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+Was ich esse” — Die App zur
aid-Ernahrungspyramide

Mit dem Frithjahr kommen auch die guten Vorsat-
ze, zum Beispiel ,Mehr Sport treiben” oder ,Beim
Essen aufpassen und ein bisschen abnehmen”. Um
sein Essverhalten zu verbessern, muss man es aller-
dings erst einmal genauer unter die Lupe nehmen.
Und das geht mit der neuen App ganz einfach: Alles,
was der Nutzer gegessen und getrunken hat, kann
er in der App einchecken — aus tiber 700 Lebensmit-
teln mit entsprechenden Fotos. Und was noch nicht
da ist, wird einfach mit individuellem Foto und Na-
men selbst hinzugefiigt.

Die App sortiert die (iber den Tag eingecheckten Le-
bensmittel automatisch in die aid-Ernahrungspy-
ramide ein. Dadurch ist der eigene Status Quo im-
mer erkennbar. Die App erinnert auf Wunsch auch
ans Essen und Trinken von bestimmten Lebensmit-
teln, zum Beispiel an die M6hre am Vormittag oder
das zusatzliche Glas Wasser vor dem Sport. Paral-
lel tragt die App die Daten in eine Wochentibersicht
ein, denn nicht der einzelne Tag, sondern die ganze

Woche zahlt. Die indivi- ¥_|
duelle aid-Ernahrungs- iEd
pyramide kann der Nut- PR
zer {iber facebook und ClOLEALA
wiwlwuulw

twitter posten und tei- g
len.

Die App arbeitet mit dem vom aid infodienst be-
kannten Portionenmodell, dem HandmaB. Das
heiBt konkret: kein aufwandiges Abwiegen und
kein Kalorienzahlen. Was in eine Hand, etwa ein
Apfel, oder in die aus beiden Handen geformte
Schale, zum Beispiel Johannisbeeren, passt, das ist
eine Portion. Das Portionenmodell, die aid-Ernah-
rungspyramide und die einzelnen Lebensmittelmit-
telgruppen erlautert die App anhand vieler Abbil-
dungen.

Die App lauft ab i0S 6.0 und android 4.0. Sie ist kostenlos
unter itunes und Google Play erhéltlich.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

das Schlankheitsdiktat in unserer Gesellschaft ist machtig! Wer einen
Blick in die Medien und auf die Werbung wirft, die uns auf Schritt und
Tritt verfolgt, weil8 sofort Bescheid. Auch wenn Initiativen, Mager-
models nicht mehr abzubilden, gut gemeint sind — sie erfiillen ihren
Zweck nicht wirklich. Denn obgleich nur wenige dem Schlankheits-
ideal entsprechen, sind wir schon so von ihm durchdrungen, dass
uns ,normale” Figuren auf und in (Mode-)Zeitschriften kaum noch
ansprechen. Wie mag es da Menschen gehen, die vollends aus der
Norm fallen, die zu umfangreich sind fir unseren ,standardisierten”
Blick?

Die Ursachen fiir Ubergewicht und Adipositas sind vielfaltig: Wissen-
schaftliche Studien weisen regelmaBig darauf hin, dass genetische
Einflisse auf die Figur starker sind als urspriinglich angenommen,
dass die Pragung bereits im Mutterleib beginnt und sich mit der Erzie-
hung und dem soziookonomischen Umfeld verstarkt. Und schlieRlich
spielen Erfahrungen und deren individuelle Bewertung eine wichtige
Rolle. Obgleich viele Faktoren noch unerforscht sind — eines ist inzwi-
schen klar: Niemand ist an seinem Gewicht ,schuld®, sei es zu hoch, zu
niedrig oder ,normal®. Niemand hat es verdient, wegen seiner Figur
schief angeschaut, geschweige denn diskriminiert zu werden.

Wie in den vergangenen Jahren auch, greift diese Ausgabe Themen
des aid-Forums auf. Es beschaftigt sich diesmal mit , Adipositas bei
Kindern und Jugendlichen”. Lesen Sie die interessanten Beitrage und
praxisbezogenen Ansatze der renommierten Wissenschaftler und Re-
ferenten, die wir fiir Sie zusammengestellt haben.

Zeitgleich mit dieser Ausgabe ist ein Erndhrung im Fokus-Sonder-
druck verfligbar, der Ihnen das ,Nachsorgekonzept der Konsensus-
gruppe Adipositasschulung (KgAS)“ vorstellt. Langjahrige Erfahrun-
gen der Adipositastrainer haben gezeigt, dass eine Gewichtsreduk-
tion haufig nur dann erfolgreich ist und es auch bleibt, wenn der Be-
troffene und seine Familie langerfristig Betreuung und Unterstiitzung
erfahren — das soll dieses Konzept umsetzen.

Ich wiinsche lhnen eine interessante, nachdenklich stimmende und
anregende Lekttre!

@.H

lhre

Dr. Birgit Jahnig | Chefredakteurin

2l ldl
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Gesundheitsausgaben
tiber 300 Milliarden Euro

Die Ausgaben fiir Gesundheit in
Deutschland iberstiegen im Jahr
2012 erstmals die Marke von
300 Milliarden Euro. Sie waren mit
einem Wert von 300,4 Milliarden
Euro um 6,9 Milliarden Euro oder
2,3 Prozent hoher als 2011. Auf je-
den Einwohner entfielen gut 3.740
Euro (2011: 3.660 Euro).

Die Gesundheitsausgaben betru-
gen 11,3 Prozent des Bruttoinlands-

produkts. Der leichte Anstieg ge-
geniiber 2011 ist auf das geringere
Wachstum der Wirtschaftsleistung
und den hoheren Anstieg der Ge-
sundheitsausgaben zuriickzufiihren.
Die gesetzliche Krankenversiche-
rung war 2012 der groSte Ausga-
bentrager im Gesundheitswesen.
Ihre Ausgaben beliefen sich auf
172,4 Milliarden Euro und lagen um
3,9 Milliarden/ 2,3 Prozent Uber den
Ausgaben 2011. Der von der gesetz-
lichen Krankenkasse getragene Aus-
gabenanteil blieb im Vergleich zum

Foto: © DAK/Schlaeger

Vorjahr konstant bei 57,4 Prozent.
Auf die private Krankenversicherung
entfielen rund 28 Milliarden Euro.
Im Vergleich zum Vorjahr ist das ein
Anstieg um 0,2 Milliarden Euro oder
0,9 Prozent.
Die Ausgaben fiir Guter und Dienst-
leistungen im ambulanten Be-
reich betrugen 147 Milliarden Euro
und machten wie im Jahr 2011 mit
49 Prozent fast die Halfte der Aus-
gaben aus. Gegeniiber dem Vorjahr
stiegen die Ausgaben mit + 2,1 Pro-
zent leicht unterdurchschnittlich.
Das ist auf den geringen Anstieg der
Ausgaben in Apotheken zuriickzu-
fuhren, die im Vergleich zum Vorjahr
um 0,6 Prozent oder 0,2 Milliarden
Euro auf 40 Milliarden Euro wuch-
sen. Hintergrund sind die MaRnah-
men zur Begrenzung der Ausgaben
im Arzneimittelbereich. Die starks-
ten Anstiege waren in den ambu-
lanten Pflegeeinrichtungen mit + 6,9
Prozent und bei den Praxen sonsti-
ger medizinischer Berufe wie phy-
sio- oder ergotherapeutischen Pra-
xen mit + 3,3 Prozent zu verzeich-
nen. "
destatis
Weitere Informationen:
http://www.gbe-bund.de/

Chirurgische Eingriffe bei
extrem adiposen Jugend-
lichen

Die Zahl chirurgischer Eingriffe bei
krankhaft Ubergewichtigen steigt.
2012 waren im deutschen Regis-
ter zur Erfassung bariatrischer Ope-
rationen 6.000 Eingriffe gemeldet.
Die bariatrische Chirurgie ist die ein-
zig wirksame Therapie bei extremer
Adipositas. Sie fuhrt zu einer deut-
lichen Gewichtsreduktion. lhre An-
wendung wird bei Jugendlichen auf-
grund fehlender Langzeitdaten kon-
trovers diskutiert. Extrem adipose
Jugendliche leiden an einem hohen
Risiko fir medizinische und psychi-
atrische Folgekrankheiten sowie eine
erhohte Sterblichkeitsrate.

Sowohl die klinische Erfahrung als
auch wissenschaftliche Auswertun-
gen haben gezeigt, dass Jugendli-
che mit extremer Adipositas nur in
Ausnahmefallen eine dauerhafte Ge-

wichtsreduktion erreichen. Konven-
tionelle, verhaltenstherapeutisch ori-
entierte Adipositasprogramme  zei-
gen insgesamt geringe Langzeiterfol-
ge. Dabei schneiden Jugendliche mit
extremer Adipositas am schlechtes-
ten ab. Die meisten dieser Patienten
verbleiben auch nach abgeschlos-
sener Intervention in der Katego-
rie der extremen Adipositas. Ange-
sichts dieser Situation stellt sich die
Frage nach alternativen Angeboten
und Moglichkeiten fiir diese gesund-
heitlich und im Alltag oft stark einge-
schrankte Personengruppe. Eine viel
diskutierte Option ist die bariatrische
Chirurgie.

2005 wurden in Deutschland 18 Pati-
enten unter 21 Jahren operiert. 2010
waren es bereits 128. Diese Opera-
tionen fanden an 58 verschiedenen
Kliniken statt. Die operierten Patien-
ten erzielten eine Gewichtsreduktion
von 30 bis 50 Kilogramm, die sich,
im Gegensatz zu konservativ erreich-

ten Gewichtsreduktionen, lber ei-
nen Beobachtungszeitraum von zwei
Jahren konstant hielt. Beobachtun-
gen aus den USA zeigen vergleichba-
re Funf-Jahres-Erfolge.
Ungtnstig ist jedoch, dass nur 22
Prozent der Patienten die regelma-
Big empfohlenen Nachsorgen wahr-
nehmen und langfristige Kompli-
kationen wie Mangelzustande und
psychiatrische Komplikationen zu
erwarten sind. Daher kommt einer
altersgerechten Vorbereitung und
Nachsorge im medizinischen, psy-
chologisch/psychiatrischen, nutriti-
ven und bewegungstherapeutischen
Kontext besondere Bedeutung zu. m
www.schattauer.de

Weitere Informationen:
Adipositas — Ursachen, Folgeer-
krankungen, Therapie, Ausgabe
01/2014
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Immer mehr depressive
Jugendliche im Kranken-
haus

Innerhalb von acht Jahren hat sich
die Zahl der stationaren Behand-
lungen bei Patienten zwischen zehn
und zwanzig Jahren bundesweit auf
12.567 Falle verdreifacht. Experten
sehen eine groRere Sensibilitat in der
Bevolkerung fiir seelische Leiden als
eine der Ursachen fiir den Anstieg
an.
2004 zahlten die Krankenhauser un-
ter den 15- bis 20-Jahrigen nur 3.426
Falle, 2012 bereits 9.939. Die Auf-
teilung zwischen den Geschlechtern
andert sich mit fortschreitendem Al-
ter fundamental: In der Kindheit lei-
den Madchen und Jungen ungefahr
gleich oft unter einer Depression, im
Jugendalter sind junge Frauen dop-
pelt so haufig betroffen wie junge
Manner. Viele psychische Sympto-
me, die als typische Merkmale ei-
ner Depression gelten, konnten auch
normale Bestandteile der pubertaren
Selbstfindung sein: extreme Stim-
mungsschwankungen, — aggressives
Verhalten und abfallende Schulleis-
tungen. Stellen sich zusatzlich noch
korperliche Symptome wie anhal-
tende Kopfschmerzen, Gewichtsver-
lust und Schlafstorungen ein, sollten
Eltern professionelle Hilfe suchen. In
Frage kommen spezialisierte Psycho-
therapeuten oder Facharzte fiir Kin-
der- und Jugendpsychiatrie und -psy-
chotherapie. L]
DAK

Professor Gerhard
Jahreis jetzt Ehrenmit-
glied der DGE

Die Deutsche Gesellschaft fir Er-
nahrung e. V. (DGE) verlieh Prof.
Dr. Gerhard Jahreis im Rahmen ihres
51. Wissenschaftlichen Kongres-
ses in Paderborn die Ehrenmitglied-
schaft. DGE-Prasident Prof. Dr. Hel-
mut Heseker wirdigte in seiner
Laudatio das auBerordentliche En-
gagement von Prof. Dr. Jahreis bei
der Leitung der DGE-Sektion Thii-
ringen seit ihrer Griindung 1993 bis
2013 sowie die jahrelange geschatz-
te ehrenamtliche Mitarbeit im Wis-
senschaftlichen Prasidium der DGE.
Fir den 1948 im thiringischen Ge-
fell geborenen Agrarwissenschaft-
ler und Chemiker spielte Engage-
ment schon immer eine grofRe Rolle,
sowohl im beruflichen wie privaten
Bereich. Im November 2012 erhielt
Jahreis fiir sein bis heute aulerge-
wohnliches Engagement fir die Ge-

sellschaft und die DGE das Bundes-
verdienstkreuz.
Jahreis, der seit 1996 den Lehrstuhl
fur Ernahrungsphysiologie am Ins-
titut fir Ernahrungswissenschaften
der  Friedrich-Schiller-Universitat
Jena leitet, weil Studierende uber
ihr Studium hinaus fur die wissen-
schaftliche Arbeit zu begeistern. Als
Grundungsmitglied des Alumni-Ver-
eins ,Apfel e. V.“ bietet er ehemali-
gen Absolventen eine Plattform zum
wissenschaftlichen Austausch. Zu
seinen  Forschungsschwerpunkten
gehoren Untersuchungen zu spezi-
fischen Fettsauren und Spurenele-
menten sowie die ernahrungsphy-
siologische Bewertung von Milch-
fett, Pflanzenproteinen und Probio-
tika.
Als Grindungsmitglied und Leiter
etablierte Jahreis die DGE-Sektion
Thuringen. Besonders wichtig war
ihm der Transfer wissenschaftlicher
Erkenntnisse in die Praxis. L]
DGE

Schulobst fiir 900.000
Kinder in Deutschland

918.582 Kinder haben im Schul-
jahr 2012/2013 in Deutschland vom
EU-Schulobstprogramm  profitiert.
Schatzungsweise 721.000 Kinder
sind zudem in den Genuss des EU-
Schulmilchprogramms gekommen.

Im Rahmen der beiden Program-
me erhalten uUberwiegend Kinder
zwischen sechs und zehn Jahren in
Grundschulen und Kindertagesstat-
ten regelmaBig eine Portion Obst
und Gemuse sowie Milch und Milch-
produkte. Die Europaische Kommis-
sion will nun beide Programme zu-
sammenlegen und die vollstandige
Finanzierung des Programmes uiber-
nehmen. Ziel dabei ist, moglichst
vielen Kindern besonders in jun-
gen Jahren eine gesunde Ernahrung
schmackhaft zu machen und auf die-
sem Weg Ubergewicht und Mange-
lernahrung zu verringern. Das Pro-
gramm wird padagogisch begleitet.
IN FORM — Deutschlands Initiative
fur gesunde Ernahrung und mehr
Bewegung stellt dafiir Bildungsbau-
steine zur Verfiigung. Die im Rah-
men von IN FORM gemeinsam mit

den Landern geforderten Vernet-
zungsstellen Schulverpflegung  ste-
hen als Ansprechpartner fiir eine ge-
sunde Ernahrung von Kindern und
Jugendlichen in Kitas und Schulen zur
Verfiigung. ]

BMEL

Weitere Informationen:
www.bmel.de/Schulobstprogramm
und www.in-form.de

Foto: © Tyler Ols
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Martin Wabitsch

Gegen Diskriminierung und fiir die
Forderung von Kindern und Jugend-
lichen mit Adipositas

Die Geschichte der AGA

Seit Anfang der 1980er-Jahre lieB sich in Deutschland
und vielen anderen Industrienationen ein deutlicher
Anstieg der Haufigkeit von Ubergewicht und Adiposi-
tas bei Kindern und Jugendlichen beobachten. Diese
Veranderung des Zustands von Kindern und Jugendli-
chen ist aus Sicht der evolutiondren Medizin eine der
bedeutendsten und am schnellsten voranschreiten-
den biologischen Phdnomene unserer Zeit.

Zunachst galt dieser Beobachtung in unserer Gesell-
schaft und unserem Gesundheitssystem wenig Aufmerk-
samkeit. Zunehmend erschienen Pressemitteilungen
mit ganz unterschiedlichen Angaben zur Haufigkeit von
Ubergewicht und Adipositas bei Kindern und Jugendli-
chen, zeitgleich wuchs das Angebot an zum Teil unseri-
osen, kommerzialisierten Programmen zur schnellen Ge-
wichtsreduktion. In den 1990er-Jahren wurden verschie-
dene Fachgruppen gegriindet und Aktivitaten gestartet,
die sich mehr und mehr etablierten und vernetzten, mit
dem Ziel, diese Entwicklung besser zu verstehen, die

Notwendigkeit fiir Veranderungen zu uberpriifen und
Hilfsangebote zu schaffen. Im medizinischen Bereich
spielte die Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes-
und Jugendalter (AGA, www.a-g-a.de, Grundungsdatum
der AGA 12. Marz 1998, Schloss Reisensburg, Univer-
sitat Ulm) sowie die mit ihr kooperierende Konsensus-
gruppe Adipositas Schulung e. V. (KGAS) eine bedeuten-
de Rolle. Seit ihrer Griindung im Jahr 1998 hat die AGA
Pionierarbeit geleistet und entscheidend dazu beigetra-
gen, dass die Behandlung und Pravention der Adiposi-
tas heute zu einem zentralen Thema in der Medizin in
Deutschland geworden ist.

Meilensteine in der Arbeit der AGA

Der erste Schritt war eine einheitliche Definition und da-
mit eine einheitliche Sprache zur Verstandigung: In Ko-
operation mit PD Dr. Katrin Kromeyer-Hauschild wurden
aus einem riesigen Datenpool Referenzwerte fiir den Bo-
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dy-Mass-Index fir in Deutschland lebende Kinder und
Jugendliche erstellt (Kromeyer-Hauschild, Wabitsch,
Kunze et al. 2001). Erst damit war es moglich, verschie-
dene Daten und Gruppen im Quer- und Langsschnitt mit-
einander zu vergleichen.
Die erste Ausgabe der Leitlinien der AGA zur Adiposi-
tas im Kindes- und Jugendalter im Jahr 2000 fasste die
bis dahin zur Verfigung stehenden wissenschaftlichen
Daten zusammen und bildete damit eine Grundlage fur
das Verstandnis von Atiologie und Praventions- und The-
rapiemoglichkeiten. Die Standige Leitlinienkommission
der AGA aktualisierte diese Leitlinien bislang jedes Jahr
durch die Mitarbeit zahlreicher AGA-Mitglieder aus un-
terschiedlichen Disziplinen. Evidenzbasierte Leitlinien,
die aus einer qualitativ hochwertigen Literaturanalyse
entstanden, erganzten die Konsensus-Leitlinien im Jahr
20009.
Auf der Basis der Definitionen und Leitlinien entstand
schlieBlich ein Qualitatssicherungssystem, mit dem ei-
ne EDV-gestiitzte Verlaufsdokumentation von Patienten-
daten im Rahmen von TherapiemaBBnahmen tabellarisch
und grafisch moglich wurde (APV-Programm, Adipo-
sitas-Patienten-Verlaufsdokumentation, www.a-p-v.de).
Diese Dokumentation schuf die Grundlage fiir ein Bench-
marking. Die AGA entwickelte das APV-Programm in Ko-
operation mit Prof. Dr. Reinhard Holl, Universitat Ulm,
auf den langjahrigen Erfahrungen mit der Diabetes-Pati-
enten-Verlaufsdokumentation (DPV).
Im Jahr 2004 legte die Konsensusgruppe Adipositas-
Schulungen im Kindes- und Jugendalter e. V. (KGAS) das
Rahmenkonzept ,Leichter, aktiver, gestinder” zur Adi-
positastherapie von Kindern und Jugendlichen vor. Das
dazugehorige Schulungsmanual (aid 2007, Bestell-Nr.
3842) dient zahlreichen Therapiezentren als Grundlage
fur ihre Arbeit.
Mit diesen, in relativ kurzer Zeit erarbeiteten Grundlagen
lieB sich dann im Jahr 2004 mithilfe von Dr. Ute Wink-
ler, Bundesgesundheitsministerium, und PD Dr. Thomas
Bohler, Medizinischer Dienst der Spitzenverbande, ein
Konsensuspapier als Grundlage der Finanzierung von
Schulungsprogrammen fur Kinder und Jugendliche mit
Adipositas durch die Kostentrager erstellen (Bohler, Wa-
bitsch, Winkler 2004), das bis heute giiltig ist. Im Rah-
men der Qualitatssicherung der Therapieangebote folg-
ten MaBBnahmen zur qualitatsgesicherten Zertifizierung
von Einrichtungen, Mitarbeitern der Schulungsteams
und der Schulungsprogramme.

