste
Koch». Ein afrikanisches For-
scherteam um Yuriy Zverev von
der University of Malawi hat
nachgewiesen, dass Hunger tat-
sachlich den Geschmackssinn
scharft. Mit leerem Magen konn-
ten Probanden beispielsweise
Susses und Salziges schon in
deutlich geringeren Konzentra-
tionen wahrnehmen als nach ei-
nem opulenten Mahl.

Zverev hatte 16 seiner Stu-
denten im Alter zwischen 19
und 24 Jahren dazu Uberredet,

JACOB E. STEINER

- AKTUELL

Hunger scharft
Geschmackssinn

Mit leerem Magen wird siisser oder salziger Ge-
schmack deutlich besser wahrgenommen als nach
dem Essen. Auf bitteren Geschmack wirkt sich Hunger
hingegen nicht aus. Die Erklarung fur dieses Phanomen,
das von einem afrikanischen Forscherteam experimen-
tell nachgewiesen wurde, reicht weit in die Evolutions-
geschichte der Menschen zurtick. Die Geschmacksrich-
tungen siiss und salzig zeigte unseren Vorfahren
bei der Nahrungssuche Essbares an, bitterer Ge-
schmack hingegen signalisierte ihnen Ungeniessbarkeit

oder sogar Giftigkeit.

im Dienste der Wissenschaft auf
ihr Fruhstlick zu verzichten. Statt
einem Frihstick setzte er den
Studenten verschiedene Glaser
mit Wasser vor, in denen unter-
schiedliche Mengen Zucker, Salz
oder der Bitterstoff Chinin ge-
I6st waren. Dabei sollten die
Probanden angeben, wann sie
einen sussen, salzigen oder bit-
teren Geschmack wahrnahmen.
Das gleiche Experiment wieder-
holte der Forscher eine Stunde
nach einem reichhaltigen Mit-
tagessen.

Bitter wird eher
wahrgenommen
als siiss oder salzig

Das Fasten verbesserte die
Empfindlichkeit der Geschmacks-
nerven der Probanden deutlich,
schreibt Zverev in der Fachzeit-
schrift «BioMed Central Neuro-
science». Im hungrigen Zustand
bemerkten die Testteilnehmer
siissen oder salzigen Geschmack
bereits bei der Halfte der Zuk-
ker- oder Salzkonzentrationen,

die sie nach dem Mittagessen
wahrnahmen. Die Empfindlich-
keit fiir Bitteres wurde durch das
Hungern dagegen nicht beein-
flusst.

Die Forscher fihren die sich
nicht verandernde Sensibilitat
fUr bitteren Geschmack darauf
zurick, dass Bitterkeit norma-
lerweise ein Hinweis auf Unge-
niessbares ist. Das wirde auch
erklaren, warum Bitterkeit insge-
samt empfindlicher wahrgenom-
men wird als die Geschmacks-
richtungen siiss und salzig, die
unseren Vorfahren bei der Nah-
rungssuche Essbares signalisier-
ten.

Ob der Effekt des verander-
ten Geschmacks von siiss und
salzig bei leerem Magen auf ei-
ner héheren Empfindlichkeit der
Geschmackssensoren auf der
Zunge beruht oder ob sich die
Art und Weise der Stimulations-
weitergabe verandert, konnten
die Forscher nicht klaren.

QUELLE: ZVEREV YP. EFFECTS OF CALORIC DEPRIVA-

TION AND SATIETY ON SENSITIVITY OF THE GUSTA-
TORY SYSTEM. BMC NEUROSCIENCE 2004, 5:5
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IFette Friichte aus
Land der Azteken

Die aus Mexiko stammende Avocado ist die fett- und kalorien-
reichste Frucht Giberhaupt. Trotzdem gilt sie als gesund: Sie enthalt
viel einfach ungesattigte Fettsauren und einen Cocktail von
Schutzstoffen, die das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten senken
und den Cholesterinspiegel glinstig beeinflussen kénnen. Bei uns
vorwiegend in Salaten oder als Dip genossen, ist die Avocado in ihrer
Heimat Mexiko ein Grundnahrungsmittel und fehlt bei kaum einem
Gericht. In der Kosmetikindustrie wird Avocadodl wegen seiner
glinstigen Wirkung bel trockener und sproder Haut oft eingesetzt.

VON ANDREAS BAUMGARTNER, SGE
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SERGIO DORANTE/CORBIS

in einfacher, aber wir-
E kungsvoller Werbetrick

steht am Anfang der Er-
folgsgeschichte der Avocado in
den USA. Als zu Beginn des
20. Jahrhunderts kalifornische
Farmer mit dem Anbau von
Avocados begannen, harzte der
Verkauf noch ziemlich. Die
Werbestrategen waren also ge-
fordert und versuchten es mit
einer Provokationsstrategie: Sie
liessen verlauten, die Avocado
fordere nicht — wie immer wie-
der behauptet — die Liebeskraft,
sondern ihre Qualitaten lagen
eher beim feinen Geschmack
und dem hohen Né&hrwert. Na-
tarlich glaubten die Leute jetzt
erst recht an die aphrodisierende
Wirkung der Avocado — der Ab-
satz war gesichert.

In Mexiko, der urspringli-
chen Heimat der birnenférmigen
Frucht (und nicht etwa Gemu-
se, wie man meinen koénnte),
brauchte es keine Werbekam-
pagne, um die Qualitaten der
Avocado ins rechte Licht zu ri-
cken. Avocados galten schon bei
den Azteken als eigentliche
«Wunderfrucht» — nicht nur we-
gen ihrer aphrosidistischen Ei-
genschaften, sondern vor allem
wegen ihrer wertvollen Inhalts-
stoffe. Das Fruchtmus wurde als
Heilmittel zur Wundheilung ein-
gesetzt, aber auch gegen Magen-
und Darmbeschwerden und Ko-
liken wurden Avocados als na-
tdrliche Medizin verordnet.

Die Azteken gaben der Avo-
cado auch ihren Namen. «Ahua-
catl», so die Bezeichnung in der
Nahatl-Sprache der Azteken, lei-
tet sich aus dem Begriff «ahua-
cacuahatl» her, was Ubersetzt
«Hodenbaum» bedeutet. Die Be-
zeichnung war nicht nur wegen
der Form der Frucht durchaus
treffend, sondern auch darum,
weil Avocados paarweise wach-
sen.



Gréaberfunde belegen, dass die
Friichte des immergriinen Avoca-
dobaums (genau gesagt sind es
Beeren) bereits um 7000 v. Chr.
bekannt waren und genutzt wur-
den. In Chanchan, nahe der heu-
tigen Stadt Trujillo in Peru, fan-
den Archdologen einen Wasser-
krug in der Form einer Avocado
aus der Vor-Inkazeit (ca. 900 v.
Chr.).

«Paste ahnlich
wie Butter

Die spanischen Eroberer der
Neuen Welt wurden schnell auf
die Birnenfrucht aufmerksam. Sie
gehorte, wie Hernan Cortés, der
Eroberer der Azteken-Metropole
Tenochtitlan (das heutige Mexico
City) berichtet, bei den Indios zu
den gangigsten Nahrungsmitteln.
1526 schrieb Fernandez de Ovie-
do in «Sumario de la natural his-
toria de las Indias» Uber die Avo-
cado, diese sehe &hnlich aus wie
eine Birne, aber nicht wie eine
spanische Birne. «In der Mitte der
Frucht befindet sich ein Kern, der
einer Kastanie gleicht. Zwischen
dem Kern und der Schale befin-
det sich jener Teil, den man es-
sen kann und davon gibt es ge-
nug, die Paste ist ahnlich wie
Butter und hat einen sehr guten
Geschmack.»

Durch die Spanier wurde die
Pflanze schon bald nach Venezue-
la, in die Karibik, nach Chile,
Madeira und zu den Kanarischen
Inseln gebracht. Die weite Ver-
breitung nach Afrika und Mada-
gaskar, den Suden der USA, Ma-
laysia, die Philippinen und Bra-
silien fand aber erst im Laufe des
19. Jahrhunderts statt. Seit An-
fang des 20. Jahrhunderts wird
sie im Mittelmeergebiet angebaut,
seit 1970 in grdsserem Stil in
Spanien.

Der immergriine Avocado-
baum, der bis zu 20 Meter hoch
werden kann, gehoért zur Familie

der Lorbeergewéchse und ist der
einzige Vertreter dieser Familie,
der essbare Friichte tragt.

Heute wird die Avocado vor
allem in subtropischen Breiten
beidseits des Aquators kultiviert.
Etwa 80% der Weltproduktion
entféllt auf den amerikanischen
Kontinent. Mit Abstand grosster
Produzent ist Mexiko (900000
Tonnen pro Jahr), gefolgt von den
USA (v.a. Kalifornien, 200000
Tonnen), der Dominikanischen
Republik (150000 Tonnen), Chi-
le, Sudafrika, Brasilien, Indone-
sien und Israel. In Europa ist Spa-
nien, vor allem die Region um
die Costa del Sol und Malaga, mit
45000 Tonnen Jahresproduktion
der grosste Avocadoerzeuger.

Avocados aus
Frankreich?

Avocados sind zwar ein in-
ternationales Handelsgut, aber bei
einer Weltproduktion von etwas
Uber 2 Millionen Tonnen nimmt
sich der Exportanteil mit 10%
doch recht bescheiden aus. Die
Frucht wird erst seit dem 2. Welt-
krieg international in nennens-
wertem Umfang gehandelt. Der
Markt beschrankt sich im Wesent-
lichen auf Europa, die USA und
Ostasien. Unter den europdischen
Landern ist Frankreich die Dreh-
scheibe des Avocadohandels.
Aus Frankreich kommt denn auch
der Grossteil der Schweizer Im-
porte von gut 3400 Tonnen. Die
grossten Direktlieferanten sind
Spanien, Sudafrika und Israel. Der
Pro-Kopf-Verbrauch in der
Schweiz ist, verglichen mit Me-
xiko (10 kg pro Kopf) oder Israel
(4kg) mit knapp 5009 pro Kopf
und Jahr relativ gering.

Die Dominanten:
Fuerte und Hass

Fast 400 verschiedene Sor-
ten soll es geben, von denen

Fuerte (oben) ist die
weltweit verbreitets-

te Sorte. lhre
Frucht ist griin,
birnenfdérmig und
wiegt 250-400 g.
Die Haut ist glatt
und dtinn und ldsst
sich leicht abziehen.
Das Fruchtfleisch
ist gelblich und
grtinlich gegen den
Rand hin. Der
Olgehalt betrigt
16-25%.
Die Nummer 2 auf
dem Weltmarkt ist
die Sorte Hass
(unten). hre
kleinen, eierfor-
migen Frichte
werden beim Reifen
dunkelbraun bis
nahezu schwatz.
Die Haut ist
charakteristisch
narbig-gerunzelt,
fast ledrig und
briichig. Die Hass
wiegt 140-350g.
Ihr Fruchtfleisch
hat ein intensiveres,
nusséhnliches
Aroma. Der Ol
gehalt betrigt
18-23%.