In den vergangenen Jahren fanden einige Analysen statt

mit dem Ziel, die therapeutischen MaBnahmen zu evalu-

ieren (Reinehr et al. 2009; Oude Luttikhuis et al. 2009).

Das Ergebnis ist zunachst erntichternd. In der Zusam-

menschau zahlreicher Analysen aus nationalen und inter-

nationalen Studien ist festzuhalten:

* Nur eine Minderheit der betroffenen Kinder und Ju-
gendlichen nimmt die bislang vorhandenen Schulungs-
und Therapieangebote an.

* Diejenigen, die die Angebote annehmen, brechen zu
einem hohen Prozentsatz vorzeitig ab.

* Von denjenigen, die ein Programm abschlieRen, er-
reicht nur rund ein Drittel einen medizinisch bedeutsa-
men Erfolg.

Im Durchschnitt ist eines von zehn betroffenen Kindern
und Jugendlichen bereit, an einem Schulungs- oder The-
rapieprogramm teilzunehmen. Von den Teilnehmenden
erreicht — ungeachtet der Abbrecherquote, die sehr un-
terschiedlich sein kann — ein Kind von dreiBig einen me-
dizinisch relevanten Behandlungserfolg bezuglich der
Gewichtsreduktion.

Gegen die Diskriminierung von Kindern
und Jugendlichen mit Adipositas

Die Stigmatisierung von Menschen mit Adipositas ist in
unserer Gesellschaft klar gegeben und ist weitgehend ak-
zeptiert. Dazu gehoren Vorurteile bis hin zur Diskriminie-
rung durch Benachteiligungen im alltaglichen Leben. Die
Stigmatisierung beginnt im Kindesalter und hat psychi-
sche Belastungen und teilweise gesundheitliche Proble-
me zur Folge. Die Diskriminierung kann sich in person-
lichen Beziehungen, im Gesundheitswesen und im Kon-
text der Ausbildung und des spateren Berufslebens voll-
ziehen.

Mechanismen der Kérpergewichts-
regulation (Lennerz, Wabitsch 2014)

Das Korpergewicht wird durch ein multifaktorielles Zu-
sammenspiel von Hormonen und Botenstoffen in kom-
plexen Regelkreisen eng reguliert. Bei einer Gewichtszu-
nahme kommt es kompensatorisch zu einem reduzier-
ten Hungergefiihl und einem insgesamt beschleunigten
Stoffwechsel. Eine Gewichtsreduktion fuihrt im Gegen-
schluss zu einem erhohten Hungergefiihl und einem
verlangsamten Stoffwechsel. Diese Mechanismen hal-
ten ein individuell vorgegebenes Sollgewicht langfristig
stabil (Abb. 1).

Abbildung 1:
Regulationsmecha-
nismen des Korper-
gewichts — Energie-
homoostase (Lenn-
erzetal 2014)
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Abbildung 2:
Regulationsmecha-
nismen des Korper-
gewichts - Homdo-
statische und nicht-
homdoostatische
Signale (Lennerz
etal. 2014)

Insgesamt basiert die Gewichtsregulation auf einem Zu-
sammenspiel von externen und internen individuellen
Faktoren. Das Gehirn integriert die Signale aus Umwelt
und Korper und veranlasst Hunger-, Sattigungs-, Stoff-
wechsel- und Bewegungsimpulse. Grundsatzlich sind
zwei Hauptsysteme zu unterscheiden:

1. Energiehomdostase

Das homoostatische System, das hauptsachlich durch
Hirnzentren im Hypothalamus und Hirnstamm regu-
liert wird, operiert auf unbewusster Ebene. Botenstof-
fe aus dem Korper signalisieren den aktuellen Nahr-
stoffstatus. Hier spielen sowohl langfristige Signale aus
dem Energiespeicher Fettgewebe als auch kurzfristige
Hunger- und Sattigungssignale aus dem Magen-Darm-
Trakt eine Rolle. So kommt es zum Beispiel bei ver-
ringerter Fettmasse zu einem erniedrigten Leptinspie-
gel mit der Folge eines permanent erniedrigten Bewe-
gungsdrangs und einem permanent erhohten Hunger-
gefuhl. Bei Magendehnung oder nach Ausschiittung
von gastrointestinalen Hormonen und Insulin kommt
es zu einem temporaren Sattigungsgefuhl.

2. Kognitiv-emotionale Kontrolle

Das nicht-homoostatische oder hedonische System
wird durch beigeordnete Hirnzentren reguliert und
operiert auf bewusster Ebene. Das Gehirn kombiniert
die homoostatischen Signale mit Reizen aus der Um-
welt (Anblick, Geruch und Geschmack der Nahrung),
gemachten Erfahrungen und Emotionen. Auch der so-
ziale Kontext spielt eine Rolle. Mit zunehmendem Al-
ter der Kinder nimmt die rationale Bewertung der Rei-
ze zu, das heilt, sie berticksichtigen positive Vorsatze
eher (Abb. 2).
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Stark schematisierte Darstellung. Homdostatische und nicht-homdostatische Signale werden im Gehirn
verarbeitet. Multiple Hormon- und Rezeptorkaskaden sind daran beteiligt. Die bekanntesten sind exemp-
larisch aufgefiihrt: IR Insulin-Rezeptor, LEPR Leptin-Rezeptor, MC4R Melanocortin-4-Rezeptor, POMC Pro-
opiomelanocortin, CART Cocaine-and-Amphetamine-responsive-Transcript, AGRP Agouti-related-Proteine,
NPY Neuropeptide-Y (nach Han et al. 2010; Shin et al. 2009). Storungen dieser Regelkreise fiihren zu Fehl-
regulationen des Kdrpergewichts.

Beide Systeme interagieren miteinander. Dabei unterliegt
das kognitiv-emotionale System dem starken Einfluss der
homoostatischen Regelkreise. Beim Gesunden schwankt
das Korpergewicht im Lauf des Lebens nur um wenige
Kilogramm. Bei einem Kind mit Adipositas sind die Sys-
teme aus dem Gleichgewicht geraten. Ein Kind mit Adi-
positas ist daher nicht schuld an seiner Adipositas.

Adipositas begiinstigende Faktoren

Ist das Zusammenspiel der Gewichtsregulation gestort
oder aus dem Gleichgewicht gebracht, kommt es zu
Fehlregulationen und zu einer Verschiebung des Gleich-
gewichts zwischen Energieaufnahme und -verbrauch.
Auf lange Sicht entsteht eine Adipositas. Das heutige ge-
sellschaftliche Umfeld beglinstigt diese Entwicklungen
stark (Lennerz, Wabitsch 2014).

m Storungen der kognitiv-emotionalen Steuerungs-
mechanismen

Storungen auf Ebene der kognitiv-emotionalen Steue-
rungsmechanismen umfassen zum Beispiel Verhaltens-
weisen wie Belohnungs- oder Frustrationsessen, die das
Kind schon in der frihen Kindheit erlernt. Hochkalori-
sche Nahrungsmittel aktivieren Belohnungsareale im Ge-
hirn bei Ubergewichtigen zum Beispiel stirker als bei
Normalgewichtigen, was die rationalen Kontrollmecha-
nismen und die homoostatischen Signale auf hirnorga-
nischer Ebene in den Hintergrund drangt. Es kommt zu
einem Ungleichgewicht zwischen Energieaufnahme und
-verbrauch. Auch Essstorungen zahlen zu den Storungen
der nicht-homoostatischen Gewichtsregulation und ge-
hen mit abnormen Aktivierungsmustern im Gehirn ein-
her.

m Storungen der Energiehoméostase

Storungen der Regelkreise der Energiehomoostase kon-
nen genetisch bedingt sein, durch Erkrankung oder Ver-
letzung der beteiligten Regelzentren entstehen oder auf-
grund der Pragung im Mutterleib zustande kommen. Das
Gehirn generiert oder erkennt zum Beispiel bestimmte
Sattigungssignale nicht oder es kommt zu einer Verschie-
bung des Sollwerts des Korpergewichts. Ist der Sollwert
verschoben, versucht der Organismus mit allen Mitteln
(wie standiger Hunger und Antriebschwache), das ange-
strebte hohere oder extrem hohe Korpergewicht zu er-
reichen und zu halten. Diese (gestorten) Signale des ho-
moostatischen Systems konnen einen imperativen, un-
widerstehlichen Charakter haben, sodass eine bewusste
Einflussnahme auf die Nahrungszufuhr nicht mehr effek-
tiv moglich ist.

Aufklarung gegen Diskriminierung

Die Aufklarung uber diese Zusammenhange ist ein
Hauptteil von gesellschaftlichen Anti-Stigma-Kampag-
nen. Die Offentlichkeitsarbeit der AGA, der KGAS, der
BzGA und des aid infodienst haben hierzu wesentlich
beigetragen. Wissenschaftlich basierte Informationen,
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die zur sachlichen Aufklarung beitragen, beinhalten zum
Beispiel:

* Das Korpergewicht des Menschen ist biologisch streng
reguliert.

Das Individuum kann durch seine willentliche Steue-
rung sein Korpergewicht nur in geringem Ausmaf kon-
trollieren.

Die Schuld an einem zu hohen Korpergewicht liegt
nicht bei den Kindern. Die weitaus bedeutenderen
Einflussparameter auf das Korpergewicht sind die ge-
netische Veranlagung und programmierte friihkind-
liche, metabolische Entwicklungsprozesse sowie die
Lebensbedingungen, unter denen Kinder und Jugend-
liche heute aufwachsen.
Verhaltenstherapeutisch-basierte Schulungs- und The-
rapieprogramme zeigen bei einem Teil der Betroffe-
nen medizinisch relevante Erfolge. Der Effekt auf den
Gewichtsstatus ist dabei gering. Das Ziel dieser MaR-
nahmen sollt daher nicht die Gewichtsnormalisierung,
sondern vor allem die Verbesserung des Ernahrungs-
und Bewegungsverhaltens sein.

Durch eine Verbesserung des Ernahrungs- und Bewe-
gungsverhaltens ist unabhangig von einer Gewichtsre-
duktion eine Verbesserung des Stoffwechsels und der
Folgeerkrankungen erzielbar.

Diese und ahnliche Informationen sollen dazu beitra-
gen, in der Gesellschaft Ubergewicht und Adipositas als
biologische Zustande zu akzeptieren ohne Attribute wie
Jfaul”, ,ungezigelt”, ,bequem” oder ,selbst schuld”.
Gleichzeitig sollen diese Informationen die Betroffenen
entlasten und eine realistische Einschatzung der Hilfe-
moglichkeiten eroffnen. Eine entsprechende Aufklarung
kann auch Stigmatisierungsprozessen im Familiensystem
gezielt entgegenwirken.

Inwieweit die offentliche Aufklarung zu einer Reduktion
der Stigmatisierung und der Diskriminierung gefiihrt hat,
lasst sich durch wissenschaftliche Daten nicht beantwor-
ten. Es festigt sich jedoch der Eindruck, dass Kinder und
Jugendliche mit Adipositas heute weniger Schuldzuwei-
sungen ertragen mussen. Man sieht die Verantwortung
mehr im Elternhaus und vor allem bei den Verantwort-
lichen fur die Nahrungsmittelangebote und die Medien-
welten in unserer Gesellschaft.

Der Umgang mit Stigmatisierung und Selbststigmatisie-
rung ist mittlerweile Inhalt von modernen SchulungsmafR-
nahmen fur Betroffene. Entsprechende Bewaltigungs-
strategien konnen zur Steigerung des Selbstwertgefihls
und der Korperakzeptanz, zur Verbesserung der sozialen
Kompetenz und der Problemlosefertigkeiten beitragen.

AGA und KGAS: Unterstiitzung von
Kindern und Jugendlichen mit Adipositas

Die Projekte von AGA und der KGAS tragen durch die
qualitativ hochwertigen Schulungs- und Therapieange-
bote und deren Finanzierung durch die Kostentrager so-
wie durch die zahlreichen publizierten Informationen zur
Aufklarung und Antidiskriminierung von Kindern und Ju-
gendlichen mit Adipositas bei.

Obgleich die Schulungs- und TherapiemaBnahmen nur
einen kleinen Teil der Betroffenen erreichen, profitiert
der groRere Teil von einem gewissen Schutz vor unseri-
osen Programmen und Selbstvorwiirfen. Kinder und Ju-
gendliche mit Adipositas sollten akzeptiert werden wie
sie sind und ausreichende Forderung erfahren. Dazu ge-
hort auch ein fairer Umgang im Sportunterricht. Ziel soll-
te eine moglichst optimale Inklusion der Betroffenen in
die Gesellschaft (Gleichstellungsgesetz) sein. Die aktuell
gewonnenen Erkenntnisse uber die Korpergewichtsregu-
lation bilden die Grundlage dafiir. Zumindest die Kinder-
und Jugendarzte in Deutschland arbeiten aktiv in diese
Richtung. Gleichzeitig besteht noch groBer Handlungs-
bedarf.

Die Aktivitaten von AGA und KGAS flihrten auch zu zahl-
reichen Aktionen im Bereich der Adipositas-Pravention
im Kindes- und Jugendalter, zum Beispiel zu MaRnah-
men zur Reduktion adipogener Faktoren in der Lebens-
welt der Kinder. Konzertierte Empfehlungen zur bedarfs-
gerechten Ernahrung und adaquaten korperlichen Bewe-
gung, zur Kennzeichnung von Lebensmitteln bezuglich
deren Energie- und Zuckergehalte, zur Einschrankung
von Lebensmittelwerbung und zur Verantwortung der
Eltern und Betreuer in Kindertagesstatten und Schulen
fiihrten dazu, dass die Pravalenz von Ubergewicht und
Adipositas bei Einschulkindern und auch bei alteren
Kindern in Deutschland aktuell stagniert und teilweise
rucklaufig ist (Bliiher et al. 2011; Moss et al. 2012). Die
Zahlen liegen noch immer auf hohem Niveau und bie-
ten keinen Anlass zur Entwarnung. Sie zeigen aber, dass
entsprechende Aktivitaten zu einer Veranderung der Le-
bensbedingungen unserer Kinder fuhren konnen.

Die Aktivitaten der AGA, der KGAS, des aid infodienst
und der BZgA sowie die daraus hervorgehenden Ergeb-
nisse sind international beispielhaft. Viele unserer Nach-
barlander beneiden uns in Bezug auf die Strukturen und
Versorgungsmoglichkeiten, die wir in Deutschland haben.

Die Literaturliste finden Sie im Internet unter , Literatur-
verzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei.

Der Vortrag von Prof. Dr. Martin Wabitsch wird im Ta-
gungsband zum 17. aid-Forum in Gdnze nachzulesen
sein.

Der Autor

Prof. Dr. Martin Wabitsch studierte Medizin an den Universitaten Ber-
lin, Ulm, Nizza und Baltimore. Nach seiner Zivildienstzeit an der Kin-
derklinik in Ulm begann er dort die Facharztausbildung zum Kinder-

Diabetologen (DDG), zum Kinderendokrinologen und -diabetologen.
Er ist Griindungsmitglied der Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kin-
des- und Jugendalter (AGA) und seit Januar 2013 Prasident der Deut-
schen Adipositasgesellschaft (DAG).

Prof. Dr. Martin Wabitsch

Sektion Padiatrische Endokrinologie und Diabetologie,
Interdisziplinare Adipositasambulanz
Universitatsklinik fiir Kinder- und Jugendmedizin
Universitat Ulm

Eythstr. 24, 89075 Ulm
Martin.Wabitsch@uniklinik-ulm.de

und Jugendarzt, die er 1997 abschloss. Es folgte die Weiterbildung zum |
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Kinder und Jugendliche mit Adipo-
sitas — Muss es Immer Sport sein?

»Du musst mehr Sport treiben!”, ,Geh in einen Sport-
verein!”, ,Sitz nicht so viel herum!”. Solche und éhn-
lich ,motivierende” Aufforderungen haben (nicht
nur) zahlreiche adipdse Kinder und Jugendliche ge-
hoért, wenn es darum geht, die kérperliche Leistungs-
fahigkeit zu verbessern, mehr Energie zu verbrauchen
oder einen korperlich aktiven Lebensstil zu erreichen.
Eine ,richtige” Losung gibt es nicht, aber viele Mdg-
lichkeiten.

Die motorische Leistungsfahigkeit von Kindern und Ju-
gendlichen hat in den vergangenen Jahren im Vergleich
zu fruheren Generationen abgenommen. Der Riickgang
lag bei Jungen und vor allem bei Madchen im frithen
und mittleren Jugendalter am hochsten (Bellmann et al.
2012; Bos 2003; Klaes et al. 2008). Auch ein hoherer
Riickgang der motorischen Fahigkeiten bei Kindern und
Jugendlichen liel sich beobachten. Sie erzielten schlech-
tere Werte in den ersten Testungen als andere Gleichalt-
rige (Bellmann et al. 2012). Gleichzeitig war erkennbar,
dass am Ende von InterventionsmaRnahmen wie ,Schu-
len in Bewegung"” positive Effekte bei allen Schulformen
sowie in allen Alters- und Geschlechtsstufen auftraten.
Insbesondere Kinder und Jugendliche mit geringerer mo-

torischer Leistungsfahigkeit scheinen davon zu profitie-
ren (Bellmann et al. 2012; Klaes et al. 2008).

Auch bei adiposen Kindern und Jugendlichen waren im
Rahmen von Interventionen positive Effekte korperlicher
Aktivitat auf motorische Leistungsfahigkeit, Korperge-
wicht und Fettmasse erkennbar (Atlantis et al. 2006;
Bar-Or et al. 2004; Liao et al. 2013; Sothern 2004, Storck
et al. 2005). Letztendlich klafft jedoch trotz aller Studien
uber positive Effekte von Sport auf die korperliche Leis-
tungsfahigkeit sowie den mit Adipositas einhergehenden
Risikofaktoren und Krankheiten eine Luicke zwischen der
wissenschaftlichen Evidenz und der ,Praxis®, das heifSt
der Umsetzung in den Alltag (Atlantis 2006; Bayer et al.
2009; Birch et al. 2009; Connelly et al. 2007; Gonzalez-
Suarez et al. 2009; Kelley et al. 2013; Miiller et al. 2007;
Plachta-Danielzik et al. 2011).

Was ist Sport?

,Seit Beginn des 20. Jahrhunderts hat sich Sport zu ei-
nem umgangssprachlichen, weltweit gebrauchten Be-
griff entwickelt. Eine prdzise oder gar eindeutige begriff-
liche Abgrenzung lasst sich deshalb nicht vornehmen.