BRANDXPICTURES

manche bis zu 2 kg schwer sind.
Doch so viele verschiedene Sor-
ten und solch schwere Exempla-
re werden bei uns im Handel gar
nicht angeboten. Exportiert wer-
den nur Frichte mit einem Ge-
wicht zwischen 150 und 400 g.
In der Form unterscheiden sie
sich nicht besonders stark.
Samtliche Zuchtsorten werden
ausschliesslich vegetativ (durch
Pfropfen) vermehrt.

Am bekanntesten sind bei
uns die birnenférmigen Avoca-
dos mit der mattgriinen Schale
(Fuerte) oder der leuchtend gri-
nen, glatten Schale (Ettinger)
und einem blassgrinen bis gel-
ben Fleisch. Die Sorte Nabal hat
dieselbe Fleischfarbe, sie ist nur
von der Form etwas rundlicher
und grésser, mit einer dunklen,
fast glatten Schale. Die Sorte
Hass — in der Schweiz in den
letzten Jahtren stark im Kom-
men — hat eine dunkle Schale,
das Fruchtfleisch ist goldgelb
und hat ein exzellentes Aroma.
Aus lIsrael kommt die Sorte
Wurtz mit schlanker Form und
hellgelbem Fruchtfleisch.

Frisch, als Dip oder
fiir Cocktails

Die Avocados schmecken
alle cremig-mild und je nach
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Fette Friichte aus dem Land der Azteken

MARIA SELMA

Guacamole

Guacamole ist ein vielseitiger Dip und
schmeckt zu Gegrilltem ebenso gut wie
zu Gemdse, Chips oder Tortillas.

Von Guacamole, der mexikanischen Avocadosauce, gibt
es unzahlige Varianten. Hier ein Rezept, das nicht nur
zu Tortilla-Chips und Ahnlichem passt, sondern sich auch
als Sauce fiir knackig gegartes Gemiise eignet.

Zutaten fiir 4-6 Personen

2 mittelgroBe Fleischtomaten

1 kleine Zwiebel

3 Chiles jalapefios (aus der Dose), ersatzweise 3 frische
Chilischoten

4 reife Avocados

2 Limetten

1 Bund frischer Koriander (ersatzweise glatte Petersilie)
Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung

Tomaten Uberbriihen, hduten, quer halbieren, entkernen
und den Stielansatz entfernen. Das Fruchtfleisch fein ha-
cken. Die Zwiebel schalen und ebenfalls sehr fein hacken.
Eine Chilischote langs aufschlitzen, entkernen und winzig
klein wiirfeln.

Avocados schalen, langs halbieren, den Stein entfernen
und das Fruchtfleisch aus der Schale I6sen. Limetten hal-
bieren und auspressen. Avocados mit dem Saft in den Mi-
xer geben und pirieren (oder mit der Gabel zerdriicken
und mit dem Limettensaft vermischen).

Das Avocadopliree mit den Tomaten, der Zwiebel und den
Chilistiickchen mischen. Koriander waschen, trocken schiit-
teln und die Blattchen fein hacken. Unter die Sauce zie-
hen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vor dem Servieren mit
den restlichen Chilischoten garnieren. Bis zum Gebrauch
zugedeckt kiihl stellen.

REZEPT AUS: JULIA FERNANDEZ, KUCHEN DER WELT: MEXIKO. GRAFE UND UNZER
VERLAG, MUNCHEN 2002, ISBN 3774215464

18 TABULA NR. 2 / APRIL 2004

Reifezustand leicht nussartig.
Einzigartig an den Avocados ist,
dass man sie fast ein Jahr lang
am Baum héngen lassen kann,
ohne dass sie verderben. Sie
reifen erst nach der Ernte voll-
standig aus. Reif sind sie, wenn
sie rundum weich sind (vgl.
Kasten S. 19). Wie bei fast al-
len nachreifenden Friichten gilt:
Je spater sie geerntet werden,
desto besser schmecken sie.

Avocados werden meist und
mit Vorteil roh gegessen. So
kommt ihr Aroma am besten zur
Geltung. Sie kénnen zwar auch
gegart, gegrillt oder geschmort
werden, aber nicht fur langere
Zeit, sonst werden sie bitter. Da-
gegen eignen sie sich durchaus,
um Saucen etwas samiger zu
machen oder auch als Zusatz zu
Milchgetranken. Die Mexikaner
bereiten traditionell die Avoca-
do als Guacamole (vgl. neben-
stehenden Kasten) zu, die als
Dip zu vielen Gerichten serviert
wird. Oder sie geben die Avoca-
doscheiben kurz vor dem Ser-
vieren in heisse Suppen und Ein-
topfe.

Gerne werden aufgeschnitte-
ne Avocado-Halften verwendet,
um sie mit allerlei Zutaten zu
fallen, etwa mit Crevetten oder
Nussen. Ausserdem passen sie
gut zu Spargel und Pilzgerichten.
Auch Salat lasst sich durch klei-
ne Avocado-Wirfel anreichern.
In Brasilien vermengt man Avo-
cado mit Limettensaft und Pu-
derzucker zu einem erfrischen-
den Dessert. In Sudostasien mi-
xen die Barkeeper einen Cock-
tail aus Avocados, Milch, Kaf-
fee und Rum.

Wenn nur die Kalorien
nicht waren

Die Avocado ist die Frucht
mit der héchsten Nahrstoff-
dichte Uberhaupt. Sie ist aber
nicht einfach eine «Fettbombe»,

sondern sie liefert auch einen
reichhaltigen Cocktail an Vita-
minen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen. Avocados sind
— verglichen mit anderen Friich-
ten — reich an Provitamin A, B-
Vitaminen, Vitamin C, Vita-
min E, Eisen, Calcium, Magne-
sium und vor allem Kalium. Eine
einzige Avocado deckt etwa
50% unserer taglichen Kalium-
bedarfs von 2000 mg!

Normalerweise sind Frtich-
te wegen ihres hohen Wasser-
gehalts kalorienarm, bei der
Avocado kann man das wabhrlich
nicht sagen. Das liegt am hohen
Fettgehalt, der zwischen 14-25¢g
pro 100 g Fruchtfleisch aus-
macht. Diese grosse Spanne
zeigt, dass der Fett- und damit
Kaloriengehalt je nach Sorte und
Reifegrad stark variieren kann.
Waéhrend eine mittelgrosse, rei-
fe Avocado (300 g, essbarer An-
teil 225 g) etwa 500 kcal ent-
halt, liegt der Energiewert einer
weniger reifen Frucht bloss bei
etwa 300 kcal.

Gute Zusammensetzung
der Fette

Die Zusammensetzung der
Fette allerdings ist recht vorteil-
haft. Sie gleicht jener der Olive.
Der Anteil der geséttigten Fett-
sauren (v.a. Palmitinséure) liegt
bei 21%, derjenige der einfach
ungesattigten Fettsduren (v.a.
Olsdure) bei 67% und jener der
mehrfach ungesattigten Fettsau-
ren (v.a. Linolsdure) bei etwa
12%.

Der Anteil an einfach unge-
sattigten Fettsduren ist bei der
Avocado etwa gleich hoch wie
bei der Olive. Einfach ungesat-
tigte Fettsduren senken das
schlechte LDL-Cholesterin, wenn
damit gesattigte Fettsduren er-
setzt werden. Sie erhohen auch
die Sensitivitat der Kérperzellen
auf Insulin und verbessern da-



durch den diabetischen Stoff-
wechsel. Die American Diabetic
Association erklarte die Avoca-
do deshalb zum «Superstar» des
Jahres 2001.

Unter den mehrfach unge-
sattigten Fettsduren dominiert
bei der Avocado die Linolsaure.
Linolsaure ist eine so genannte
Omega-6-Fettsaure. Diese le-
bensnotwendige Fettsdure kann
vom Korper nicht selber gebil-
det werden und muss Uber die
Nahrung aufgenommen wer-
den.

Avocados enthalten
eine Menge Schutzstoffe

Avocados zeigen nicht nur
ein gunstiges Fettsduremuster,
sie enthalten auch einen ganzen
Cocktail an Schutzstoffen. Nach
Untersuchung der UCLA School
of Medicine, Los Angeles, ha-
ben Avocados ein sehr hohes
antioxidatives Potenzial. Anti-
oxidanzien sind in der Lage, so
genannte freie Radikale zu neu-
tralisieren. Dies sind aggressi-
ve Verbindungen, die Schaden
an der Erbsubstanz, den Zell-
membranen und Koérpereiweis-
sen hervorrufen. Haufen sich die
Defekte an den Zellen, kdnnen
sich daraus Erkrankungen erge-
ben. Diskutiert wird, ob Krank-
heiten wie Krebs, Arteriosklero-
se, grauer Star und Alzheimer
durch freie Radikale ausgeldst
werden kénnen.

Zu den Antioxidanzien zah-
len neben den Vitaminen C und
E und dem Betacarotin, die in
Avocados reichlich vorhanden
sind, auch Glutathion und Lute-
in, beides ebenfalls Inhaltsstof-
fe der Aztekenfrucht.

Lutein ist ein Pflanzen-
farbstoff und gehort zur Gruppe
der Carotinoide. Es schitzt die
Augen vor schéadlichen UV-
Strahlen. Glutathion ist fiir die
Funktionsféahigkeit der Zelle un-

entbehrlich. Es wirkt unter an-
derem bei der Zellteilung mit,
hilft bei der Reparatur schadhaf-
ter Gene, macht Zellgifte und
krebsfordernde Stoffe unschéad-
lich, erhéht die Aktivitat von
Abwehrzellen und wirkt als
Antioxidans.

Phytosterine — wie das in der
Avocado und anderen 6lhaltigen
Pflanzen vorkommende Beta-
Sitosterin — haben eine allge-
mein cholesterinsenkende Wir-
kung. Sie werden daher oft zur
begleitenden Therapie bei zu
hohen Blutfettwerten eingesetzt.
Phytosterine haben zudem anti-
kanzerogene Wirkungen ge-
zeigt. Sie konnen beispielswei-
se zum Schutz vor Prostatakrebs
beitragen.

Avocados wirken
auf der Haut

In konzentrierter Form sind
die verschiedenen Fettsauren
und die anderen schitzenden
Inhaltsstoffe im Avocadodl ent-
halten. Das Ol wird aus dem zu
Mus gemahlenen Fruchtfleisch
entweder durch sanftes Pressen
oder durch Zentrifugieren ge-
wonnen und hat eine hellgriine
bis goldgelbe Farbung. Es eig-
net sich nicht nur fir die kalte
Kiche, sondern ist wegen des
hohen Anteils an einfach unge-
sattigten Fettsduren auch gut
erhitzbar. Avocadodl wird in der
Schweiz allerdings selten ange-
boten, denn die Preise daftr sind
happig. Unter 20 Franken flr
einen halben Liter ist es kaum
zu haben.

Eine lange Tradition hat das
Ol der Avocado in der Schon-
heitspflege. Wegen seiner haut-
pflegenden und -schitzenden
Eigenschaften wird es in den
Herkunftsgebieten seit Jahrhun-
derten genutzt. Avocadodl ist
Bestandteil von Gesichtscre-
men, Seifen und Bodylotions.