5l jldl
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Was im allgemeinen unter Sport verstanden wird, ist
weniger eine Frage wissenschaftlicher Dimensionsana-
lysen, sondern wird weit mehr vom alltagstheoretischen
Gebrauch sowie von den historisch gewachsenen und
tradierten Einbindungen in soziale, 6konomische, politi-
sche und rechtliche Gegebenheiten bestimmt. Dariiber
hinaus verdndert, erweitert und differenziert das fakti-
sche Geschehen des Sporttreibens selbst das Begriffsver-
standnis von Sport.“ (Rothig, Pohl 2007).

Der Begriff Sport stammt urspringlich aus dem Latei-
nischen disportare (= ,sich zerstreuen“), entwickel-
te sich uber das Franzosische desport (,Erholung, Zer-
streuung“) zum Englischen sport (,SpaR, Vergntigen, Er-
holung“) und biirgerte sich seit Mitte des 19. Jahrhun-
derts auch im Deutschen ein, zunachst noch in seiner
urspriinglichen Bedeutung. Der Begriff ,Sport", so wie
wir ihn heute kennen, entstand im 18. Jahrhundert in
England und bezeichnete eine spezifische Form der Lei-
besiibung. Heute verbinden wir mit Sport ,Wettkampf*
und ,Leistung".

,Schneller, hoher, weiter” ist hier die Maxime — auch im
Schulsport. Daher ist ,Sport” in der Regel gerade bei
Kindern und Jugendlichen mit Adipositas sehr negativ
behaftet. Im Vergleich zu gesunden Gleichaltrigen emp-
finden adipose Kinder und Jugendliche den Sportunter-
richt in der Schule als anstrengender. Sie sind motorisch
weniger leistungsfahig und haben folglich ein geringeres
Interesse am Schulsport als normalgewichtige Gleichalt-
rige (Bos et al. 2009).

Vergleicht man das Bewegungsverhalten im Alltag von
Kindern und Jugendlichen mit Ubergewicht und Adipo-
sitas mit normalgewichtigen Gleichaltrigen, so zeigt sich,
dass beide Gruppen die Empfehlungen der Activity Gui-
delines der WHO nicht erfillen. Der BMI spielt also kei-
ne Rolle (Bos et al. 2009; WHO 2010).

Um Kinder und Jugendliche in ihren Bemiihungen hin-
sichtlich eines aktiven Lebensstils zu unterstiitzen,
ist eine korrekte Verwendung der Begriffe ,Korper-
liche Aktivitat®, ,Sport”, ,Lebensstilaktivitaten® und
,Bewegung(en) sowie ,korperliche Inaktivitat* wichtig
(Brand 2010). Abbildung 1 veranschaulicht die Begriffe
in ihrer Relation zueinander.

Oberbegriff ist ,Korperliche Aktivitat” und Synonym der
Begriff ,Bewegung". Als korperliche Aktivitat oder Be-
wegung gilt ,any bodily movement produced by skeletal
muscles that results in energy expenditure beyond res-
ting expenditure” und ist nur dann als gesundheitsfor-
dernd zu bezeichnen (Caspersen et al. 1985). ,Korper-
liche Aktivitat” ist dabei nicht naher bestimmt. Sie ent-
steht aus Korperteilbewegungen, die dann weiter in die
Erscheinungsform des Sports (z. B. FuBballspielen) oder
in die Erscheinungsform der Lebensstilaktivitat (life-sty-
le-physical-activity) unterteilt werden konnen.

,Sport” lasst sich entweder primar unter dem Aspekt
Leistung und Wettkampf betreiben (engl. sports) oder
mit der primaren Ausrichtung auf das Erreichen von Ge-
sundheits- oder sonstigen Zielen (engl. exercise) (Brand
2010). Hierunter fallt zum Beispiel der Rehabilitations-
sport mit dem Ziel der Verbesserung der motorischen
Fahigkeiten, des Selbstbewusstseins und der Motivati-

on zu einer Lebensstilanderung im Sinne eines korper-

lich aktiven Alltags.

,Lebensstilaktivitaten” stehen in engem Zusammenhang
mit dem Gesundheitsverhalten und bezeichnen korper-
lich aktive, nichtsportliche Alltagshandlungen wie Trep-
pensteigen, Rasen mahen oder regelmaRiges Fahrrad-

fahren (WHO 2010).

Gesundheitsrelevante positive Effekte sind also nicht nur
durch Sport zu erreichen, sondern auch in Form von Le-
bensstilaktivitaten, die mit einem Energieverbrauch ein-

hergehen, der deutlich uber dem Grundumsatz liegt.

Empfehlungen fiir die korperliche

Aktivitat

Mittlerweile liegen altersabhangige Empfehlungen ver-
schiedener Gesellschaften und Organisationen zu Hau-
figkeit und Intensitat korperlicher Aktivitaten vor, um po-
sitive Effekte auf die Gesundheit zu erzielen (WHO 2010;
CSEP 2012; Garber et al. 2011). Hier hat sich der Be-
griff ,Health-Enhancing-Physical-Activity (HEPA)" etab-
liert (hepa.ch 2000). Fiir Kinder und Jugendliche im Al-
ter zwischen fiinf und 17 Jahren wird eine tagliche ma-
Big anstrengende bis anstrengende korperliche Aktivitat
(3—6 METS) von 60 Minuten Dauer empfohlen (MVPA).
Zusatzlich sollten Kinder und Jugendliche dreimal pro
Woche anstrengende Aktivitaten (7-9 METS) sowie Ak-
tivitaten zur Kraftsteigerung ausfiihren. Fir Erwachsene
in einem Alter zwischen 18 und 64 Jahren gilt eine wo-
chentliche Bewegungszeit von mindestens 150 Minuten
mit moderat-anstrengender Intensitat als gesundheitsfor-
dernd. Zusatzlich sollten sie an zwei Tagen pro Woche
Krafttraining absolvieren. Weitere korperliche Aktivitaten
von hoherer Intensitat haben einen zusatzlichen positi-
ven Effekt auf die Gesundheit.

Sitzende Aktivitaten mit einem Energieverbrauch von
1,0 bis 1,5 METS (sedentary behaviour) wie Spielen am
PC, Fernsehen oder ahnliches sollten zwei Stunden am
Tag nicht iiberschreiten, weniger ist auf jeden Fall besser

(WHO 2010; CESP 2012; Garber et al. 2011).

Abbildung 1:
Korperliche Aktivi-
tat in Relation zu
den verschiedenen
Begriffen (modi-
fiziert nach Brand
2010)
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Medienkonsumzeit
ist eine Zeit korper-
licher Inaktivitat
und sollte unter
anderem deshalb
begrenzt sein.

Das Metabolische Aquivalent (MET)

Das Metabolische Aquivalent (engl. metabolic equivalent
of task; MET) dient dazu, den Energieverbrauch bei ver-
schiedenen Aktivitaten zu vergleichen. Es beschreibt den
Stoffwechselumsatz eines Menschen bezogen auf seinen
Ruheumsatz im Verhaltnis zu seinem Korpergewicht.

Ein MET entspricht dem Umsatz von 3,5 Millilitern Sau-
erstoff je Minute und Kilogramm (O,/min/kg) und einem
Energieverbrauch von 4,2 Kilojoule je Stunde und Kilo-
gramm (kJ/h/kg). Beides entspricht in etwa dem Ruhe-
umsatz des Korpers.

Moderate korperliche Aktivitaten etwa verbrauchen die
Energie von drei bis sechs METS, intensive Anstrengun-
gen liegen zwischen sechs und neun METS (WHO 2010;
Ainsworth 2011).

Ein Beispiel: Moderat bis anstrengend ist eine Aktivitat,
wenn rund 100 Schritte pro Minute oder 3.000 Schrit-
te in 30 Minuten zuruckgelegt werden. Bezogen auf die
Empfehlungen entspricht das fur Kinder und Jugendli-
che einem Intensitatsbereich von rund vier METS oder
9.500 bis 11.500 Schritte pro Tag fir Jungen und 7.500
bis 9.000 Schritte pro Tag fur Madchen (Adams et al.
2013; Tudor-Locke et al. 2011). Diese Empfehlungen er-
reichen allerdings keine 15 Prozent der mannlichen Ju-
gendlichen und weniger als drei Prozent der weiblichen
Jugendlichen in den USA (Adams et al. 2013). Bei kor-
perlicher Aktivitat mit moderat-anstrengender Intensi-
tat (3—6 METS) kommt man leicht auRBer Atem, ein Ge-
sprach ist gut moglich. Bei einer anstrengenden Aktivitat
(7-9 METS) wie Joggen ist ein Gesprach noch (schwer)
moglich, singen dagegen nicht mehr.

Korperliche Inaktivitat ist die Zeit, die eine Person
mit Tatigkeiten verbringt, die den Energieverbrauch
(< 1,5 MET) nicht merklich ansteigen lassen (,sedentary
behaviour”). Eine etwas weiterreichende Definition von
korperlicher Inaktivitat verwendet Bar-Or, der den Be-
griff ,korperliche Hypoaktivitat” gepragt hat. Dieser Be-
griff bezeichnet ein Aktivitatslevel, das geringer als das
gesunder Gleichaltriger gleichen Geschlechts sowie glei-
chen kulturellen und soziookonomischen Hintergrunds
ist (Bar-Or 2004).

Foto: © Heidi Mehl/Fotolia.com

Die Liicke zwischen Theorie und Praxis

Trotz der nachweislich positiven Effekte korperlicher Ak-
tivitat sind Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht und
Adipositas zu wenig korperlich tatig. Bislang ist es nicht
gelungen, sie langfristig an sportliche Aktivitaten zu bin-
den. Nach einer Intervention sind die Kinder und Jugend-
lichen motiviert, nach einer gewissen Zeit fallen sie je-
doch wieder in alte Verhaltensmuster zurtck.

In der Gesundheitspsychologie existieren eine Reihe
Theorien und Modelle, mit denen sich Verhaltensande-
rungen beschreiben lassen und die zeigen, dass eine Ver-
haltensanderung ein komplexer und schwieriger Prozess
ist (Lippke et al. 2007; Schwarzer 2007). Fur alle Theo-
rien gilt aber die Annahme, dass die Wahrscheinlichkeit
fur eine dauerhafte Verhaltensanderung steigt, wenn be-
stimmte EinflussgroBen (z. B. die Absicht) verstarkt wer-
den. Fordert man also die Absicht von Personen, steigt
die Wahrscheinlichkeit, dass sie korperlich aktiver wer-
den. Dies geschieht entweder linear oder in verschiede-
nen Stufen. Personen benotigen, so eine Grundannahme
der Stadienmodelle (z. B. das Transtheoretische Modell
(TTM) oder das sozial-kognitive Prozessmodell des Ge-
sundheitsverhaltens (Health Action Process Approach,
HAPA)) unterschiedliche Informationen und Interventio-
nen, da sie sich in den verschiedenen Stadien stark von-
einander unterscheiden konnen. Fiir die Praxis bedeu-
tet es, dass unterschiedliche Barrieren (z. B. Zeitman-
gel, fehlendes Wissen, fehlende Selbstwirksamkeit und
Selbstkompetenz) bei der Aufnahme der korperlichen
Aktivitat vorliegen konnen (Lippke et al. 2007; Schwar-
zer 2007).

Der Ansatz der ,,bewegungsbhezogenen
Gesundheitskompetenz”

Ein modernes Verstandnis von Gesundheitssport und
korperlich-sportlicher Aktivitat beinhaltet, dass tiber kor-
perliche Ziele hinaus die biopsychosoziale Gesundheit
im Fokus steht (WHO 2010; Peters et al. 2013; WHO
2010b). Das bedeutet fur die Praxis, dass nicht wie bis-
her funktionsorientierte Ansatze unter Bericksichti-
gung trainingswissenschaftlicher Prinzipien uberwiegen
durfen. Diese sind nur bedingt geeignet, Bewaltigungs-
kompetenzen im Umgang mit Ubergewicht und Adi-
positas zu verbessern und so eine langerfristige Ande-
rung des Bewegungsverhaltens zu initiieren (Pfeifer et
al. 2010). Deshalb miissen das Bewegungserleben, das
Wohl- und Missbefinden, die Korperwahrnehmung und
soziale Interaktionen elementare Bestandteile einer be-
wegungsorientierten Intervention sein, um Absichtsan-
derungen zu provozieren und zu intendieren (Lippke et
al. 2007; Schwarzer 2007; Geidl et al. 2012).

Der Ansatz der ,bewegungsbezogenen Gesundheits-
kompetenz® beinhaltet

» Bewegungs- und Steuerungskompetenz sowie

* bewegungsspezifische Selbstregulationskompetenz.
Personen, die tiber eine hohe Bewegungskompetenz ver-
flgen, haben in der Regel gute motorische Voraussetzun-
gen, Fahigkeiten und Fertigkeiten und sind korperlich ak-
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tiver als Personen ohne Bewegungskompetenz (Peters et
al. 2013; Pfeifer et al. 2010; Geidl et al. 2012). Ist eine
Person in der Lage, ihr Bewegungsverhalten selbst zu ge-
stalten und auf Gesundheit und Wohlbefinden auszurich-
ten, verfiigt sie tiber eine hohe Steuerungskompetenz.
Die RegelmaRigkeit korperlich-sportlicher Aktivitaten zu
gewahrleisten bedeutet, dass Personen tiber eine hohe
Selbstregulationskompetenz verfiigen.

Fiir die Sport- und Bewegungspraxis im Alltag bedeutet
es, dass die drei Bereiche

» ,Uben und Trainieren* (physisch-motorisch),

* ,Lernen” (kognitiv-motorisch) und

* ,Erleben/Erfahren” (affektiv-emotional und kognitiv)
entsprechend zu verkniipfen sind, um fiir eine optimale
Kompetenzentwicklung in allen Bereichen zu sorgen (Pe-
ters et al. 2013). Das gilt nicht nur fiir Kinder und Jugend-
liche mit Ubergewicht und Adipositas, sondern fiir alle
Personen, egal ob gesund oder chronisch krank.

Basis fur die ,bewegungsbezogene Gesundheitskom-
petenz” sind also gesundheitsbezogene Grundfahigkei-
ten und -fertigkeiten, korper- und bewegungsbezogenes
Grundwissen und forderliche personale Handlungsei-
genschaften und Bewertungsdispositionen (Abb. 2). Ei-
ne ausfuhrliche Beschreibung des Modells findet sich bei
Pfeifer et al. (2013).

Die Teilkompetenzen ,Bewegungskompetenz®, ,Steu-
erungskompetenz® und ,bewegungsspezifische Selbst-
regulationskompetenz® der bewegungsbezogenen Ge-
sundheitskompetenz bauen auf dieser Basis auf. Sie sind

eine spezifische Kombinationen von Aspekten des Wis-
sens, Konnens und Wollens.

Steuerungskompetenz bedeutet, dass Personen, hier
Kinder oder Jugendliche mit Ubergewicht oder Adiposi-
tas, in der Lage sind, ihr Bewegungsverhalten so zu ge-
stalten, dass sie inaktive Phasen wie langes Sitzen mei-
den und aktive Phasen dazwischenschalten (Ekblom-Bak
et al. 2014; Liao et al. 2014; Staiano et al. 2014). Diese
Verhaltensweise fordert ihre Gesundheit und ihr Wohl-
befinden.

Eine weitere Determinante ist die ,bewegungsspezifi-
sche Selbstregulationskompetenz®, die notig ist, um ein
gewtinschtes Bewegungsverhalten in die Praxis umzuset-
zen und langfristig beizubehalten.

Handlungsplanung (wann, wo und wie bewege ich
mich?) und Bewaltigungsplanung (welche Hindernis-
se gibt es aktuell und zukiinftig, um korperlich aktiv zu
sein und wie gehe ich damit um?) sind wichtige Werk-
zeuge, um die gesundheitswirksame Bewegung dauer-
haft durchfiihren zu konnen (Peters et al. 2013; Geidl et
al. 2012; Pfeifer et al. 2013).

Umsetzung in die Praxis

Die Umsetzung in die Praxis ist sicherlich die grote Hiir-
de fur das Aufrechterhalten von korperlich-sportlichen
Aktivititen bei Kindern und Jugendlichen mit Uberge-
wicht und Adipositas.
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Gesundheitskompetenz
Bewegungsbezogene Grundfahig-
keiten und -fertigkeiten
Physische Fitness
Motorische Fertigkeiten Bewegungskompetenz
: x
Korper- und !
Bewegungswahrnehmung !
i
korper- und i
bewegungsbezogenes Grundwissen i
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1 e - 1 1
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(Pfeifer et al. 2013)
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Abbildung 3:
Handlungsmodell
zum Aufbau einer

bewegungsbezoge-

nen Gesundheits-
kompetenz (modi-
fiziert nach Pfeifer
et al. 2013; Peters
etal 2013)

Das Handlungsmodell zum Aufbau bewegungsbezoge-
ner Gesundheitskompetenz (Abb. 3) besteht aus den
drei Bereichen ,Uben und Trainieren“ (physisch- moto-
risch), ,Lernen® (kognitiv-motorisch) und ,Erleben/Er-
fahren“ (affektiv-emotional und kognitiv, Pfeifer et al.
2013). Diese Bereiche lassen sich sehr gut im Rahmen
der Bewegungstherapie im stationaren Setting oder im
Rahmen eines ambulanten Schulungsprogramms umset-
zen (Stachow et al. 2007).

Die Anwendung der drei Bausteine fir Kinder und Ju-
gendliche mit Ubergewicht und Adipositas, die keine In-
tervention besuchen konnen oder wollen, ist schwierig,
da hier in aller Regel auch die allgemeinen Empfehlungen
zur Pravention und Gesundheitsforderung an den Betrof-
fenen vorbeigehen (Plachta-Danielzik et al. 2011).
Funktionsorientierte Ansatze unter Beriicksichtigung
trainingswissenschaftlicher Prinzipien lberwiegen heu-
te noch das Angebot, werden hier jedoch keinen Erfolg
bringen. Moglicherweise kann das Setting ,Schule” oder
,Stadtteil” einen Beitrag zur Forderung, Unterstiitzung
und Umsetzung eines gesundheitsfordernden Bewe-
gungsverhaltens leisten.

m Das Setting ,Schule”

Uber die Schule lasst sich ein breites Spektrum an Schii-
lern mit unterschiedlichem soziokulturellen und sozio-
okonomischen Hintergrund erreichen. Zudem bieten
die Rahmenlehrplane ,Sport” fir die Grundschule, SEK
[ und Il sowie Forderschule der einzelnen Bundeslander
viel Spielraum fiir das Ausprobieren alternativer Sportar-
ten und Bewegungsformen. Das gleiche gilt fiir die No-
tengebung im Fach Sport.

Dabei lassen sich bewegungs- und sportbezogene
Selbstwirksamkeitserfahrungen sowohl tiber die Vermitt-
lung von Wissen (,Lernen®) — etwa wie sich Bewegung

auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirkt (Effektwis-
sen) und wie sich die Gesundheitsstorung durch Bewe-
gung bewaltigen lasst — als auch iiber die Vermittlung
von positiver Bewegungserfahrung und Bewegungsfreu-
de (,Erleben/Erfahren®) fordern. Bewegungsaufgaben
miissen dazu so gestaltet sein, dass die Kinder und Ju-
gendlichen weder unter- noch tiberfordert sind. Auf die-
se Weise konnen sie die gestellte Bewegungsaufgabe er-
folgreich ausfithren und den Erfolg auf ihre eigenen Fa-
higkeiten zuriickfihren.