Ausserdem wird es als pflegen-
des Korperdl eingesetzt. Es zieht
sehr gut ein, ohne einen Fettfilm
zu hinterlassen, halt die Haut
elastisch und regeneriert sie. Be-
sonders bei trockener, schup-
pender Haut soll Avocadodl hel-
fen. Wer es selber ausprobieren
will: Das Fruchtfleisch einer
sehr reifen Avocado wird im
Mixer puriert. Den Fruchtbrei
tragt man auf das gut gereinigte
Gesicht auf und spart Mund-
und Augenpartie dabei aus.
Nach 15 Minuten nimmt man
noch vorhandene Reste mit ei-
nem Kosmetiktuch ab. Kennen
Sie einen einfacheren Tipp fur
die Schonheitspflege? 4

BIOFRANK

Praktische Tipps

Wussten Sie, dass...

.. Avocados meist unreif geerntet werden? Harte Exemplare
sollten Sie in Zeitungspapier einwickeln und bei Zimmertem-
peratur ein bis zwei Tage liegen lassen. Die Lagerung zusam-
men mit Apfeln oder Bananen beschleunigt die Reifung. Die
Avocado ist genussreif, wenn die Schale auf Fingerdruck
leicht nachgibt. Reife Avocados kann man zwar einige Tage
im Kiihlschrank aufbewahren. Bei Temperaturen unter 6°C
verderben sie aber.

.. man die Avocado am besten 6ffnet, indem man sie rund-
herum bis zum Kern einschneidet und dann die beiden Half-
ten gegeneinander dreht ?

... Sie die Braunfarbung einer aufgeschnittenen Avocado
verhindern kénnen, wenn Sie die Schnittflache mit Zitronen-
saft betraufeln?

.. Sie aus einem Avocadokern eine hiibsche Zimmerpflanze
ziehen kénnen? Dazu stellen Sie den Kern zur Hélfte in ein
mit Wasser gefiilltes Glas (den Kern mit ein paar Zahnsto-
chern fixieren). Nach etwa 4 Wochen bildet sich ein Keim-
ling, den Sie in einen Blumentopf pflanzen kénnen.
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Schlank und
gesund mit der
Pyramide

Carine Buhmann,
Theres Berwege,
Edition Fona,
Lenzburg, 2003,
112 Seiten, ISBN
3-03780-157-3
Fr. 19.90
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VON MARIANNE BOTTA DIENER
DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH

Hand aufs Herz: Setzen Sie
immer alles in die Praxis um,
was Sie theoretisch Uber

gesunde Ernahrung wissen?
Sah Ihre Ernéhrung in den
letzten 14 Tagen genauso
aus, wie es den Grund-
lagen der Ernahrungspyra-
mide entspricht? Genau
dann sollten Sie sich das
vorliegende Buch rasch
vorknopfen. Die darge-
¥ i) stellte Pyramide ent-
spricht derjenigen der
SGE. Die Nahrungs-
mittelgruppen werden
leicht versténdlich be-
schrieben und erklért.
Sehr hilfreich sind die Kapitel «Einige
Ratschlage» und «Leichter Einstieg und
schrittweise Umstellung». Doch der
Clou des Buches ist der Menuplan fur
2 Wochen mit sémtlichen dazu geho-
renden Rezepten. Joghurtcreme mit
Birnen als Zwischenmahlzeit, tber-
backene Griessherzen mit Krautern,
Kabeljau mit Zitronensauce, Kartoffeln
und Gemuse oder Gazpacho mit Kése-
Knoblauch-Toast: Alle Rezepte sind
einfach nach zu kochen und schmecken
kostlich. Ausserdem hat jeder Gesund-
heitsmuffel nach diesen zwei Wochen
begriffen, was man ganz praktisch unter
der «Pyramide» auf dem eigenen Teller
versteht. Einziger Wermutstropfen: Wer
berufstétig ist, hat wohl kaum die Zeit,
so lange und so oft in der Kiche zu
stehen und zu risten, schalen und zu
kochen. Auch wenn die Rezepte einfach
sind: die Zubereitungszeit eines 4-Korn-
Flocken-Mueslis gibt mehr zu tun als
das Essen eines Gipfelis. Auch das
meistens ebenfalls gekochte Abendessen
gibt deutlich mehr zu tun als ein «Café
complet». Fr alle aber, die selber kochen
und das auch gerne tun, ein absolut
empfehlenswertes Buch.

ol
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Gesund essen
wahrend der
Schwanger-
schaft

Das tut lhnen und
lhrem Baby gut

Amanda Grant,
Urania Verlag,
Stuttgart, 2004,
144 Seiten, ISBN
3-332-01471-4
fr. 26.90

Fur viele Frau-
en ist ein positiver

Schwangerschafts-
’ test der erste Mo-

E
;« ment im Leben, wo

sie sich Gedanken
Uber ihre Ernéhrung
zu machen beginnen.
Die Ernéhrungsspezia-
listin und zweifache

2 Mutter Amanda Grant

erklart die wichtigsten

Aspekte einer ausgewo-

genen Erndhrung fir die

Zeit vor, wahrend und

nach der Schwanger-

schaft. Allerdings frage ich

mich, warum Bucher Uber Schwanger-

schaftserndhrung immer aus England

kommen miissen —auch das vorliegende

Buch ist eine Ubersetzung aus dem

Englischen. Trotzdem ist es eines der

besten Buicher zum Thema, ansprechend

dargestellt und bebildert, mit 40 ein-

fachen Rezepten praktisch erganzt. Bei

jedem Rezept steht zudem detailliert,

mit welchen Nahrstoffen es die wer-
denden Mutter optimal versorgt.