Zur Durchfiihrung und Aufrechterhaltung von korperlich-
sportlichen Aktivitaten im hauslichen Umfeld (Motivati-
on/Volition) sind das Erfahrungen von elementarer Be-
deutung, da Menschen nur das langerfristig durchfiihren,
was ihnen Freude macht. So lasst sich vielleicht errei-
chen, dass aus auReren Beweggriinden (Sportunterricht
in der Schule) verinnerlichte, selbstbestimmte Motive
zur Aufrechterhaltung eines aktiven Lebensstils werden.

m Motivierende Sportarten fiir Kinder und Jugend-
liche mit Ubergewicht und Adipositas

Motivierende Sportarten konnen Trendsportarten wie
Crossboccia sein, das im Raum, auf dem Flur und im
Freien gespielt werden kann (Balz 2014). Zudem lassen
sich die Balle mit einfachen Mitteln selbst herstellen. Im
Sportunterricht konnten die Kinder und Jugendlichen
selbst ein Longboard oder Skateboard bauen und in der
Praxis ausprobieren (Balz 2014).

Es gibt noch zahlreiche weitere Sportarten wie Flagfoot-
ball, Tamburello, Speedminton, Kubb (Wikingerschach),
Footbag, Disc-Golf, Ultimate Frisbee, Parkour, FuBball-
Golf, Rope-Skipping, Futsal und Cross Golf. Aber auch
.Kklassische Spiele“ wie Volkerball lassen sich vielfach va-
riieren, damit Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht
und Adipositas erfolgreich teilnehmen konnen. Neue

Ziel:

o Strukturelle und physiologische
Anpassung

e Schulung motorischer Fahigkeiten

e Verbesserung der Korper- und Bewe-
gungswahrnehmung

Lernen
(kognitiv, motorisch)

+

Trainieren/Uben
(physisch, motorisch)

Funktionale Gesundheit T

Klinik/Patient

Erleben/Erfahren
(affektiv-emotional, kognitiv)

Ziel:

o Vermittlung von Wissen iiber Effekte von kérperlich-sport-
lichen Aktivitaten (Effektwissen)

o Vermittlung von Wissen zur Durchfiihrung von korperlich-
sportlichen Aktivitaten

o Vermittlung von Techniken zur Selbstregulation

Ziel:

e Vermittlung positiver Bewegungsfreude

e Vermittlung bewegungs- und sportbezogener Selbstwirksam-
keitserfahrung

e Aufbau und Motivation fiir korperlich-sportliche Aktivitaten
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Spiele wie das Strategiespiel ,Hugalele” sind ideal geeig-
net, positive Bewegungserfahrung und Bewegungsfreu-
de (,Erleben/Erfahren”) zu vermitteln, bewegungs- und
sportbezogene Selbstwirksamkeitserfahrungen zu schaf-
fen und soziale Interaktion zu fordern (Rauter 2014).
Diese Aufzahlung an Sportarten und Bewegungsformen
ist keineswegs vollstandig und lasst sich mit Fantasie und
Engagement leicht erweitern.

Fur die Akteure, insbesondere Bewegungsfachkrafte an
Schulen, in der Therapie und in sonstigen Einrichtun-
gen ist es wichtig, im Sinne eines bio-psychosozialen
Gesundheitsmodells zu denken und padagogische und
verhaltensbezogene Inhalte aufzunehmen. Dazu konnen
sie die psychologischen Modelle zur Gesundheitsforde-
rung, aber auch neue Ansatze aus der Sportwissenschaft
(Bewegungsbezogene Gesundheitskompetenz) nutzen.
Letzterer erfordert allerdings ein Umdenken von rein trai-
ningswissenschaftlichen Prinzipien hin zu einem verhal-
tensorientierten Sportunterricht oder einer verhaltenso-
rientierten Bewegungstherapie.

Die individuelle Forderung und Berticksichtigung von Le-
bensstilvariablen und Verhaltensweisen, Stadien, in de-
nen sich die Personen befinden und damit spezielle In-
formation und Unterstiitzung benotigen, sind wichtige
Ressourcen im Hinblick auf die Schaffung und (langfristi-
ge) Beibehaltung eines korperlich aktiven Lebensstils zur
Forderung der Gesundheit und der Lebensqualitat von
Kindern und Jugendlichen mit Ubergewicht und Adiposi-
tas (Plachta-Danielzik 2011; Ernst 2010).
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Der Vortrag von Dr. Wolfgang Gruber wird im Tagungs-
band zum 17. aid-Forum in Gdnze nachzulesen sein.

Jede Form von
Bewegung, die po-
sitive Bewegungs-
erfahrungen und
Freude vermittelt,
ist eine wichtige
Ressource fiir Kin-
der und Jugendliche
mit Adipositas.
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Hagen Wulff - Anne Retzlaff - Petra Wagner

Neue Medien in Therapie und Nach-
sorge bei adipdsen Jugendlichen

Eine Analyse des Mediennutzungsverhaltens

Das Freizeitverhalten spielt eine bedeutende Rol-
le hinsichtlich der Gesundheit von iibergewichtigen
Kindern und Jugendlichen. Innerhalb der Freizeit dro-
hen Jugendlichen zahlreiche gesundheitliche Risiko-
faktoren, die die Wahrscheinlichkeit des Auftretens
oder der Manifestation einer Erkrankung erhéhen
konnen. Gleichzeitig bietet die Freizeit — neben ande-
ren Lebensbereichen — die Méglichkeit, gesundheits-
fordernde Aktivitaten und Interventionen durchzu-
fiihren und so das Erndhrungsverhalten, die Ernah-
rungsverhaltnisse und die soziale Unterstiitzung zu
beeinflussen.

Trotz schulischer Belastungen verfiigen elf- bis 17-Jahrige
im Vergleich zur erwachsenen Bevolkerung tiber ein ent-
sprechend hoheres MaR an Freizeit. Die Mehrzahl der Ju-
gendlichen nutzt sie fir mediale, sportliche oder soziale
Aktivitaten. So sind beispielsweise uber sechs Millionen
der sieben- bis 18-Jahrigen Mitglied in einem Verein des
Deutschen Olympischen Sportbunds. lhnen gegeniiber
stehen 40 Prozent der Madchen und 35 Prozent der Jun-
gen, die taglich mindestens zwei Stunden den Compu-
ter nutzen. Knapp unter 20 Prozent sehen taglich tiber

vier Stunden fern (HSBC 2010). Jugendlichen stehen zu-
dem umfangreiche Medienfunktionen und Applikatio-
nen zur Verflgung, die rezipierend oder interaktiv ge-
nutzt werden konnen. Die Bandbreite ist dabei sehr gro8
und reicht von Videostreams, Spiele- und Fitness-Apps
bis hin zu Funktionen, die gesundheitsbezogenes Wissen
vermitteln. Ein Beispiel ist die aid-Saisonkalender-App,
die als mobiler Einkaufshelfer dienen kann.
Mediennutzung birgt allerdings den Nachteil, dass neben
allen potenziellen Lernerfolgen mit einer reduzierten kor-
perlichen Aktivitat und erhohtem Lebensmittelkonsum
wahrend der Mediennutzungszeit zu rechnen ist.

Negative Aspekte der Mediennutzung
im Jugendalter

Dass Jugendliche Medien umfangreich nutzen, bestati-
gen die Ergebnisse der HBSC-, JIM-, und KiGGS-Studie.
Die Autoren dieser Gesundheitssurveys weisen darauf
hin, dass es neben einer erhchten Pravalenz von Uber-
gewicht und Adipositas Hinweise auf einen Anstieg des
Medienkonsums in den vergangenen Jahren gibt. Dieser
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Sachverhalt lasst sich insbesondere auf den Besitz neuer
Medien wie Tablet-PC, Spielekonsolen und Smartphones
zuriickfiihren. Uber diese Medien nutzen Jugendliche In-
ternetanwendungen oder Spiele, die mit einem inaktiven
Bewegungsverhalten verbunden sein konnen. Anhalten-
der exzessiver Medienkonsum kann eine Einengung des
Denkens und Verhaltens, Kontrollverlust, Antriebslosig-
keit und Vermeiden realer Kontakte bedingen. Folge ist
haufig eine Reduktion der korperlichen und psychosozia-
len Leistungsfahigkeit (Lampert 2007).

Mediennutzung als Chance zur Unter-
stiitzung von gesundheitsforderlichem
Verhalten

Aufgrund der hohen Prévalenz von Ubergewicht im Ju-
gendalter, der mit Ubergewicht und Adipositas verbun-
denen Komorbiditaten und den daraus entstehenden
Kosten fir das Gesundheitssystem insgesamt, kommt
der Zielgruppe der Ubergewichtigen Jugendlichen inner-
halb des Gesundheitssystems besondere Bedeutung zu.
Ubergewichtige Jugendliche zeigen héufig einen poten-
ziell ungesunden Lebensstil (Kiess 2011). Ein Grofteil
von ihnen verbringt die freie Zeit mit der Nutzung elek-
tronischer Medien und zeigt eine reduzierte korperliche
Aktivitat. Vielfach besteht zudem die Notwendigkeit ei-
ner Optimierung des Ernahrungsverhaltens und der Er-
nahrungsverhaltnisse. Therapeutische MaBnahmen zei-
gen diesbeziiglich bisher nur begrenzt Wirkung. Hinzu
kommt, dass Interventionserfolge relativ moderat ausfal-
len und oft nur geringe Halbwertszeiten aufweisen. Das
bestatigt eine Vielzahl von randomisierten und kontrol-
lierten Studien, insbesondere im Bereich der Adipositas-
therapie bei Kindern und Jugendlichen (EvAKuJ 2011).
Um diesem Problem entgegenzutreten, kommt der de-
taillierten Betrachtung des Gesundheits- und Medien-
nutzungsverhaltens eine zentrale Rolle zu. Sie konnte die
Grundlage fiir zielgruppenspezifisch differenzierte, kos-
tengunstige, zeitlich und raumlich flexible Nachsorgein-
terventionen schaffen und es erlauben, Interventionsme-
dien nach den Bedurfnissen der Teilnehmer auszurichten
und so die Nachhaltigkeit von Interventionen zu starken
— ganz nach dem Motto: ,Der Wurm muss dem Fisch
schmecken und nicht dem Angler®.

Zielsetzung

Die Analyse des Mediennutzungsverhaltens nach so-
ziookonomischen Faktoren (Alter, Geschlecht, Schulbil-
dung, Berufstatigkeit der Eltern) soll die Grundlage fur
effiziente gesundheitsbezogene Medienkonzeptionen le-
gen. Zudem soll sie klaren, welche Medien und Appli-
kationen die Zielgruppe bereits nutzt, um sozial zu in-
teragieren und sich gesundheitsforderliches Effekt- und
Handlungswissen anzueignen. Eine Beschreibung der
Nachsorgebedurfnisse von Teilnehmern der juvenilen
Adipositastherapie rundet die Studie ab, um zielgrup-
penspezifische und problemorientierte Angebote erstel-
len zu konnen.

Methode

Die beschriebenen Aspekte wurden uber Fragebogen
in funf Bundeslandern an ambulanten und stationaren
Schulungseinrichtungen erhoben. Der Erhebungszeit-
raum erstreckte sich von August 2012 bis Februar 2013.
Rund 600 Teilnehmer nahmen an der Befragung teil. 510
Ergebnisbogen gingen in die Studie ein.

Die Studienteilnehmer waren zwischen elf und 17 Jah-
ren alt. Das mittlere Alter lag zwischen 13 und 14 Jahren.
Die Geschlechterverhaltnisse waren annahernd ausgegli-
chen. Unter den Befragten befanden sich 40 Prozent Re-
alschiiler und 20 Prozent Gymnasiasten. Die Mehrzahl
der Befragten hatte mindestens ein Geschwisterkind. Bei
zwei Dritteln der Befragten waren beide Elternteile be-
rufstatig. Die Mehrzahl der Befragten wurde in stationa-
ren Adipositastherapieeinrichtungen rekrutiert (Abb. 1).

Ergebnisse

Medienzugang

Nahezu alle Haushalte sind mit Computer (PC) und Fern-
seher (TV) ausgestattet, drei Viertel der Befragten besit-
zen eigene Gerate sowie ein Smartphone (Abb. 2). Da-
bei steigt der Besitz der angegebenen Medien mit dem
Lebensalter an. Jungen haben haufiger einen PC und ein
Tablet-PC als Madchen. Hauptschiiler und Kinder ar-
beitsloser Eltern besitzen haufiger ein eigenes Fernseh-
gerat. Zwei Drittel der Befragten haben feste Spielekon-
solen. Zudem nutzen uber die Halfte der Befragten eine
tragbare Spielekonsole, insbesondere Elf- bis 13-Jahrige.

Umfang der Mediennutzung

TV, PC, Smartphone/Handy nutzen die Jugendlichen im
Mittel iiber zwei Stunden pro Tag (Abb. 3). Ein Drittel
der Befragten hat die genannten Medien pro Tag uber
drei Stunden in Gebrauch. Im Hinblick auf eine exzessi-

Abbildung 1:
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Abbildung 2: Medienbesitz adiposer Kinder und Jugendlicher (%)
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ve Mediennutzung scheinen insbesondere altere Teilneh-
mer und Personen mit einer geringeren Schulbildung be-
troffen zu sein. Madchen nutzen Handy und Smartpho-
ne besonders umfangreich: flinfzig Prozent der befragten
Madchen mindestens drei Stunden pro Tag. Spielekon-
solen sind eine Stunde pro Tag in Gebrauch, wobei Mad-
chen deutlich seltener spielen als Jungen. Insgesamt tre-
ten hohe Mediennutzungszeiten besonders haufig bei
Befragten mit niedriger Schulbildung und bei Arbeitslo-
sigkeit beider Elternteile auf.

Nutzung sozialer Netzwerke

Die Nutzung von Netzwerken wandelt sich sehr schnell.
So war ,WhatsApp*“ bei der Erstellung des Fragebogens
noch ganzlich unbekannt. Am Ende des sechsmonatigen
Erhebungszeitraums war der Anteil der Nutzer schon re-
lativ hoch. Als zu Beginn 2014 bekannt wurde, dass Fa-
cebook ,WhatsApp" ubernehmen wiirde, reduzierte sich
die Nutzerzahl innerhalb weniger Tage signifikant. Nied-
rige Halbwertszeiten und schwankende Userzahlen be-
treffen viele Netzwerke. Das von jlingeren Probanden
haufig genutzte ,SchulerVZ" zum Beispiel gibt es seit Be-
ginn der Studie gar nicht mehr. Der Verdrangungswett-
bewerb fiihrt dazu, dass die Mehrzahl kleiner Netzwerke

langfristig nicht tiberleben wird. Parallel dazu entstehen
jedoch immer neue Netzwerke fur unterschiedliche Ziel-
gruppen und mit den unterschiedlichsten Funktionen.
Die Analyse der genutzten Netzwerke zeigte jedoch, dass
lediglich zwei Plattformen besondere Relevanz besitzen:
Facebook mit drei Vierteln und Skype mit tiber der Half-
te der Befragten. Alle weiteren Netzwerke wiesen einen
Nutzeranteil von unter fiinfzehn Prozent auf.

Aktionen in sozialen Netzwerken

Die wichtigsten Netzwerkaktionen sind Nachrichten-
schreiben und Chatten (Abb. 4). Madchen und altere Be-
fragte sind dabei besonders aktiv. Diese Zielgruppe nutzt
besonders haufig interaktive Funktionen. Jungen und Be-
fragte mit niedrigem Bildungshintergrund lesen dagegen
haufiger Beitrage und Texte und sehen eher Bilder und
Videos. Die Mehrzahl der Befragten tut das taglich. Elf-
bis Zwolfjahrige sind in Netzwerken weniger stark ver-
treten. 15- bis 17-Jahrige nutzen die verschiedenen Netz-
werkfunktionen dagegen in sehr hohem Umfang.

Information und Motivation zur Veranderung
des Gesundheitsverhaltens

Ein knappes Drittel der Befragten nutzte die Neuen Me-
dien mindestens ,haufig zum bewegungsbezogenen
Informationserwerb. Dabei nimmt das Internet durch
Browseranwendungen, Blogs, soziale Netzwerkaktivita-
ten und Erndhrungs- und Bewegungs-Apps eine wich-
tige Stellung ein. Die mittlere Nutzungsdauer von Apps
ist jedoch relativ gering. Altere Befragte und Médchen
nutzen diese Informationsquellen besonders haufig. Da-
bei geht die Haufigkeit der Informationsgewinnung mit
sinkendem Bildungsstand und niedrigem sozialen Status
zurtick.

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass Neue Medi-
en und deren Applikationen bei iibergewichtigen Kin-
dern und Jugendlichen schon zu einem geringen An-
teil dem Informationserwerb dienen. Inwieweit das
einen Beitrag zur Anderung des Gesundheitsverhal-
tens leistet, ist kiinftig zu prufen. Weiterhin ist davon
auszugehen, dass der Anteil zielgruppenspezifischer
und problemorientierter Interventionsmedien anstei-
gen wird. Die Befragung ergab, dass zum Befragungs-
zeitpunkt lediglich ein geringer Anteil der Befragten
tatsachlich gesundheitsbezogene Medien und Appli-
kationen nutzte. Vorrangige Medien waren dabei PC,
Tablet-PC und Smartphone. Diese Medien sollten da-
her bei der Konzeption von Interventionen besondere
Berticksichtigung finden.

Austausch und Schulung nach der Intervention

Der GroRteil der Befragten wiinschte sich einen Aus-
tausch unter den Teilnehmern der eigenen Therapiegrup-
pe nach Abschluss einer Adipositastherapie. Besonders
haufig auRerten Madchen und 14- bis 17-Jahrige diesen
Waunsch. Das Thema Ernahrung ist den Befragten neben
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dem Austausch Uber das Befinden und den Gewichts-
verlauf besonders wichtig. Ein Austausch mit dem Schu-
lungsteam sollte vor allem Themen wie ,Gewichtser-
folg", ,Wohlergehen®, ,Ernahrungstipps” sowie ,Bewe-
gungsmoglichkeiten” umfassen. Der Wunsch nach Aus-
tausch ist allerdings sehr stark von Art und Umfang der
Intervention abhangig. Im ambulanten Schulungsbereich
wiinscht die Halfte der Befragten den Austausch mit
dem Schulungsteam, stationar behandelte Schulungsteil-
nehmer auBern dieses Bediirfnis nur zu einem Drittel.
Wichtigste Themen sind auch hier ,Gewichtsreduktion®,
,Wohlergehen"®, ,sportliche Aktivitat” und ,Ernahrung”.

Soziookonomische Faktoren

Die Ergebnisse der Studie zeigen im Hinblick auf das
Gesundheitsverhalten einen deutlichen Einfluss sozio-
okonomischer Faktoren. Besondere Wichtigkeit kommt
Geschlecht, Alter, Schulbildung und familiarem Hinter-
grund zu. Die beschriebenen Gruppen zeigen ein sehr
unterschiedliches Nutzungsverhalten neuer Medien.
Besonders jlingere Befragte, Jungen, Hauptschiiler und
Kinder von arbeitslosen Eltern nutzen Medien haufig nur
,konsumierend®. Madchen, éltere Befragte und Gymna-
siasten nutzen Medien dagegen verstarkt zur Interakti-
on. Elf- bis 17-Jahrige mit geringer Bildung und niedri-
gem sozialen Status greifen selten auf Medien zur An-
derung des Gesundheitsverhaltens zu. Diese Zielgruppe
nutzt den Fernseher in sehr hohem Umfang und neigt
dazu, in sozialen Netzwerken lediglich Texte, Bilder und
Videos zu betrachten. Da sich die Interaktion im Sinne
eines konstruktivistischen Lern- und Entwicklungsmo-
dells positiv auswirken kann, sollte den rein konsumie-
renden Gruppen besondere Aufmerksamkeit zukom-
men. Diese Gruppe darf mit Medien nicht Uberfordert
werden, da die Daten darauf hinweisen, dass sie Inter-
aktionen eher meidet.

Ableitung therapeutischer
Interventionen

Die dargestellten Ergebnisse zeigen sehr hohe Medien-
nutzungsumfange, da jeder Befragte Neue Medien am
Tag im Mittel 7,5 Stunden nutzt. Es ist sehr wahrschein-
lich, dass die aktuellen Curricula der Therapieanbieter
diesen Sachverhalt nicht angemessen beriicksichtigen.
Eine Anpassung der Curricula und eine Erweiterung um
medienspezifische TherapiemaBnahmen ware in diesem
Zusammenhang zu diskutieren, ebenso problemorien-
tiertere Ansatze.

Schulungsschwerpunkte und unterstiitzende Medien-
konzeptionen sollten folglich in Abhangigkeit von Ge-
schlecht, Alter, Bildung und familidrem Hintergrund
ausgewahlt werden, da diese Faktoren das Mediennut-
zungsverhalten stark beeinflussen. Die hohere Wirk-
samkeit von differenzierten und ,maRgeschneiderten”
Interventionen bestatigen zahlreiche Studien (z. B. Van-
delanotte 2005). Neben der inhaltlichen Differenzierung
der Intervention sind das Interventionsmedium, die Ap-
plikation und die genutzte Funktion wichtig.

75

50 —

Prozent

25 —

Ableitungen fiir die mediale Nachsorge

Medien und technische Funktionen

Neue Medien und entsprechende Applikationen bie-
ten aufgrund ihrer Nutzung und Verbreitung unter
lubergewichtigen Jugendlichen verschiedene Potenziale
fir eine medienbasierte Nachsorge. Geeignet sind PC,
Tablet-PC und Smartphone. Obwohl ein geringer Teil
der Befragten noch kein Tablet-PC oder Smartpho-
ne besitzt, ist davon auszugehen, dass wenigstens ei-
nes der genannten Medien innerhalb des Haushaltes
vorhanden ist. Der Vorteil von Tablet-PC und Smart-
phone liegt zum einen in der Portabilitat, sodass die-
se Medien zum Beispiel in die Kiiche, den Supermarkt
oder auf eine langere Bahnfahrt mitgenommen werden
konnen. Zudem bieten diese Gerate zahlreiche Funkti-
onen und technische Erweiterungsmoglichkeiten. Die
Kamerafunktion in Verbindung mit einem mobilen In-
ternetzugang etwa bietet vielfaltige Anwendungsmog-
lichkeiten: verschiedene Arten von Codes lassen sich
einscannen und mit verschiedensten Applikationen

Foto: © dream79/Fotolia.com
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Smartphones oder
GPS-Technik zeigen
den Weg, zum Bei-
spiel zu neuen
Sportstatten, an.

kombinieren. So kann der Jugendliche etwa die Nah-
rungsmittelzusammensetzung ermitteln, Mahlzeitenbil-
der in soziale Netzwerke einstellen oder direkt mit ei-
ner weiteren Person oder einem Personenkreis teilen.
Ein bedeutender Anteil der Befragten, die ein Smart-
phone besitzen, verfiugt tiber GPS-Technik und nutzt
GPS-Tracker oder Beschleunigungsmesserapplikatio-
nen. Diese bieten die Moglichkeit, Informationen tber
den aktuellen Standort oder die Bewegung des Korpers
zu sammeln. So lassen sich beispielsweise die Aktivitat
und der geschatzte Energieoutput bestimmen. Auch das
Geo-Caching nutzt GPS-Daten. AuBerdem lassen sich
Routen zu relevanten Punkten, zum Beispiel Sportstat-
ten, anzeigen.

Neben den genannten Medien, deren Funktionen und
technischen Erweiterungen stehen fiir ernahrungsbe-
zogene Interventionen zahlreiche weitere Medien zur
Verflugung. Fir die Konzeption einer Intervention ist es
in diesem Zusammenhang sinnvoll, ein Medium auszu-
wahlen, das fir die Zielgruppe verfiigbar und vertraut
ist, Wirksamkeit hinsichtlich der Interventionsziele ver-
spricht und Interaktion im Sinne eines konstruktivisti-
schen Lern- und Entwicklungsmodells ermoglicht.

Netzwerke und Netzwerkfunktionen

Aufgrund der hohen Nutzungsfrequenz und ihrer viel-
faltigen Funktionen bieten soziale Netzwerke die Chan-
ce, effiziente und nutzerfreundliche Lernumgebungen
mit hohem Aufforderungscharakter zu schaffen. Soziale
Netzwerke konnten Nachsorgeinterventionen unterstut-
zen und Interventionserfolge konsolidieren. Sehr weni-
ge Schulungszentren und Kliniken bieten Netzwerk-
interventionen oder internetbasierte Lernangebote an.
Diese bieten das Potenzial, relevante Informationen,
Effekt- und Handlungswissen, Beratung und soziale Un-
terstutzung an die Zielgruppe zu ubertragen.

Praktische Nutzungsméglichkeiten
von sozialen Netzwerken

Offene Angebote

Der Einsatz von Netzwerken kann in einem offenen Be-
reich stattfinden, das heiBt, der Zugang ist fiir jeden
Netzwerknutzer frei. Diese Nutzungsform zielt haufig
auf kiinftige und ehemalige Patienten ab. Beispielsweise
kann eine Einrichtung ein Facebookprofil anlegen. Uber
das offentliche Profil lassen sich Informationen zu Ein-
richtung, Behandlung, Personal, organisatorischen As-
pekten und Erfahrungen von Patienten darstellen. Die
genannten Inhalte richten sich vornehmlich an kiinfti-
ge Patienten. Fir ehemalige Patienten kann das soziale
Netzwerk in entsprechender RegelmaRigkeit Effekt- und
Handlungswissen vermitteln, zum Beispiel wochentliche
Rezeptvorschlage oder hilfreiche Informationen zu ge-
sunden Ernahrungsverhaltnissen. Die Einrichtung sollte
in diesem Zusammenhang dariiber nachdenken, ob sie
fir ehemalige Patienten einen geschlossenen oder offe-
nen Zugang zur Verfiigung stellt.

Medial und inhaltlich geschulte Fachkrafte sollten den
Austausch moderieren und Uberpriifen. Sie konnten
Jugendliche zum Posten eigener Erfahrungen, Meinungen
oder Fotos anregen. Das nutzt die zur Verfigung stehen-
den Funktionen gezielt aus und die Internetseite wirkt
lebendig. Die Fachkraft sollte unbedingt darauf achten,
welche Inhalte in den Foren, Bild- oder Videodatenban-
ken zur Verfigung stehen. Nicht sachgerechte oder de-
spektierliche Inhalte muss der Administrator schnellst-
moglich entfernen.

Zur Vermittlung von Wissen eignen sich Text-, Bild- und
Videoformate. Ein gutes Beispiel ist das Darstellen von
Rezepten mit dazu passenden Fotos. Bewertungs- oder
Beurteilungsfunktionen der Gruppe konnen diese Funk-
tion erganzen.

Das Netzwerk kann auch aktuelle Ereignisse oder wich-
tige Termine aufgreifen, die zum Bereich Ernahrung,
Lebensmittel und Getranke passen. Diese Aufhanger
konnen dazu beitragen, Effekt- und Handlungswissen zu
vermitteln oder die Kreativitat beim Umgang mit Lebens-
mitteln zu fordern. Ein Beispiel ware das Erstellen von
Listen mit geeigneten Lebensmitteln zur FuRball-WM
oder der Umgang mit Wasser und Getranken am Welt-
wasser-Tag. Bei der Themenauswahl sind der Fantasie
keine Grenzen gesetzt.

Offene Fragen bieten die Moglichkeit, mit ehemaligen
Teilnehmern in einen Austausch zu treten, die Verstan-
digung untereinander zu fordern und gute Praxis, Stra-
tegien, Erfolge und Niederlagen zu teilen. Das konnte ei-
ne unterschwellige Nachsorge und soziale Unterstiitzung
bieten, die das Potenzial einer Konsolidierung von Ver-
haltensanderungen birgt.

Geschlossene Angebote

Fir zielgerichtete Interventionen bietet sich die Nut-
zung eines geschiitzten Bereiches an, zu dem nur Per-
sonen zugangsberechtigt sind, die sich an einer Inter-
vention beteiligt haben oder aktuell beteiligen. Der Vor-
teil von geschlossenen Gruppen besteht darin, dass die
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Informationen nur zwischen Teilnehmern untereinander
und dem Schulungsteam ausgetauscht werden. Perso-
nen, die der Administrator nicht autorisiert hat, haben
keinen Zugriff auf die Inhalte. Zwischen den Mitgliedern
einer Gruppe kann sich so eine Vertrauensbasis, soziale
Bindung und Offenheit entwickeln.

Welche Netzwerkfunktionen fiir zielgerichtete Inter-
ventionen methodisch-didaktisch zum Einsatz kommen
konnen, zeigt die Analyse der Netzwerktatigkeiten. Die
Mehrzahl der Befragten schreibt taglich Nachrichten,
chattet und kommentiert Beitrage. Mithilfe dieser hau-
fig genutzten Funktionen lieBen sich Nachsorgeange-
bote realisieren. AuBerdem bieten sich die Funktio-
nen des Bilder- oder Videopostens und -bewertens an.
Hier konnten die Mitglieder der Gruppe Fotos oder Vi-
deos von Aktivitaten und selbst zubereiteten Gerichten
hochladen und von der Gruppe oder den Therapeuten
bewerten lassen. Die Wirkung von Bildern in sozialen
Netzwerken ist nicht zu unterschatzen.

Auch motivationale Aspekte wie Erwartungen und
Uberzeugungen lassen sich gezielt beeinflussen, etwa
durch die Prasentation von erreichten Zielen. Gleichzei-
tig lassen sich Gruppenerlebnisse festhalten, was posi-
tive Emotionen weckt und die Motivation zur weiteren
Teilnahme erhoht.

Soziale Netzwerke konnen sehr gut der Vermittlung von
Effekt- und Handlungswissen dienen. Dabei ist beson-
ders wichtig, dass die Teilnehmer in Interaktion unter-
einander und mit dem Schulungsteam treten, da die
reine Rezeption von Inhalten eher geringe Effekte auf
das Verhalten zeigt. Selbst organisatorische Aspekte
konnen Uber soziale Netzwerke abgewickelt werden.
Verschiedenste ernahrungsbezogene Interventionen
beinhalten das Handeln im hauslichen Umfeld, das Er-
stellen von Hausaufgaben oder die Vermittlung von or-
ganisatorischen Informationen. So konnte das Schu-
lungsteam Hausaufgaben als Text-, Bild- oder Videobei-
trag bereitstellen und mit der Gruppe diskutieren. Die
resultierende Gruppendynamik ist nicht zu unterschat-
zen und muss vom Schulungsteam behutsam gesteuert
werden.

Fazit

Neue Medien haben das Potenzial, das Gesundheitsver-
halten positiv wie negativ zu beeinflussen. Trotz der in
dieser Studie ermittelten umfangreichen Mediennutzung
und der damit einhergehenden Risiken fiir die Gesund-
heit bieten die Neuen Medien die Moglichkeit, Jugendli-
che in ihrer Lebenswirklichkeit zu erreichen und bei der
Stabilisierung von Verhaltensanderungen zu unterstiit-
zen. Daher sollte der inhaltlichen und der medialen Kon-
zeption von Nachsorgeprogrammen ein moglichst hoher
Stellenwert zukommen.

Fir die Konzeption von Nachsorgemedien steht ein brei-
tes Repertoire an Applikationen und Funktionen zur Ver-
fugung, das differenziert nach dem Mediennutzungsver-
halten der Zielgruppe und den Interventionszielen ge-
nutzt werden sollte. Bisher fehlt es jedoch an wissen-
schaftlichen Studien in diesem Feld.

Der Austausch iiber
Die Nutzung von Neuen Medien zu Interventionszwe- f(‘;ﬂ:ls‘yt?‘t’?gz:]ke
cken steckt noch in den Kinderschuhen und kann mit  Erwartungen und
zahlreichen gesundheitlichen Risiken verbunden sein.  Einstellungen posi-
Es gilt theoriegeleitet vorzugehen, diverse Barrieren zu iV verandern und
uberwinden und mediale mageschneiderte Interven- E%ﬂf‘:;;ﬁ:'ﬂon
tionskonzepte kostengiinstig und mit hohem Aufforde-
rungscharakter und Nutzen fiir die Zielgruppe zu gene-
rieren. Eine wissenschaftliche Uberpriifung der Effekte
solcher medialer Interventionen ist die Voraussetzung fir
tiefere Erkenntnisse und gleichzeitig Basis fiir eine wirk-
same und nachhaltige Intervention in Pravention und
Therapie. Die Nutzung Neuer Medien bietet das Poten-
zial, Patienten anzusprechen, zu informieren, Interven-
tionen durchzufihren und deren Effekte durch media-
le Nachsorge zu konsolidieren. AuBerdem konnen neue
Medien und soziale Netzwerke dazu beitragen, den Be-
darf der Patienten nach einem therapieliberdauernden
Austausch zu befriedigen und relevante gesundheitsbe-
zogene Informationen zu vermitteln.

Der Vortrag von Hagen Wulff wird im Tagungsband zum
17. aid-Forum in Ganze nachzulesen sein.
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Klaus Sieg

Die Bohne im Land rosten

Kaffee aus Athiopien fiir den Export

Ein Unternehmen aus Addis Abeba verkauft erstmalig
einen in Athiopien gerdsteten und verpackten Kaffee
in Deutschland. Der schmeckt nicht nur hervorragend,
sondern bietet neue wirtschaftliche Perspektiven fiir
das arme Land am Horn von Afrika. Bislang konnte
nur Rohkaffee nach Europa exportiert werden.

Seyoum Tekalige nimmt den kleinen Loffel zwischen Zei-
gefinger und Daumen. Die anderen Finger seiner krafti-
gen Hand abgespreizt, taucht er den Loffel in das Tass-
chen mit der tiefschwarzen Fliissigkeit und fihrt ihn zum
Mund. Der Produktionsmanager schurzt die vollen Lip-
pen. Mit einem lauten Schltirfen zieht er plotzlich Luft
und Fliissigkeit ein, schmatzt und gurgelt, schlieBt die
dunklen Augen — und schmeckt. ,Die Rostung ist gut.”
Seyoum Tekalige lachelt tiber den Rand seiner Brille. Kein
Zweifel, das macht der 60-Jahrige nicht zum ersten Mal.
,Wir haben lange gebraucht, um diese Qualitat zu erzie-
len.”

Qualitat fir den auslandischen Markt

Zwar rosten sie bei der athiopischen Firma Great Abbys-
sinia seit zwanzig Jahren Kaffee. Doch bisher hat die alte
Fabrik am Rande von Addis Abeba ausschlieBlich fir den
Markt in Athiopien produziert — und nicht fiir die Gau-
men deutscher Gourmetkunden.

Moglich geworden ist das, weil vor einigen Jahren die
Schutzzolle der Europaischen Union gegen den Import
gerosteten Kaffees gefallen sind. Das eroffnet Unterneh-
men in Kaffee-Anbaulandern neue Moglichkeiten. Great
Abbyssinia hat sie ergriffen: Seit gut zwei Jahren gibt es
den Kaffee des Unternehmens unter dem Namen Solino
in Deutschland. Solino ist der erste Kaffee, der zu 100
Prozent in Athiopien hergestellt wird. Ernte, Rosten und
Verpacken geschieht ausschlieRlich in Athiopien. Nor-
malerweise kaufen europaische Kaffee-Hersteller griinen
Rohkaffee, um ihn dann in Europa zu rosten und zu ver-
packen. Lander wie Athiopien dienen nur als Lieferanten
billiger Rohstoffe. Von einem groRen Teil der Wertschop-
fung sind sie ausgeschlossen.

Wollen sie das andern, miissen sie eine ganze Reihe neu-
er Qualitatsanforderungen erfiillen. Das fangt mit einer
strengeren Auswahl bei der Sortierung der griinen Boh-
nen an und hort mit den im Land gedruckten Etiketten
auf, deren Kanten exakt geschnitten und sauber verklebt
sein miissen.

,Das hier war noch einfach einzufiihren.” Seyoum Teka-
lige geht zu der Reihe blauer Kunststofffasser und off-
net einen der Deckel. Eine Wolke schweren Kaffeeduf-
tes steigt auf. Seyoum Tekalige greift mit beiden Handen
in das Fass und schnuppert an den gerosteten Bohnen.
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,Wir lagern sie nach dem Rosten 24 Stunden in diesen
Fassern®, erklart er. ,In einer so groRen Tonne entwickelt
sich das Aroma am besten und verteilt sich auf alle Boh-
nen."

Schwieriger als diese Art der Aromasteigerung war es,
die spezielle Rostkurve genau einzuhalten, die notwen-
digist, um den Geschmack des Kaffees optimal zu entfal-
ten. Neben der Zusammensetzung der Kaffeemischung
sind Dauer und Temperatur der Rostung entscheidend.
Solino ist ein Hochland-Arabica-Kaffee aus den athiopi-
schen Regionen Yirgacheffee und Harar. Er wird in tradi-
tionellen Trommelrostern bei niedriger Temperatur tiber
22 Minuten lang gerostet. Durch die langsame Rostung
entwickelt sich das Aroma optimal, die Gerbsaure ent-
weicht und der Kaffee ist aulergewohnlich mild.

Auf einem Klemmbrett halt Seyoum Tekalige ein Blatt
Papier mit der Rostkurve, ein Auf und Ab von Tempe-
raturen zu akribisch festgelegten Zeiten. ,Um die Farbe
der Bohnen zu homogenisieren, fahren wir zum Beispiel
nach exakt fiinf Minuten die Temperatur herunter.” Hin-
ter Seyoum Tekalige brummt der Trommelroster, ein Un-
getim aus Blech und Stahl von der GroRe eines Klein-
wagens. Auf dem Display des Steuerungskastens rattern
die roten Zahlen der Temperaturanzeige von 220 auf 75
bis 80 Grad Celsius herunter. Ein Arbeiter zieht eine run-
de Lade aus der Trommel mit den kreisenden Bohnen.
Seyoum Tekalige begutachtet die dampfenden Bohnen
der Probe und schuttelt den Kopf. Noch sind sie zu un-
terschiedlich in ihrer Farbung. ,Sie miissen noch einen
Moment durchziehen, bevor wir die Temperatur wieder
hochfahren.” Seyoum Tekalige nickt.

Kaffee — wichtiges Kulturgut

Athiopien gilt als Wiege der Kaffeekultur. Vermutlich
ist die Region Kaffa im Siidwesten des Landes das Ur-
sprungsgebiet des Kaffees. Dort wurde er bereits im 9.
Jahrhundert erwéhnt. Von Athiopien gelangte der Kaf-
fee vermutlich im 14. Jahrhundert durch Sklavenhand-
ler nach Arabien. In europaischen Quellen wurde er erst-
mals Ende des 16. Jahrhunderts erwahnt.
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Heute ist Kaffee in Athiopien ein bedeutender Wirt-
schaftsfaktor. Jeder zehnte Athiopier lebt vom Kaffeean-
bau oder seiner Verarbeitung. Bislang rangiert das Land
unter den Kaffeeproduzenten auf Platz Vier, hinter Bra-
silien, Vietnam und Kolumbien, konnte nach Einschat-
zung der Internationalen Kaffee Organisation ICO aber
auf Platz Drei aufriicken.

Kaffee ist in Athiopien aber weit mehr als ein Wirt-
schaftsfaktor. Vierzig Prozent ihres Kaffees verbrauchen
die Athiopier selbst. Vor allem im Hochland ist das Kaf-
fee-Ritual Teil einer alten Kultur. Dabei werden die grii-
nen Bohnen vor den Gasten auf einem offenen Feuer ge-
rostet, in einem Morser zerkleinert und in einer kleinen,
bauchigen Kanne aus Ton aufgekocht. Weihrauch wa-
bert, manchmal kommen zur Aromatisierung Zitronen-
stiicke ins Feuer. Uberall in der Hauptstadt Addis Abeba
gibt es zudem Cafés und Bars, in denen die Espressoma-
schinen zischen. Das brachten die ltaliener in ihrer kur-
zen Phase als Kolonialherren ins Land.