Die Leserin — denn das Buch richtet
sich logischerweise an Frauen — erfahrt
als Erstes, was man essen kann, um
die Fruchtbarkeit positiv zu beeinflussen.
Einzelne wichtige Néahrstoffe werden
einfach und nach neuem Wissensstand
beschrieben. Anschliessend geht es um
die die Fruchtbarkeit schadigenden
Einflusse. Der zweite Teil des Buches
widmet sich der Erndhrung in der
Schwangerschaft, wobei auch das Thema
Lebensmittelsicherheit inklusive Listerien
oder Toxoplasmose behandelt wird. Auch
mdogliche Probleme wie Sodbrennen,
Erbrechen und Geliste werden behan-
delt. Das letzte Kapitel widmet sich der
Erndhrung in der Stillzeit. Leider fehlt
ein weiteres Kapitel Uber das Abnehmen
nach der Geburt, denn nicht wenige
Frauen verdanken ihren Schwanger-
schaften einige Kilos zu viel. Alles in
allem ein gelungenes, sehr empfeh-
lenswertes Buch fir alle, die schwanger
sind oder es demnéchst gerne werden
mochten.



Die Ideal-Diat

Einfach
abnehmen

Michael Hamm,
Friedrich Bohl-
mann, GU Verlag,
Miinchen, 2004,
192 Seiten, ISBN
3-7742-6035-4
fr. 26.90

Bohlmann durfte den
Leserinnen und Lesern von
TABULA ein Begriff sein,
denn er hat schon mehrere
Male den «Report» ge-
schrieben. Und er liest
sich in diesem Buch
genau so locker, span-
nend und verstandlich.
Das Prinzip: Essen
nach dem Ampelkon-
zept. Viel grin, més-
sig gelb und wenig
rot, was anhand einer
Lebensmitteltabelle
und zahlreicher Re-
zepte ganz einfach
in die Praxis umge-
setzt werden kann.
Die Dickmacher
wie tierische Fette
und Alkohol werden ebenso erklart wie
die Rolle des Insulinspiegels und der
glykémische Index. Eigentlich ist nur
der Titel nicht ideal gewahlit, denn es
handelt sich hier nicht um eine kurz-
fristige Diat, sondern um die Anleitung
zu einer dauerhaften Erndhrungsum-
stellung. Am allerschonsten jedoch sind
die bereits auf der Umschlagsklappe
sichtbaren Personen — neben jeder Foto
steht der Gewichtsverlust, der dank der
vorliegenden Diat erreicht wurde — die
den Leser oder die Leserin durch das
ganze Buch begleiten. Diese Ex-Dicken
erkléaren, wo es fir sie schwierig war,
was ihnen leicht fiel und sie liefern
zahlreiche Tipps fur die Umsetzung des
neu gewonnenen Wissens in die nicht
immer einfache Praxis beim Abnehmen.
Katja, 32-jahrig, beispielsweise hat 7 kg
abgenommen, schwierig wurde es fir
sie jeweils, wenn sie ins Restaurant essen
ging. Keine Probleme hatte sie mit dem
Mdesli am Morgen und dem vielen Salat
und Gemdse in der Kantine. Sie méchte
weitere 5 kg verlieren. Helmut hat zu-
sammen mit seiner Frau abgenommen
und bereits 8 kg weniger am Bauch.
Kurz: Praxisnaher geht es nicht mehr.
Auch die Bewegung kommt dank einem
Extrakapitel mit Gymnastikibungen
nicht zu kurz.

Auf viele Bucher kdnnte die
Menschheit getrost verzichten
—dieses hier ist insbesondere
fur Lebensmittelallergiker ein
absolutes Muss. Die Auto-
rinnen, zwei Okotropho-
loginnen, eine Diatassis-
tentin und eine Ernahrungs-
wissenschafterin, haben
einen umfassenden Rat-
geber mit den neusten
wissenschaftlichen Er-
kenntnissen rund ums
Thema geschrieben.

Doch am wertvolisten

sind die eingestreuten
Rezepte, jeweils mit =
Adjektiven wie «soja-

frei», «<milchfrei» oder
«histaminarm» verse-

hen, die das fur Aller-

giker so schwierige

Kochen endlich wieder einfacher lassen
werden. Die Gerichte gelingen auf An-
hieb, auch weil sie so leicht verstandlich
beschrieben werden.

Am Anfang werden die Symptome
der Nahrungsmittelallergien und -intole-
ranzen dargelegt, dann folgt ein umfas-
sendes Kapitel Uber die Diagnostik beim
Allergieverdacht. Ein weiteres Kapitel
widmet sich der Allergieprophylaxe im
ersten Lebensjahr, mit einem detaillierten
Ernahrungsfahrplan. Und anschliessend
werden die einzelnen Nahrungsmittel-
allergien unter die Lupe genommen,;
angefangen bei der Milchallergie bis hin
zu den Zusatzstoffen. Ein spezielles
Kapitel ist der Neurodermitis gewidmet.
Und, o Wunder, im Anhang ist sogar
die Telefonnummer der SGE aufgefuhrt,
auch wenn die Ubrigen Adressen nur
fur Deutsche und Osterreicher brauchbar
sind. Das Literaturverzeichnis lasst sich
ebenfalls sehen — insgesamt ein optisch
nicht sehr ansprechendes, aber umso
sorgféltiger recherchiertes Buch. Der
Hinweis auf dem Buchricken, dass es
sich hier um einen «unentbehrlichen
Ratgeber fur alle Nahrungsmittelaller-
giker» handle, kann ich, als Mutter eines
betroffenen Sohnes, jedenfalls nur unter-
schreiben.
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Nahrungsmittel-
allergie

Ein Leitfaden fiir
Betroffene

Karin Buchart et al.