Foto: © Martin Egbert

Die Frauen sortie-
ren die frisch ge-
ernteten Bohnen.
Nur die besten wer-
den fiir den Export
gerostet.

Ein Mitarbeiter
priift, ob der Rost-
vorgang abge-
schlossen ist.

14-05-06|14 Erndhrung im Fokus



148

REPORTAGE

Die gerosteten Boh-
nen kiihlen gleich-
maBig ab.

Kaffee ist in
Athiopien National-
getrank.

Foto: @Martin Egbert

Kaffeeexport fiir den Wohlstand

Einen kleinen Schwarzen gibt es auch bei Theodros Ze-
rihun. Der Haupteigentiimer und Geschaftsfiihrer von
Great Abbyssinia residiert in einem modernen Biiro im
Geschaftsviertel des Stadtteils Bole im Suden der Haupt-
stadt, nicht weit vom internationalen Flughafen entfernt.
StralBenbaustellen und Hochhaus-Rohbauten aus Beton
zeugen vom athiopischen Wirtschaftsboom mit Wachs-
tumsraten um die zehn Prozent. Die Bettler und Straen-
kinder sowie die vielen armlichen Behausungen, die wei-
te Teile der Stadt pragen, scheinen hier weit weg. Doch
Athiopien zdhlt nach wie vor zu den &rmsten Landern
der Welt.
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Theodros Zerihun hat nicht viel Zeit. Morgen fliegt er
nach Paris, um mit einer franzosischen Firma tiber eine
Vertriebspartnerschaft zu verhandeln. Kerngeschaft von
Great Abbyssinia sind Herstellung und Vertrieb von Mi-
neralwasser und Softdrinks fiir den Markt in Athiopien
und im Siid-Sudan. Der Kaffee ist das zweite Standbein
des Familienunternehmens. Great Abbyssinia verkauft
taglich finf Tonnen gerosteten Kaffee auf dem athio-
pischen Markt. Von den insgesamt zweitausend Ange-
stellten arbeiten 250 mit Kaffee, von der Sortiererin bis
hin zum Vertriebsleiter. ,Nachfrage und Preise sind ge-
stiegen®, sagt Theodros Zerihun zufrieden. Exportieren
durfen die Unternehmen nach den Vorgaben des Han-
delsministeriums nur den besten Kaffee. Welcher das
im jeweiligen Jahr ist, legt die Ethiopia Commodity Ex-
change (ECX) fest. Die vor vier Jahren gegriindete Borse
fur landwirtschaftliche Produkte testet und klassifiziert
Roh-Kaffee in eigenen Labors, organisiert Auktionen,
unterhalt Handelszentren und lizensiert Handler. So soll
sie den Handel mit dem fiir Athiopien so wichtigen Roh-
stoff verbessern. Fiir kleine Rostereien, die fiir den Ex-
port produzieren, hat sich das bislang nur zum Teil er-
fullt. Schrieb doch die ECX zum Beispiel bis vor Kurzem
vor, dass Kaffee nur in Mindestmengen ab 18 Tonnen
gekauft werden kann. Das liegt weit tiber den Margen,
die die Handvoll Export-Rostereien in Addis Abeba der-
zeit exportieren. Bei Great Abbyssinia, der groBten un-
ter ihnen, waren es bisher gerade einmal drei Margen
von insgesamt 15 Tonnen. Zur Freude der Exporteure
von fertigem Kaffee hat die ECX die Mindestmenge fiir
den Einkauf von Rohkaffee nun auf zwei Tonnen herun-
ter gesetzt.

Theodros Zerihun hat um die 300.000 US-Dollar in-
vestiert. In der Halle fiur den Exportkaffee stehen neue
Trommelroster eines tiirkischen und eine Verpackungs-
maschine eines deutschen Herstellers. Als nachstes soll
eine Padproduktion her. Trotz bislang bescheidener Ex-
portmengen will Theodros Zerihun weiterhin investieren.
,Wir erzielen mit dem gerosteten Kaffee fiir den Export
viel bessere Preise.”

5l jldl
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Aber profitieren auch die Angestellten von Great Ab-
byssinia davon? ,Die Ausfuhr des fertigen Kaffees bietet
uns die Moglichkeit, mehr qualifizierte Arbeitsplatze zu
schaffen”, sagt Theodros Zerihun. In der Rosterei oder
der Druckerei haben die Menschen weit bessere Ver-
dienstmoglichkeiten als zum Beispiel in der Sortierung,
wo sie haufig kaum mehr als den Mindestlohn von um-
gerechnet 30 Euro pro Monat erhalten. Eine Fair-Trade-
Zertifizierung hat das Unternehmen allerdings bislang
nicht. ,Damit wollen wir uns aber in Zukunft beschafti-
gen", erklart Theodros Zerihun.

Bio-Kaffee ohne Zertifikat

Von einer Zertifizierung konnten auch die Bauern in den
Kaffee-Regionen Athiopiens profitieren. In das Anbau-
gebiet Yirgacheffee, im Suden des Landes, fuhrt nur ei-
ne schmale StraBe mit vielen Schlaglochern. Lastwagen
und Eselskarren kommen einander entgegen. Am Stra-
RBenrand stehen Kinder und halten lebende Hiihner oder
Biindel mit Kat-Blattern hoch; der Anbau und Verkauf
der Alltagsdroge Kat bringt etwas Geld in die Rundhtitten
aus Eukalyptusstangen und Stroh. Auf den kleinen Fel-
dern stehen Ananas- und Bananenstauden. Dazwischen
blithen weil die Kaffeestraucher, die Haupt-Cash-Crop
der Region. Kaffee wachst in Athiopien auf 400.000 Hek-
tar. Nur ein Zehntel davon wird auf groBen Plantagen an-
gebaut. Der Uberwiegende Teil wachst auf den Feldern
von Kleinbauern oder wild, im Schatten von Regenwald-
baumen.

Erst nach drei Jahren tragt ein Kaffeestrauch erstmals sei-
ne roten Fruchte. ,Daftir kann man ihn bis zu zwanzig Jah-
re lang abernten”, sagt Tsegaye Tessema. Der 39-Jahrige
baut seit zehn Jahren Kaffee auf zwei Hektar an. Kiinstli-
che Bewasserung brauchen die Pflanzen nicht, der Regen
hier in den Bergen reicht aus. Ab und zu muss Tsegaye
Tessema die Triebe zurlickschneiden, als Dunger ver-
wendet er selbst hergestellten Kompost. ,Von Krankhei-
ten befallene Pflanzenteile schneide ich schnell weg.” Im
Grunde wachst auf vielen dieser Kleinfarmen Bio-Kaffee,

eine international anerkannte Zertifizierung aber gibt es
bislang nicht. Mit dem Anbau von Kaffee bringt Tsegaye
Tessema seine sechskopfige Familie einigermaBen tber
die Runden. ,In den letzten Jahren lief es ganz gut, auch
weil wir Farmer uns in einer Kooperative organisiert ha-
ben, um die Zwischenhandler zu umgehen.” Die relativ
groRBe Zahl chinesischer Motorrader in der Region zeugt
von bescheidenem Wohlstand. Trotzdem leben die meis-
ten Familien nach wie vor von der Hand in den Mund.
Sie bekommen nur einen Bruchteil des Endpreises fur
ihre Bohnen. Ihren eigenen Kaffee kochen sie meist nur
aus dem abgewaschenen Fruchtfleisch der Bohnen, das
sie in der Sonne trocknen und dann tber dem Holzfeu-
er rosten.

In der Rosterei von Great Abbyssinia am Stadtrand von
Addis Abeba hebt Produktionsmanager Seyoum Tekali-
ge die Hand. Zwei Arbeiter offnen die groRe Klappe der
Rosttrommel. Ein Schwall dampfender Kaffeebohnen
rauscht in die Kithlwanne, in der sich ein Rechen dreht,
um die Abkuhlung der Bohnen zu beschleunigen. Die-
se knacken dabei laut. Der Rostvorgang wird angehalten,
damit die Bohnen nicht schwarz werden. ,Sonst wiir-
de der Kaffee bitter schmecken®, erklart Seyoum Teka-
lige. Und anstatt bei der Degustation zu lacheln, wiirde
er wahrscheinlich das Gesicht verziehen. Aber so wendet
er sich zufrieden wieder den gerosteten Bohnen in der
Kihlwanne zu.

Der Autor

Nach einer Tischlerlehre studierte Klaus Sieg
Geschichte, Archaologie und Musikwissen-
schaften und war von 1998 bis 2001 Chefre-
dakteur fiir Sonderhefte beim Stadtmagazin
Szene Hamburg. Seitdem ist er freiberuflicher
Autor und Redaktionsleiter unterschiedlicher
Publikationen.

Klaus Sieg
Rothestrasse 66, 22765 Hamburg
klaus@siegtext.de

Kaffee wéchst
in Athiopien auch

wild.
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,Obst zum Trinken”
sorgt weiterhin fiir ge-
richtliche Auseinander-
setzungen

Seit knapp zehn Jahren findet sich ein
vielfaltiges Angebot trinkbarer Obst-
erzeugnisse aus Fruchtmark, -puiree
und -saft — auch als ,Smoothie” be-
zeichnet — im Lebensmittelhandel.
Und fast genauso lange beschaftigen
sich die nationalen Gerichte mit der
Frage, ob die auf den Etiketten oft-
mals in Wort und/oder Bild werb-
lich hervorgehobenen Friichte men-
genmalig im Produkt Uberwiegen
mussen oder ob es sich dabei le-
diglich um eine Geschmacksangabe
handelt.

Nahezu einheitlich kamen Gerichte
unterschiedlicher Bundeslander, da-
runter 2008 das Oberlandesgericht
(OLG) Kéln (Az. 6 U 144/07), das
Landgericht (LG) Hamburg im Jahr
2009 (Az. 312 0 722/08) sowie das
LG Lubeck Anfang 2012 (Az. 11/0
69/11) bis dato zu dem Schluss: die
auf dem Etikett werblich hervorge-
hobenen Friichte versteht der Ver-
braucher als Zutateninformation
und nicht als reine Geschmacksan-
gabe. Folglich drohe die Gefahr einer
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Verbrauchertauschung, sofern die
werblich hervorgehobenen Friich-
te tatsachlich nur in vergleichsweise
geringen Mengen im Produkt ent-
halten seien und der lberwiegen-
de Teil aus anderen als den werblich
hervorgehobenen Friichten bestehe.

2012: LG Diisseldorf folgt der
einschlagigen Rechtsprechung

Das LG Dusseldorf folgte in seinem
Urteil vom 16. Mai 2012 (Az. 34 O
213/11) der einschlagigen Recht-
sprechung: Streitgegenstandlich
war hier ein Ganzfruchtgetrank, auf
dessen Frontetikett die drei Ob-
starten Brombeere, Erdbeere und
Boysenbeere genannt waren. Die-
se machten jedoch insgesamt le-
diglich 25 Prozent des Erzeugnis-
ses aus. Das LG Dusseldorf sah
darin in Ubereinstimmung mit der
einschlagigen Rechtsprechung die
Gefahr einer Tauschung. Der Ver-
braucher erwarte bei einer solchen
Aufmachung, ein Obstprodukt zu er-
halten, das zumindest zu flnfzig Pro-
zent, wenn nicht ganzlich aus den
auf dem Frontetikett genannten drei
Obstarten bestehe, was jedoch vor-
liegend nicht der Fall war. Die LG-
Richter begriindeten ihr Urteil unter
anderem mit dem Argument, dass
bei Smoothies, anders als etwa bei
Mischgetranken wie Schorlen, fur
den Verbraucher nicht allein die Ge-
schmacksrichtung die Kaufentschei-
dung bestimme, sondern die tat-
sachliche Zusammensetzung des
Produktes. So sei dem durchschnitt-
lich informierten Verbraucher nicht
bekannt, dass Smoothies als Ganz-
fruchtgetranke wegen des hohen
Pektingehaltes meist, wenn auch
nicht immer, einen hohen Bananen-
oder Apfelanteil aufwiesen. Die Zu-
tatenliste nehme im streitgegen-
standlichen Produkt nicht am Blick-
fang teil, sodass letztlich die Gefahr
einer Tauschung bestehe.

2013: OLG Diisseldorf sieht
keine Tauschungsgefahr

Das Berufungsgericht bewerte-
te den Sachverhalt in seinem Urteil
vom 24. September 2013 (Az. 1-20
U 115/12) anders: Die Richter des
OLG Dusseldorf vertraten die Auf-
fassung, der Durchschnittsverbrau-

cher schlieBe von der Bezeichnung
des Produktes nicht unmittelbar auf
dessen Beschaffenheit, da die Be-
zeichnung nicht als eindeutiger Hin-
weis darauf zu verstehen sei, woraus
das Erzeugnis bestehe. Klar sei nur,
dass die Bezeichnung in ihrer ers-
ten Zeile ,Smoothie: Obst zum Trin-
ken“ die Art des Getranks bezeich-
ne. Die zweite rot hervorgehobene
Zeile ,Brombeere, Erdbeere & Boy-
senbeere” erscheine als Bezeich-
nung der Getrankesorte durch Be-
nennung dreier Beerenarten. Sie lie-
Be aber unterschiedliche Deutungen
zu. Nach Auffassung des OLG Dis-
seldorf werde der Verbraucher die-
se Sortenbezeichnung in erster Linie
als Hinweis auf den Geschmack auf-
fassen. Denn er wisse, dass bei der
Auswahl eines Getranks aus Friich-
ten, etwa Fruchtsaft, zunachst die
Geschmacksrichtung zahle und die
Hersteller demgemaR die Getranke
nach der Geschmacksrichtung sor-
tierten. Da er gemeinhin einen ab-
gerundeten und angenehmen Ge-
schmack der Produkte erwarte,
rechne der Verbraucher auch damit,
dass dem Produkt Obstarten wie
Apfel oder Bananen beigemengt
seien, etwa zur Vermeidung von zu
viel Saure, wie sie gerade Beeren
beisteuern konnen. Mit einem sol-
chen Beimischungsbedarf sei gera-
de dann zu rechnen, wenn ein ,Obst
zum Trinken“ keinen Fremdzucker
enthielte, meinten die OLG-Richter.
Zudem weise das angegriffene Er-
zeugnis eine inhaltlich und gestalte-
risch klare Zutatenliste auf, die Fehl-
vorstellungen uber die Bestandtei-
le des Smoothies ausschlieRe. Der
Kauf des streitgegenstandlichen
Produktes ohne die Wahrnehmung,
dass es eine Zutatenliste gebe, dirfe
selten sein, schloss das Gericht.

2013: LG Liibeck bleibt seiner
Rechtsprechung treu

Dass der Verbraucher stets die Zu-
tatenliste vor dem Kauf eines ein-
schlagigen Erzeugnisses ins Visier
nimmt, hielt das LG Lubeck nach sei-
nem Urteil vom 26. November 2013
(Az. 11 O 15/13) fur unwahrschein-
lich und sah unter anderem deshalb
in der Aufmachung des Produktes
,Fruit 2 day mit knackigen Frucht-
stuckchen — Erdbeere & Orange
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mit Apfel, Banane, Ananas & Birne"
die Gefahr einer Verbrauchertau-
schung. Der irrefiihrende Eindruck,
wonach das Produkt tiberwiegend
aus Erdbeeren und Orangen beste-
he, ergab sich nach Auffassung der
Klagerin, der Verbraucherzentrale
Schleswig-Holstein, einerseits aus
der Namengebung des Produktes,
andererseits aus seiner Gesamtauf-
machung. Zum Beispiel finde sich
auf der Packung unter anderem die
naturgetreue bildliche Darstellung
eines Obstkorbs, der zur Halfte mit
Erdbeeren und zur anderen Halfte
mit Orangen gefiillt sei. Irrefiihrend
sei zudem der Hinweis ,mit knacki-
gen Fruchtstiicken®, da es sich da-
bei nicht um Erdbeeren- und Oran-
genstiickchen handeln konne, son-
dern um andere Fruchtarten. Gegen
die Auffassung der Klagerin wandte
die Beklagte ein, der Hinweis ,Erd-
beere & Orange" sei in Ubereinstim-
mung mit der Branchenpraxis ledig-
lich eine Geschmacksangabe, nicht
jedoch ein Hinweis auf die mengen-
maRige Zusammensetzung des Pro-
duktes. Fir den geringen Anteil von
Verbrauchern, der das anders sahe,
diene der kleiner gedruckte Zusatz
,mit Apfel, Banane, Ananas & Bir-
ne” zur Aufklarung. Dieser Einwand
uberzeugte das LG Libeck nicht.
Nicht zuletzt die optische Hervor-
hebung der ,2" lieBe den Verbrau-
cher erwarten, dass es beim Inhalt
des Produktes um zwei Fruchtar-
ten gehe. Auch der kleiner gedruck-
te Hinweis liber den Gehalt weiterer
Fruchtarten vermoge diese Vorstel-
lung nicht zu korrigieren, auBerten
die LG-Richter. Zwar konne der Ver-
braucher wohl erkennen, dass ande-
re Fruchtarten im Produkt enthal-
ten seien, er werde aber nicht davon
ausgehen, dass diese mengenma-
Big Uberwiegen. Sowohl die kleine-
re Schrift wie auch das Wort ,mit"
lieBen erwarten, dass es sich um
Nebenbestandteile handele. Auch
in Bezug auf den Hinweis ,mit kna-
ckigen Fruchtstiicken® urteilte das
Gericht im Sinne der Verbraucher-
schiitzer: Bei der streitgegenstand-
lichen Aufmachung miisse der Ver-
braucher keinesfalls damit rechnen,
dass das Produkt aus Birne und Ana-
nas bestehe. [

Dr. jur. Christina Rempe, Berlin

Stevia-Werbung vor
Gericht

Steviolglycoside sind seit 2011 un-
ter der Nummer ,E 960" als Si-
Bungsmittel zugelassen und werden
mitunter wegen ihrer Gewinnung
aus der Stevia-Pflanze als beson-
ders naturlich wahrgenommen und
auch beworben. Inwieweit eine sol-
che Werbung zulassig ist, misst sich
am allgemeinen lIrrefihrungsver-
bot. Dass sich die Rechtsprechung
diesem Thema widmen wiirde, war
zu erwarten. Ein Fall aus Baden-
Wiirttemberg bietet jedoch keine
gesicherte Orientierung in der Fra-
ge, wie Hersteller mit Steviolglyco-
siden gesufite Lebensmittel bewer-
ben konnen, ohne sich dem Vor-
wurf der Tauschung auszusetzen:
Zwar urteilte das Landgericht (LG)
Konstanz am 10. April 2013 (Az. 7
0O 32/12 KfH), dass Lebensmittel,
die mit dem SuBungsmittel , Steviol-
glycoside” gestSt sind und mit dem
Begriff ,Stevia“ oder Abbildungen
von Stevia-Blattern beworben wer-
den, den Verbraucher irrefiihren
konnen. Das Urteil ist jedoch ohne
Rechtswirkung, denn in der Folge-
instanz, vor dem Oberlandesgericht
(OLG) Karlsruhe, erklarten die Par-
teien den Rechtsstreit tibereinstim-
mend fur erledigt. Die OLG-Richter
entschieden somit letztlich nur tber
die Verteilung der im Vorfeld ange-
fallenen Kosten.

Die Verbraucherzentrale Baden-
Wirttemberg hatte den Herstel-
ler eines mit Steviolglycosiden her-
gestellten fliissigen StiBungsmittels
mit der Begriindung abgemahnt,
dass die Begriffe ,Steevia-Fluid" so-
wie ,Stevia-Blatter” in der Produkt-
beschreibung irrefiihrend seien, da
es sich bei den Steviolglycosiden um
ein chemisch gewonnenes Isolat der
Stevia-Pflanze handele, das mit der
Pflanze selbst nicht mehr viel ge-
mein habe. Aus demselben Grund
sei auch die naturgetreue Abbildung
eines Stevia-Blattes auf dem betref-
fenden Produkt irrefithrend. Die Be-
klagte argumentierte, sie verwende
den Begriff ,Stevia-Blatter” nur im
unmittelbaren Zusammenhang mit
den Steviolglycosiden. Dabei wiir-
de die Formulierung ,Steviolglyco-
side aus Stevia-Blattern” den Ver-

braucher gerade tiber die Herkunft
des Sulungsmittels aufklaren und
sei somit nicht tauschend. Abbil-
dungen des Stevia-Blattes befan-
den sich lediglich im Hintergrund,
sodass dieses fiir den durchschnitt-
lichen Verbraucher gar nicht als sol-
ches erkennbar sei. Eine rein pflanz-
liche StiBung des Produktes erwarte
der Verkehr damit nicht, erklarte die
Beklagte.
Die Tauschungsvorwiirfe der Ver-
braucherzentrale tiberzeugten zwar
die Konstanzer LG-Richter, nicht
aber die Folgeinstanz. Die OLG-
Richter schreiben in ihrem Kosten-
beschluss vom 31. Oktober 2013 (4
U 117/13), dass die Unterlassungs-
anspruche der Verbraucherzentrale
,zum Teil unzulassig oder — jeden-
falls in der konkreten Fassung der
Antrage — iiberwiegend unbegriin-
det” waren. Damit bleibt abzuwar-
ten, wie sich die Rechtsprechung in
Zukunft in der Frage um tauschungs-
freie Werbung fiir Steviolglycosid-
haltige Lebensmittel positioniert. m
Dr. jur. Christina Rempe, Berlin

Leitlinien zur Kennzeichnung
Steviolglycosid-haltiger Le-
bensmittel

Rechtlich unverbindlich, aber eine
Auslegungshilfe bei der Frage, wie
die Verwendung von Steviolglyco-
siden bei Lebensmitteln beworben
werden kann, ist etwa ein Informa-
tionsschreiben des Schweizer Bun-
desgesundheitsamtes aus dem Jahr
2010. Der Hinweis ,mit Steviolgly-
cosiden aus Stevia” gilt dagegen als
zuldssig, da er den Tatsachen ent-
spricht.

Auch das osterreichische Bundesamt
flir Gesundheit hat per Erlass eine
Leitlinie dber die tduschungsfreie
Kennzeichnung Steviolglycosid-hal-
tiger Lebensmittel herausgegeben
(BMG-75210/0002-11/B/13/2012 vom
13. Juni 2012).

In Deutschland hat sich der Arbeits-
kreis Lebensmittelchemischer Sach-
verstandiger der Lander und des
Bundesamtes fiir Verbraucherschutz
und Lebensmittelsicherheit (ALS)
in zwei Stellungnahmen zur Auslo-
bung von Steviolglycosiden (ALS-
Stellungnahme Nr. 2012/41) sowie
bildlichen Darstellungen von Stevia-
Blattern geduBert (Stellungnahme
Nr. 2013/34).
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OLG Frankfurt/Main:
Prabiotik® ist kein
Health Claim

Die Bezeichnung ,Prabiotik® + Pro-
biotik" von Babynahrung informiert
lediglich tber die Beschaffenheit be-
ziehungsweise die Inhaltstoffe des
Produktes. Sie stellt keine gesund-
heitsbezogene Angabe im Sinne der
Health-Claims-Verordnung dar, be-
sagt das Urteil des Oberlandesge-
richts (OLG) Frankfurt am Main vom
9. August 2012 (Az. 6 U 67/11).

Die Parteien, jeweils Vertreiber von
Babynahrung, streiten um die Zu-
lassigkeit der Bezeichnung ,Prabio-
tik® + Probiotik”, allein und in Kom-
bination mit den Aussagen ,mit na-
tirlichen Milchsaurekulturen® und
,Prabiotik® zur Unterstiitzung einer
gesunden Darmflora“. Die Beklag-
te verwendet besagte Aussagen fur
Produkte, die sowohl| prabiotische
wie auch probiotische Komponenten
als Zutat enthalten. Die Klagerin halt
die Aussagen flr unvereinbar mit der
Health-Claims-Verordnung (HCVO).
Das OLG Frankfurt/Main wies die
Klage ab. Zwar habe die EU-Kom-
mission in ihrer ,Guidance on the
Implementation” der HCVO vom
14. Dezember 2007 die Ansicht ge-
aulert, eine Aussage wie ,contains
probiotics/prebiotics” sei eine ge-
sundheitsbezogene Angabe, denn
sie impliziere einen gesundheitlichen
Nutzen, die einschlagige Literatur lie-

Foto: © PhotographyByMK/Fotolia.com

Be aber auch andere Schliisse zu.
Der Senat schloss sich der Litera-
turmeinung an, wonach zwischen
gesundheitsbezogenen ~ Angaben
und objektiven Beschaffenheitsan-
gaben tiber ein Produkt oder sei-
ne Inhaltstoffe zu unterscheiden
sei. Denn eine Aussage qualifiziere
sich nicht allein dadurch als gesund-
heitsbezogen, dass der Verbraucher
die Erwartung einer positiven Ge-
sundheitswirkung habe. Ware dies
der BewertungsmaRstab, hatten Le-
bensmittelhersteller kaum noch ei-
ne Moglichkeit tiber einzelne Inhalts-
stoffe ihrer Produkte zu informieren,
erklarte das OLG. Um eine Angabe
als gesundheitsbezogen zu bewer-
ten, sei es erforderlich, dass sie aus
sich selbst heraus den Bezug zu ei-
ner gesundheitlichen Wirkung er-
kennen lasse. Eben dies trafe fiir die
Bezeichnung ,Prabiotik® + Probio-
tik" jedoch nicht zu. Vielmehr han-
dele es sich hierbei um eine reine Be-
schaffenheitsangabe. Der Verbrau-
cher verstehe unter dem Hinweis
lediglich Oberbegriffe fiir bestimm-
te Inhaltsstoffe. Nichts anderes er-
gibt sich nach Auffassung des Ge-
richts, wenn die Bezeichnung ,Pra-
biotik® + Probiotik” mit den beiden
anderen streitgegenstandlichen Aus-
sagen kombiniert werde. Zwar sei
,Prabiotik® zur Unterstutzung einer
gesunden Darmflora“ zweifellos eine
gesundheitsbezogene Angabe. Sie
stehe aber aufgrund der Ubergangs-
vorschrift gemal Artikel 28 Absatz
6b HCVO zumindest derzeit noch im
Einklang mit der Verordnung,. L]
Dr. jur. Christina Rempe, Berlin

BGH: Prabiotik® ist
Health Claim

Mit seinem Urteil vom 26. Februar
2014 (Az. | ZR 178/12) hat der Bun-
desgerichtshof (BGH) entschieden,
dass ein Babynahrungshersteller sei-
ne Produkte nicht langer mit den
Angaben ,Praebiotik® + Probiotik®”
kennzeichnen darf.

Die Beklagte hatte sich diese Be-
zeichnungen 1999 markenrechtlich
schitzen lassen und damit Milchpul-
ver gekennzeichnet, das Galactooli-
gosaccharide als prabiotische Kom-
ponente und das Bakterium Lacto-

bacillus fermentum hereditum als
probiotische Komponente enthielt.
Die Verpackung war dartiber hinaus
mit den Angaben ,mit naturlichen
Milchsaurekulturen” und ,Prabiotik®
zur Unterstiitzung einer gesunden
Darmflora“ versehen.

Gegen diese Aufmachung hatte ein
Mitbewerber geklagt, denn nach sei-
ner Auffassung handelt es sich bei
den betreffenden Angaben um nicht
zugelassene Health Claims im Sin-
ne der Verordnung (EG) Nummer
1924/2006.

Das meint auch der BGH: Nach sei-
nem Urteil handelt es sich bei der Be-
zeichnung ,Praebiotik® + Probiotik®*
um eine gesundheitsbezogene An-
gabe im Sinne von Artikel 2 Absatz
2 der Health-Claims-Verordnung. Ei-
ne gesundheitsbezogene Angabe ist
demnach ,jede Angabe, mit der er-
klart, suggeriert oder auch nur mit-
telbar zum Ausdruck gebracht wird,
dass ein Zusammenhang zwischen
einer Lebensmittelkategorie, einem
Lebensmittel oder einem seiner Be-
standteile einerseits und der Ge-
sundheit andererseits besteht"”.
Nach Auffassung des BGH werde die
Kennzeichnung ,Praebiotik® + Probi-
otik®" von einem durchschnittlichen
Verbraucher als Hinweis auf prabio-
tische und probiotische Eigenschaf-
ten des Lebensmittels verstanden,
das damit geeignet sei, die naturli-
che Darmfunktion und die Abwehr-
krafte zu unterstiitzen. Dass die Eti-
kettierung diesen Zusammenhang
suggeriere, halt der BGH fiir ein hin-
reichendes Kriterium, um die betref-
fenden Angaben als Health Claims
einzustufen. Ob die Beklagte die be-
treffenden Angaben bereits vor dem
1. Januar 2005 verwendet hat und
sich damit auf die Ubergangsvor-
schrift des Artikels 28 Absatz 6 Buch-
stabe b der Verordnung (EG) Num-
mer 1924/2006 berufen kann, muss
der BGH noch prufen. Die Angaben
,Praebiotik® + Probiotik® mit nattr-
lichen Milchsaurekulturen® sowie
,Praebiotik® zur Unterstuitzung einer
gesunden Darmflora® halt der BGH
in jedem Fall fir unzulassig, weil sie
nicht iber eine Genehmigung nach
der Health-Claims-Verordnung ver-
fugen. L]
Dr. Annette Rexroth,
Lebensmittelchemikerin, Remagen
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VG Braunschweig:
Kindersaft kein diate-
tisches Lebensmittel

Das Verwaltungsgericht ~ Braun-
schweig hat mit seinem Urteil vom
25. Februar 2014 (5 A 45/12 und 5
A 46/12) entschieden, dass die Saf-
te , XY immunstark® und ,XY kno-
chenstark” nicht als diatetische Le-
bensmittel bezeichnet werden diir-
fen. Ein Saft darf zwar ,diatetisch*
heien, wenn er den besonderen Er-
nahrungsbedirfnissen von Kindern
entspricht, er muss jedoch dann
auch einen besonderen Nutzen fiir
die Kinder haben. Diesen besonde-
ren Nutzen sprach das Verwaltungs-
gericht dem Saft ,knochenstark” ab,
denn die zugesetzte geringe Menge
an Vitamin D reiche nicht aus, um
die Versorgung mit diesem Vitamin
wesentlich zu verbessern. Der Saft
»XY immunstark” konne nicht als di-
atetisches Lebensmittel gelten, da
die Zielgruppe fiir den Verbraucher
nicht erkennbar sei. Bei diesem Saft
gibt der Hersteller an: ,Damit unser
Immunsystem auch bei hohen Bean-
spruchungen leistungsfahig bleibt,
benotigt unser Korper ausreichend
Zink und Vitamin C. Zink und Vi-
tamin C tragen zu einer normalen
Funktion des Immunsystems bei. Da
der Korper das Spurenelement Zink
nicht selbst herstellen und nur be-
grenzt speichern kann, muss es mit
der Nahrung in ausreichender Men-
ge zugefiihrt werden.” Der Saft ent-
halt nach Auffassung des Gerichts
zwar Zink und Vitamin C. Mit die-
sen Stoffen seien Kinder jedoch bei
normaler Ernahrung bereits ausrei-
chend versorgt. Fiir welche Kinder
und fur welche ,hohen Beanspru-
chungen” der Saft nun gedacht sei,
sei anhand der Etikettierung nicht
erkennbar.

Die Beklagte mochte gegen das Ur-
teil in Berufung gehen. Bereits am
11. Dezember 2013 hatte das Ober-
landesgericht Koblenz in seinem
Urteil mit dem Aktenzeichen 9 U
405/13 festgestellt, dass die Kinder-
safte ,lernstark” und ,mit Eisen zur
Unterstiitzung der Konzentrations-
fahigkeit” unzulassig ausgelobt sei-
en, da es sich bei den betreffenden
Aussagen um Angaben uber die Ent-

wicklung und Gesundheit von Kin-
dern im Sinne der Verordnung (EG)
Nummer 1924/2006 handele, ei-
ne entsprechende Genehmigung je-
doch nicht vorliege. L]
Dr. Annette Rexroth,
Lebensmittelchemikerin, Remagen

LG Miinchen:
Piperonal in Schokolade
rechtmaBig

Die Klage eines Schokoladenher-
stellers gegen die Stiftung Waren-
test war in erster Instanz erfolg-
reich. Die Stiftung Warentest hatte
in ihrem Heft vom Dezember 2013
die Testergebnisse fir verschiede-
ne Nussschokoladen veroffentlicht.
Die Voll-Nuss-Schokolade des Her-
stellers war darin mit dem Testurteil
,mangelhaft” bewertet worden. Das
Urteil begriindete die Stiftung Wa-
rentest mit dem Nachweis des ,che-
misch hergestellten Aromastoffs Pi-
peronal”. Das Zutatenverzeichnis sei
irrefihrend, da das Aroma nicht wie
deklariert ,natlrlich® sei, denn Pi-
peronal werde chemisch hergestellt.
Daher sei die Schokolade nicht ver-
kehrsfahig und hatte nicht verkauft
werden durfen.

Gegen diese Bewertung hatte der
Schokoladenhersteller geklagt. Er
selbst und der Aromahersteller hat-
ten geltend gemacht, dass Pipero-
nal in zahlreichen Pflanzen wie Pfef-
fer und Vanille enthalten sei. Das in
der betreffenden Voll-Nuss-Scho-
kolade verwendete Aroma gewinne
der Aromahersteller aus pflanzlichen
Ausgangsstoffen durch zugelassene
Verfahren nach der Verordnung (EG)
Nummer 1334/2008 (Aromenver-
ordnung).

Mit seiner Entscheidung vom 13. Ja-
nuar 2014 (Az. 9 O 25477/13) ist das
Landgericht Miinchen dieser Auffas-
sung gefolgt. Es hat der Stiftung Wa-
rentest untersagt, die genannten Be-
hauptungen iber die besagte Voll-
Nuss-Schokolade zu verbreiten. Das
Gericht stiitzte seine Entscheidung
vor allem auf die mangelhafte Be-
grundung des Testurteils. Ohne aus-
reichende journalistische Sorgfalt ha-
be die Stiftung Warentest die Scho-

koladenkennzeichnung als irrefiih-
rend und die Schokolade als nicht

verkehrsfahig bezeichnet. Die Griin-
de fur diese Bewertung seien fuir den
Konsumenten nicht klar ersichtlich.
Auch sei die Auslegung der EU-Aro-
menverordnung durch die Stiftung
Warentest unzutreffend. Von einer
fairen Beurteilung sei nicht auszuge-
hen. Das Testurteil uberschreite die
Grenzen der freien MeinungsauRe-
rung. Es verletze zudem die Rechte
des Schokoladenherstellers und be-
eintrachtige die Marktposition des
Unternehmens. Davon abgesehen
habe nie eine Gefahrdung der Ver-
braucher bestanden.

Stiftung Warentest hatte angege-
ben, dass weder ihr noch dem von
ihr beauftragten Prifinstitut ein in-
dustrielles Verfahren zur Gewinnung
von Piperonal im Einklang mit den
Regelungen der Verordnung (EG)
Nummer 1334/2008 bekannt sei.
Deshalb sei sie von einem VerstoR8
gegen die EU-Aromenverordnung
ausgegangen. Die Stiftung hat ange-
kiindigt, in Berufung zu gehen. ]
Dr. Annette Rexroth,
Lebensmittelchemikerin, Remagen
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DEHP-Belastung der
Bevdlkerung

Studie von BfR und UBA

DEHP ist die Abkurzung fur Di(2-
ethylhexyl)phthalat. Die Substanz
halt Kunststoffprodukte aus PVC ge-
schmeidig und war lange Zeit das
am haufigsten verwendete Phthalat.
DEHP wurde von der Europaischen
Union, wie einige andere Phthala-
te auch, aufgrund seiner hormon-
ahnlichen Wirkung als reprodukti-
onstoxisch eingestuft: Es gibt hin-
reichend Anhaltspunkte daftr, dass
es die menschliche Fortpflanzungs-
fahigkeit und die Entwicklung von
Kindern im Mutterleib negativ be-
einflussen kann. Wegen seiner fort-
pflanzungsgefahrdenden Eigenschaf-
ten und der diesbeziiglichen offentli-
chen Diskussion ersetzte die Indust-
rie in den vergangenen Jahren DEHP
teilweise durch die toxikologisch we-
niger bedenklichen Phthalate DINP
und DIDP. Diese sind gegenwartig
die in Westeuropa am meisten ver-
wendeten Weichmacher. Bei unge-
fahr gleichbleibendem Weichma-
chergesamtverbrauch stieg ihr An-
teil von 35 Prozent im Jahr 1999 auf
67 Prozent im Jahr 2008. Der Anteil
von DEHP fiel nach Angaben der Ak-
tionsgemeinschaft PVC und Umwelt
im selben Zeitraum von 42 auf 17,5
Prozent.

Eintragsquellen

Phthalate sind in Weich-PVC che-
misch nicht fest gebunden. Sie kon-
nen aus Produkten ausdiinsten oder
im Kontakt mit Lebensmitteln — vor
allem mit Fetten und Olen — in die-
se iibergehen. Derartige Ubergén-
ge finden statt, wenn Lebensmittel
in Materialien aus Weich-PVC ver-
packt sind. Phthalate konnen auch
wahrend der Verarbeitung in die
Lebensmittel gelangen, zum Beispiel
wenn Ol durch phthalathaltige PVC-
Schlauche abgefiillt wird. In den
Hausstaub gelangen Phthalate vor
allem durch mechanische Belastung,
etwa aus Bodenbelagen, und durch
Ablagerung nach Ausdunsten, zum
Beispiel aus Sitzmobeln oder Tape-
ten. Phthalate lassen sich mittlerwei-
le tiberall in der Umwelt nachweisen.
Laut EU gelangen rund 95 Prozent

Y

-
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des DEHP wahrend der Produktnut-
zung und -entsorgung und etwa funf
Prozent tUber Produktion und Verar-
beitung in die Umwelt.

Lebensmittel stellen einen bedeu-
tenden Ubertragungsweg von DEHP
dar. Alle Grundnahrungsmittel wie
Fleisch, Fett, Getreide, Obst, Gemu-
se, Milch und Milchprodukte kon-
nen mit der Chemikalie belastet sein.
Im Vergleich zu loser, unverarbeite-
ter Ware weisen fetthaltige Wuirz-
soBen wie Mayonnaise und olhalti-
ge Fertigprodukte wie Gemise und
Fisch aus Glasern und Konserven
wesentlich hohere DEHP-Werte auf.
Lebensmittel konnen DEHP und an-
dere Weichmacher wahrend der Ver-
arbeitung oder aus ihrer Verpackung
aufnehmen. Daher wurde 2007 die
Verwendung von DEHP als Weich-
macher in Verpackungen fetthalti-
ger Lebensmittel verboten. Ab 2015
darf DEHP nach der EU-Chemika-
lienverordnung REACH in der EU
nicht mehr ohne Zulassung verwen-
det werden. Da der Stoff jedoch tiber
Importprodukte weiterhin eingefihrt
werden darf und in der Umwelt weit
verbreitet ist, lasst sich nicht aus-
schlieBen, dass Spuren davon wei-
terhin in Lebensmitteln vorkommen.