Studienverlag,

Innsbruck, 2003,
220 Seiten, ISBN

3-7065-1905-4
fr. 33.60
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VON HANSJORG RYSER,
GESCHAFTSFUHRER SGE, UND
PASCALE MUHLEMANN, LEITERIN
FACHBEREICH ERNAHRUNGS-
WISSENSCHAFTEN

Neue SGE auf Kurs

Die aus den beiden Gesell-
schaften SGE und SVE hervorge-
gangene neue Schweizerische
Gesellschaft fur Ernédhrung ist auf
Kurs. Nachdem die Statuten ver-
abschiedet, Prasident und Vor-
standsmitglieder gewahlt und die
neuen Strukturen der Geschéfts-
stelle umgesetzt worden sind,
kann der Aufbau zugig weiterge-
fuhrt werden. Ein paar Stichwor-
te dazu:

e Nebst der von PD Dr. Yves
Schutz geleiteten, bestehenden
wissenschaftlichen Sektion Adi-
positas (Obesité) sollen weitere
Sektionen, z.B. im Bereich Schu-
le/Pédagogik oder Sporternéh-
rung, aufgebaut werden. Diese
neuen Unterorganisationen die-
nen dem vertieften fachlichen
Austausch und der Kontaktfor-
derung zwischen den Mitgliedern
sowie nationalen und internatio-
nalen Forschungsgruppen.

< Die Beitrittsverhandlungen
mit der Schweizerischen Akade-
mie der Naturwissenschaften
SANW kommen voran. Die Mit-
gliedschaft wird der SGE neue
wissenschaftliche Aktivitaten er-
moglichen und den Weg zur Mit-
arbeit in internationalen Fach-
gremien wie der Int. Union for
Nutritional Sciences IUNS oder
der Federation of European Nutri-
tional Societies FENS ebnen.

Das tont insgesamt nach viel
Wissenschaft — aber keine Angst,
praxisorientierte Themen und
Projekte bleiben bei der SGE
wichtig: Da sind einmal die kiirz-
lich in Kooperation mit BAG und
ETH publizierten Schweizer
Nahrwertdaten auf CD zu nennen,

welche im August erganzt wer-
den durch die Neuauflage der
Broschiire «Schweizer Nahr-
werttabelle fiir Konsumenten».
Dann tut sich auch im schulischen
Bereich einiges: Die néchste
Nummer von TABULA wird erst-
mals eine Rubrik «Schule» ent-
halten, und einen Schulbereich
gibts bald auch auf unserer
Website www.sge-ssn.ch; wir
werden dartber informieren.

Expertennetzwerk
«Erndhrung» zum
Wissensaustausch

Im Rahmen der ehemaligen
Schweizerischen Gesellschaft fir
Erndhrungsforschung ist im Jahr
2001 ein Expertennetzwerk auf-
gebaut worden, das gegenwartig
rund 60 kooperationsbereite
Fachpersonen umfasst (Ernéah-

Nationale Fachtagung

«Fast Food und Gesundheit»

Ein spannendes Thema wird an der zusammen mit dem
Bundesamt fiir Gesundheit veranstalteten Tagung vom
18. Juni im Berner Kultur Casino behandelt: Meldungen
iiber die Erhebung eines «Fettrappens» hierzulande, pen-
dente gerichtliche Klagen gegen Fast-Food-Anbieter in den
USA, der schleichende Ersatz des guten alten Hamburgers
mit Pommes durch gesiindere Produkte haben einiges in
Bewegung gesetzt. Die Fachtagung soll den Einstieg bil-
den in einen konstruktiven Dialog mit Anbietern iiber ge-
sundheitliche Aspekte, darum werden sie an der Tagung
gebiihrend zu Worte kommen. Da es sich um ein «jugendli-
ches» Thema handelt, sind nicht nur Erzieher angespro-
chen, sondern insbesondere auch junge Leute; sie bezah-
len als Schiiler und Studenten mit Ausweis einen reduzier-
ten Eintrittspreis von Fr. 30.— statt 130.—.

Die Nachmittags-Sessionen werden wiederum nach
Sprachen Deutsch und Franzésisch getrennt durchgefiihrt.
Neu sind im Eintrittspreis auch der Begriissungskaffee
(oder Tee) und die Zwischenverpflegung mit Getranken
und Brétchen inbegriffen. Auch an den Standen der Foyer-
Ausstellung wirds wiederum einiges zu knabbern und trin-
ken geben. Am Vormittag findet um 9.00 Uhr die statuta-
rische SGE-Mitgliederversammlung statt; die Unterlagen
fiir Mitglieder liegen dieser Sendung bei.
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rungs-/Naturwissenschaftler,
Lebensmittelingenieure, Medizi-
ner usw.). Im Hinblick auf die
Aktivitaten des neuen Fachberei-
ches Erndhrungswissenschaften
planen wir, diesen Expertenpool
zu aktualisieren und auszubauen.
Neu wollen wir auch Fachleute
aus der Praxis einbeziehen (z.B.
Ernéhrungsberater). Langfristig
ist eine Ausdehnung auf Fachleute
geplant, die in mit der Ernéhrung
verwandten Gebieten tétig sind
(inkl. Schulbereich).

Ziel dieses neuen Netzwerkes
«Erndhrung» ist es, den Aus-
tausch von Fachwissen im Be-
reich Ern&hrungswissenschaften
und verwandter Themen inner-
halb der Erndhrungsszene
Schweiz zu erleichtern. Jede Fach-
person hat im Verlauf ihrer Aus-
und Weiterbildung sowie ihrer
beruflichen Tatigkeit Wissens-
oder Forschungsschwerpunkte
bzw. spezifische Interessens-
bereiche entwickelt. Dieses
Potenzial mdchten wir intern
besser nutzen und den Netz-
werkpartnern sowie allenfalls
auch Drittpersonen im Sinne ei-
nes Austausches zuganglich ma-
chen.

Netzwerkpartner profitieren
insofern, als die Angaben aller
Netzwerkpartner (Adresse, Aus-
bildung, Fachgebiete usw.) in ei-
nem passwortgeschitzten Be-
reich unserer Website verfligbar
und direkt abrufbar sein werden.
Die Daten werden selbstverstand-
lich nur fir Netzwerkpartner zu-
ganglich sein.

In den nachsten Monaten wer-
den wir zu diesem Zwecke Fach-
leute aus dem Erndhrungsbereich
anschreiben, die wir gerne als
Netzwerkpartner gewinnen wir-
den. Interessenten werden sich
danach auf dem Postwege oder
online anmelden kénnen. Wir
hoffen sehr, dass dieses Projekt
im Fachkreis Anklang findet!



- AGENDA

Bis 9. Januar Literarische Leckerbissen Ausstellung zum «Héren und Sehen» im Erndhrungsmuseum

2005 Alimentarium in Vevey. Offnungszeiten: Dienstag—Sonntag,
10.00-18.00 Uhr, Tel. 021 924 41 11, Fax 021 924 45 63,
E-Mail: info@alimentarium.ch, Internet; www.alimentarium.ch

13. Mai Lipide in Fleisch, Milch und Ei 10.10-16.15 Uhr im ETH-Zentrum, Hauptgebdude, Auditorium
Maximum (HG F 30), Ramistr. 101, 8092 Ziirich.
Tagung zur Wiirdigung des 60. Geburtstags von Caspar Wenk.
Tagungsgebiihr CHF 100.~. Informationen und Anmeldung:
Institut fiir Nutztierwissenschaften, Ernéhrung—Produkt-Umwelt,
Sekretariat, ETH-Zentrum / LFW B 58.1, 8092 Ziirich,
E-Mail: tiziana.lanzini@inw.agrl.ethz.ch

21. Mai Sporternahrung — Sinn und Unsinn 9.00-12.00 Uhr an der Landwirtschaftlichen Schule Winterthur.
von Nahrungserganzungen Seminar des Vereins fiir Unabhangige Gesundheitsberatung
im Gesundheitssport (UGB). Kosten: CHF 160.~ fiir UGB-Mitglieder, CHF 180.— fiir

Nichtmitglieder. Weitere Informationen: UGB-Sekretariat,
Tel. 052 316 35 44, E-Mail: ugb.schweiz@bluemail.ch,
Internet: www.ugh.ch

10. Juni Functional Food 9.00-18.00 Uhr im Theater am Stadtgarten, Theaterstr. 4,
Winterthur. 26. Winterthurer Fortbildungskurs SGAM/SGIM/
SGED. Anerkannte Fortbildung (7 Stunden). Die Teilnahme am
Kurs ist kostenlos. Informationen und Anmeldung: Dr. med.
D. Kappeler, Tosstalstr. 78, 8400 Winterthur, Tel. 052 232 08 40,
Fax 052 233 55 46, E-Mail: praxis.kappeler@bluewin.ch

11. Juni Food security for better health 9.15-17.30 Uhr an der ETH Zurich, Audimax HG F 30. Jahres-
in developing countries tagung des Zentrums flir internationale Landwirtschaft (ZIL).
Die Tagungssprache ist Englisch, die Teilnahme an der Tagung
kostenlos. Weitere Informationen: fabian.rohner@agrl.ethz.ch,
Internet: www.zil.ethz.ch

16. Juni Was Sie schonimmerwissen wollten! 19.30-21.30 Uhr an der Hochschule Wadenswil. Kurs zum
sachgerechten Umgang mit Lebensmitteln (3 Kursabende:
16.,23. und 30. Juni). Nachste Kurse: ab 26. August und ab
17. November. Informationen und Anmeldung: Hochschule
Wadenswil, Griiental, 8820 Wadenswil, Tel. 044 789 98 48,
Fax 044 789 99 50, E-Mail: info@igfs.ch, Internet: www.igfs.ch

18. Juni Fast Food und Gesundheit Nationale Fachtagung und Mitgliederversammlung der SGE im
Casino Bern.
9.00-10.00 Uhr: Mitgliederversammlung der SGE
10.00-17.00 Uhr: Nationale Fachtagung
Weitere Informationen: SGE-Sekretariat, Tel. 031 385 00 00,
E-Mail: info@sge-ssn.ch.
Programm und Anmeldetalon finden SGE-Mitglieder in der Beilage

9.-11. Juli Kompaktseminar Vollwerternahrung - Seminar des Vereins fiir Unabhangige Gesundheitsberatung
Theorie und Praxis (UGB) in Stella Matutina bei Weggis. Kosten: CHF 490.— fr
UGB-Mitglieder, CHF 540.— fur Nichtmitglieder. Weitere
Informationen: UGB-Sekretariat, Tel. 052 316 35 44,
E-Mail ugh.schweiz@bluemail.ch, Internet www.ugb.ch

25. August Erndhrung und Krebs 9.30-16.15 Uhr im Hotel National (Theatersaal), Hirschen-
graben 24 in Bern. 11. Workshop «Moderne klinische Erndhrungp.
Der Workshop ist gratis. Information und Anmeldung:
Hildy Bossert, Tel. 031 377 67 25, Fax 031 377 67 13,
E-Mail: hildy.bossert@ch.novartis.com

31. August Ernahrung und Saure-Basen-Haushalt Symposium des Schweiz. Verbandes dipl. Emahrungsberaterinnen
(SVDE) und der Schweizer Milchproduzenten (SMP) in Bern.
Auskunft: Regula Thut-Borner, SMP, Tel. 031 359 57 57,
E-Mail: regulathutborner@swissmilk.ch, oder
Esther Infanger, SVDE, E-Mail: esther.infanger@tcnet.ch
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