Exposition

Jugendliche und Erwachsene neh-
men DEHP hauptsachlich uber Le-
bensmittel auf. Die Aufnahmemen-
ge, durchschnittlich 13 bis 21 Mik-
rogramm DEHP je Kilogramm Kor-
pergewicht und Tag, liegt im Mittel
unterhalb der Menge, die taglich

Foto: © Kim Schneider/Fotolia.com

ein Leben lang ohne gesundheitli-
ches Risiko aufgenommen werden
kann. Das sind maximal 50 Mikro-
gramm je Kilogramm Korpergewicht
und Tag (Tolerable Daily Intake, TDI-
Wert). AuRBerdem scheidet der Kor-
per Weichmacher wie DEHP schnell
wieder aus.

Die DEHP-Aufnahme bei Kindern er-
folgt etwa zur Halfte uber die Nah-
rung. Weitere Eintragspfade sind
Hausstaub, Spielzeug sowie Ver-
braucherprodukte. Das betrifft vor
allem Kinder, die sich viel auf dem
FuBboden aufhalten. Bei ihnen kann
die DEHP-Aufnahme hoher sein als
bei Jugendlichen und Erwachsenen.
In dieser Studie ergab sich als mittle-
re Gesamtexposition fur Kinder eine
Aufnahmemenge von 15 bis 44 Mi-
krogramm je Kilogramm Korperge-
wicht und Tag. Diese durchschnittli-
che Aufnahmemenge liegt unterhalb
des TDI-Wertes.

MaBnahmen zur Reduzierung
der Exposition

Die Aufnahme von DEHP lasst sich
im Alltag mit einfachen Verzehrs-
und HygienemaBnahmen verrin-
gern. Dazu gehort, dass Speisen
haufig frisch zubereitet, wenig Fer-
tigprodukte verwendet sowie Pro-
duktmarken ofter gewechselt wer-
den. Denn gleiche Lebensmittel kon-
nen je nach Herkunft unterschied-
liche Mengen an DEHP enthalten.
AuBerdem empfiehlt es sich, Boden
und Teppichboden haufig zu reini-
gen. Kleinkinder sollten moglichst
nur Sachen in den Mund nehmen,
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die dafiir gedacht sind. Obwohl der
Stoff in Spielzeug und Kinderartikeln
seit 1999 verboten ist, wird er dort
gelegentlich dennoch nachgewie-
sen, wie die Meldungen des euro-
paischen Schnellwarnsystems RA-
PEX zeigen. Auch alteres Spielzeug,
das vor in Kraft treten des Verbots
auf den Markt kam, kann DEHP ent-
halten. Jeder Biirger hat auf Basis der
EU-Chemikalienverordnung REACH
die Moglichkeit, beim Hersteller, Im-
porteur oder Handler nachzufragen,
ob einzelne Produkte fortpflanzungs-
schadliche Phthalate enthalten. Das
UBA hat auf der Internetseite http://
wwuw.reach-info.de/auskunftsrecht.
htm ein entsprechendes Antragsfor-
mular bereitgestellt. Der Informa-
tionssuchende muss lediglich den
Strichcode auf dem Produkt ange-
ben. Eine Antwort sollte innerhalb
von 45 Tagen eintreffen. L]

BfR, Berlin

Informationen zur Studie

Die Studie ,Phthalat-Belastung der
Bevélkerung in Deutschland: Expo-
sitionsrelevante Quellen, Aufnahme-
pfade und Toxikokinetik am Beispiel
von DEHP und DINP” wurde vom
Bundesinstitut fiir Risikobewertung
(BfR) im Auftrag des Umweltbun-
desamtes (UBA) im Rahmen des
Umweltforschungsplanes des Bun-
desministeriums fiir Umwelt, Natur-
schutz und Reaktorsicherheit (BMU)
durchgefiihrt. Ziel war, die Expo-
sition der Bevolkerung gegeniiber
DEHP zu schatzen und die Aufnah-
mepfade zu bestimmen. Messungen
im Rahmen des vom UBA von 2003
bis 2006 durchgefiihrten Kinder-Um-
welt-Surveys zeigten bei 1,5 Prozent
aller Kinder in Deutschland Konzent-
rationen von Stoffwechselprodukten
im Urin, die auf eine erh6hte Aufnah-
me von DEHP hinweisen. Fiir die Stu-
die wurden Daten der vergangenen
zwanzig Jahre zum Verzehrverhalten
von Kindern, Jugendlichen und Er-
wachsenen in Deutschland sowie die
verschiedenen Aufnahmepfade iber
37 Lebensmittelgruppen, Spielzeug,
Verbraucherprodukte aus Kunststof-
fen wie Schuhe, Kosmetika, Textilien,
Hausstaub und die Innenraumluft
von Autos beriicksichtigt. Die Er-
gebnisse stimmen mit bisher durch-
gefihrten Messungen von DEHP-
Abbauprodukten im menschlichen
Kérper gut iiberein.

Beschrankung krebs-
erzeugender PAK in
Verbraucherprodukten

Die Europaische Kommission hat am
7. Dezember 2013 die von Deutsch-
land initiierte Beschrankung krebs-
erzeugender polyzyklischer aroma-
tischer Kohlenwasserstoffe (PAK)
in Verbraucherprodukten in eine
verbindliche ~Rechtsnorm umge-
setzt. Nach der Verordnung (EU)
1272/2013 dirfen ab Dezember
2015 Erzeugnisse nicht mehr fir
die allgemeine Offentlichkeit in Ver-
kehr gebracht werden, wenn sie Tei-
le enthalten, die bei normaler Ver-
wendung mit der Haut oder der
Mundhéhle in Beriihrung kommen
und deren Gehalt an bestimmten,
als krebserzeugend eingestuften
PAK einen vorgegebenen Grenzwert
uberschreitet.

Fur Erzeugnisse wie Sport- und
Haushaltsgerate, Werkzeuge, Be-
kleidung, Schuhe oder Armbander
betragt der Grenzwert ein Milli-
gramm pro Kilogramm fiir jede ein-
zelne PAK-Verbindung. Fir Spiel-
zeug und Artikel fir Kleinkinder
oder Sauglinge wurde ein niedrige-
rer Wert von 0,5 Milligramm pro Ki-
logramm festgelegt. Diese Grenz-
werte gelten zukunftig verbindlich
fur alle Verbraucherprodukte, die in
der EU vermarktet werden.

Die Beschrankung von PAK in Ver-
braucherprodukten ist ein groRer
Erfolg der europaischen Chemika-
lienverordnung REACH (,Registra-
tion, Evaluation, Authorisation and
Restriction of Chemicals"), die die
Registrierung, Bewertung, Zulas-
sung und Beschrankung von Stof-
fen in der Europaischen Union re-
gelt. REACH beruht auf dem Grund-
satz, dass Hersteller und Verwender
von Chemikalien sicherstellen mis-
sen, dass die von ihnen produzier-
ten oder vertriebenen Stoffe fur die
menschliche Gesundheit oder die
Umwelt nicht schadlich sind.

In einer Risikobewertung aus dem
Jahr 2010 hatte das Bundesinstitut

fur Risikobewertung (BfR) fur
zahlreiche  Verbraucherprodukte
eine gesundheitlich bedenkliche

Belastung mit krebserzeugenden
PAK bei der Aufnahme tiber Haut

oder Mundschleimhaut aufgezeigt.
Gleichzeitig hatten die Analyseda-
ten von rund 5300 Verbraucherpro-
duktproben gezeigt, dass in iber 90
Prozent der Proben keine PAK nach-
weisbar waren. Das bewies, dass
der Einsatz PAK-armer Materialien
in Verbraucherprodukten prinzipi-
ell moglich ist. Da sich hinsichtlich
der krebserzeugenden Wirkung der
betreffenden PAK keine unbedenk-
liche Dosis ableiten lasst, sprach
sich das BfR dafiir aus, die Belas-
tung durch PAK auf das niedrigs-
te realisierbare Niveau zu senken.
Die deutschen Behorden (Bundes-
anstalt fur Arbeitsschutz und Ar-
beitsmedizin (BAuA), Umweltbun-
desamt (UBA) und BfR) reichten bei
der Europaischen Kommission einen
gemeinsamen  Beschrankungsvor-
schlag auf maximal 0,2 Milligramm
je Kilogramm PAK unter REACH ein.
Dieser Wert orientierte sich an der
Nachweisgrenze der Analysemetho-
de des deutschen ,GS'-Glitesiegels
(,Geprufte Sicherheit’). Der techni-
sche Fortschritt sollte jedoch ver-
folgt und der Grenzwert an neue
analytische Nachweisgrenzen ange-
passt werden.
Auch wenn die Europaische Kom-
mission den Vorschlag Deutsch-
lands nicht in vollem Umfang be-
rucksichtigt hat, liegt der Grenzwert
fur Spielzeug und Kleinkinderartikel
niedrigerer als fir die tUbrigen Pro-
dukte. Die Europaische Kommissi-
on wird die genannten Grenzwerte
in vier Jahren erneut tiberpriifen. m
BfR, Berlin

Foto: © victoria p/Fotolia.com

Der PAK-Gehalt in
Kunststoffgriffen
und anderen Ver-
braucherprodukten
wurde europaweit
begrenzt.
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Abbildung 1:
Trend in der Zufuhr
von Ballaststoffen
aus Getreide(-pro-
dukten) insgesamt
(p<0,002) und aus
Brot/Backwaren

(p<0,004) bei Mad-

chen (Mittelwerte
pro Jahr)

Ballaststoffe in der
Erndhrung von Kindern
und Jugendlichen

Ergebnisse der DONALD-Studie

Studien mit Erwachsenen deuten da-
rauf hin, dass Ballaststoffe in der Er-
nahrung der Entstehung von Erkran-
kungen wie Diabetes mellitus Typ 2,
malignen Tumoren oder Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen entgegenwirken.
In groRBeren Mengen sind Ballaststof-
fe in Brot, Getreide (-flocken), Hiil-
senfriichten und Nussen enthalten.
Aber auch Gemiise und Obst liefern
Beitrage zur Ballaststoffzufuhr. Als
Richtwerte fur die Zufuhr von Bal-
laststoffen gelten zehn Gramm pro
1.000 Kilokalorien fur Kinder und Ju-
gendliche (D-A-CH). Das US Institu-
te of Medicine leitet einen Referenz-
wert fur Kinder von 14 Gramm pro
1.000 Kilokalorien aus Studien mit
Erwachsenen ab.

Wie hoch die Zufuhr an Ballaststof-
fen bei Kindern und Jugendlichen ist
und ob sich der Verzehr in den letz-
ten Jahren geandert hat, untersuch-
te eine Auswertung der DONALD
(Dortmund Nutritional and Anthro-
pometric Longitudinally Designed)
Studie.

Die Forscher untersuchten Drei-Ta-
ge-Wiege-Ernahrungsprotokolle von
vier- bis 18-jahrigen Probanden der
DONALD-Studie aus den Jahren
2001 bis 2010. Insgesamt standen
3.536 Protokolle von 685 Kindern
und Jugendlichen (349 Jungen; 336
Madchen) zur Verfligung. Fir die
Analyse der Alters-Zeittrends wurden

graf/Fotolia.com

Foto: © st_fotol

gemischt lineare Regressionsmodelle
verwendet.

Die mittlere Ballaststoffzufuhr (g/d)
stieg mit zunehmendem Alter bei
den Jungen (Madchen) von 15 (14)
Gramm im Alter von vier bis sechs
Jahren auf 26 (20) Gramm im Alter
von 15 bis 18 Jahren an. Die Ballast-
stoffdichte (g/1000 kcal) lag in allen
Altersgruppen unabhangig vom Ge-
schlecht im Mittel bei zehn bis elf
Gramm pro 1.000 Kilokalorien und
erreichte damit knapp den D-A-CH
Richtwert, nicht aber den hoheren
US-amerikanischen  Referenzwert.
Getreide(-produkte) lieferten mit
50 bis 56 Prozent den groten Bei-
trag zur Ballaststoffzufuhr, gefolgt
von Obst, Gemiise und Hulsenfruich-
ten mit 34 bis 40 Prozent. Bei Getrei-
de(-produkten) stammte der weitaus

Ballaststoffe aus Getreide(-produkten) gesamt

Ballaststoffe aus Brpt- und Backwaren

Ballaststoffe (g/d)

2000 2002 2004

Zeitraum (Jahr)

2006 2008 2010 2012

groRte Anteil an der Ballaststoffzu-
fuhr aus der Gruppe Brot und Back-
waren (33-36 % der Ballaststoffzu-
fuhr insgesamt), gefolgt von Getrei-
deflocken, Miusli und Cerealien
(5-7 %). Etwa ein bis zwei Prozent
der Ballaststoffe stammen aus Hafer-
flocken.
Im Untersuchungszeitraum blieb die
Ballaststoffzufuhr bei Jungen und
Madchen konstant. Allerdings stieg
die Ballaststoffzufuhr aus Getreide(-
produkten) im Untersuchungszeit-
raum leicht an (0,07 g/Jahr). Eine
Differenzierung nach Geschlecht
zeigte bei Madchen eine Verbes-
serung der Ballaststoffzufuhr aus
Getreide(-produkten, 0,07 g/Jahr),
die im Wesentlichen aus einer Ver-
besserung der Ballaststoffzufuhr aus
Brot und Backwaren (0,1 g/Jahr) re-
sultierte (Abb. 1). Bei den Jungen
lieBen sich keine Veranderungen be-
obachten.
Insgesamt deuten die Ergebnis-
se der vorliegenden Untersuchung
aus dem Zeitraum der vergangenen
zehn Jahre auf eine Stabilisierung
der Ballaststoffzufuhr im unteren
Bereich der Empfehlungen hin. Die
leichte Steigerung der Ballaststoff-
zufuhr aus Getreide(-produkten),
insbesondere aus Brot und Backwa-
ren bei den Madchen fiihrte auch zu
einer Steigerung der Zufuhr komple-
xer Kohlenhydrate und unloslicher
Ballaststoffe, was aus praventiven
Gesichtspunkten als vorteilhaft an-
zusehen ist. L]
Annett Hilbig, Ute Alexy, FKE
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Vegane Lebensmittel —
gesund?

Marktcheck der Verbraucher-
zentrale Hamburg

Vegan ist Trend. Tierfreie Cocktail-
wiirstchen, Lachsfilet aus Soja oder
Milchersatz, all das kaufen Verbrau-
cher vor allem aus gesundheitlichen,
ethischen oder okologischen Grin-
den. Doch nicht jedes rein pflanz-
liche Lebensmittel ist gesund oder
wurde nachhaltig produziert. An ins-
gesamt 20 untersuchten Produkten
hatten die Tester der Verbraucher-
zentrale Hamburg manches auszu-
setzen.

m Rote Ampeln

Fir den Gehalt an bestimmten In-
haltsstoffen vergaben die Tester rote
Ampeln: vier Mal fiir Fett, fiinf Mal
fur gesattigte Fettsauren und flnf
Mal fir Salz. Auch wenn Veganer
haufig weniger Fette aufnehmen als
Menschen, die gerne Bratwurst oder
Kase essen, sollten einige Produkte
nicht zu haufig auf dem Speiseplan
stehen. AuRerdem sind auf vielen
Produkten die Nahrwertangaben lu-
ckenhaft. Das gilt insbesondere fir
problematische Inhaltsstoffe wie ge-
sattigte Fettsauren. Die vollstandige
Angabe wird erst ab 2016 Pflicht.

m Zusatzstoffe und Aromen

Die Nachahmung tierischer Produk-
te, vor allem die Produktion von
Fleisch-, Wurst- und Kaseimitaten,
geht teilweise mit einem groRe-
ren Einsatz von Zusatzstoffen ein-
her, weil die Herstellung oder ein

annehmbarer Geschmack sonst gar
nicht moglich waren. Veganer sollten
also wissen, dass viele der Lebens-
mittel, die sie einkaufen, keine natur-
reinen Produkte sind.

m Etikettenschwindel

Auch bei veganen Lebensmitteln
stimmen die Abbildungen auf der
Schauseite der Verpackung oft nicht
mit den tatsachlichen Inhaltsstoffen
oder der Herkunft der Zutaten lber-
ein. So zeigt ein Anbieter beispiels-
weise eine Alpenkulisse mit dem
Schweizer Matterhorn auf seinem
»Cereal Drink“, obwohl die Rohstof-
fe aus verschiedenen Landern Euro-
pas stammen. Gerade Verbrauchern,
denen eine klimafreundliche regio-
nale Produktion ihrer Lebensmittel
wichtig ist, werden so leicht in die
Irre gefiihrt. Ein anderer Hersteller
wirbt mit groBen Walniissen auf der
Verpackung seines Brotaufstrichs,
obwohl er nur zwei Prozent Wal-
nussol enthalt.

m Phantasienamen

Bei einigen Produkten ist schwer er-
kennbar, worum es sich konkret han-
delt. Der Verbraucher muss auf der
Riickseite lange nach einer sinnvol-
len Bezeichnung suchen. So sagt der
Name ,Bio-Plus-3“ wenig aus. Der
Hinweis ,Pflanzlicher Brotaufstrich”
auf der Schauseite ware dagegen
hilfreich gewesen.

m Vielzahl an Siegeln

Leider gibt es kein einheitliches
staatliches Siegel, das Verbrau-
chern mehr Sicherheit beim Einkauf
bieten wiirde. Dafir gibt es viele
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Abbildung 1: Der Siegel-Wirrwarr fiir vegane Alternativprodukte kann Verbraucher

verunsichern.
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verschiedene Label, die die Herstel-
ler teilweise sogar selbst kreieren
(Abb. 1). Die vielen Siegel stiften
Verwirrung im Supermarktregal, bei-
spielsweise durch die Doppelkenn-
zeichnung ,vegetarisch® und ,ve-
gan” auf einem Produkt oder Begriff-
lichkeiten wie ,ethisch”.

m Transparenz

Insgesamt ware ein besseres Infor-
mationsverhalten der Unternehmen,
die vegane Lebensmittel produzie-
ren, winschenswert. Nur 40 Pro-
zent der angeschriebenen Firmen
antworteten innerhalb von drei Wo-
chen auf die Nachfragen. In den we-
nigsten Fallen war der Kontakt sehr
gut, meistens war er eher mangel-
haft. Dazu zahlen auch eine ehrliche
Gestaltung der Verpackung und sinn-
volle Auskiinfte fiir Verbraucher.

Veganer und Vegetarier haben gute
Argumente fir ihren Lebensstil: Die
Folgen des hohen Fleischkonsums
wie Klimawandel, nicht artgerechte
Tierhaltung unter Antibiotikaeinsatz
oder Zivilisationskrankheiten sind
gravierend. Doch bei vielen veganen
Alternativprodukten besteht Verbes-
serungsbedarf. L]

vzhh

Weitere Informationen und ausfiihr-
liche Ergebnisse des Marktchecks
unter www.vzhh.de

Nicht alle veganen
Produkte sind aus-
reichend gekenn-
zeichnet und ohne
Zusatzstoffe und
Aromen erhaltlich.
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Abbildung 1:
Gesamtkorperfett-
masse (Kernspin-
tomographie) und
Insulinwirkung (Glu-
kosebelastungstest)
vor und nach einer
neunmonatigen
Lebensstilinterven-
tion (Med. Klinik IV,
Universitat Tiibin-
gen, nach Kantart-
Zis K et al. 2011)

Der gesunde oder der
kranke Adipose — Wer
profitiert von Lebens-
stilinterventionen?

Daten aus der Wissenschaft bele-
gen, dass Ubergewicht und Adi-
positas weltweit ungebremst vo-
ranschreiten. Damit steigt auch
das Risiko fiir die beiden haufigs-
ten Stoffwechselstérungen, Typ-
2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Wissenschaftler am
Universitatsklinikum Tiibingen un-
tersuchen seit mehreren Jahren,
welche Art von Ubergewicht be-
sonders riskant und damit beson-
ders behandlungsbediirftig ist.

2008 konnten Professor Norbert
Stefan und seine Kollegen erstmals
zeigen, dass 25 bis 30 Prozent der
Ubergewichtigen eine ,gutartige”
Adipositas hinsichtlich ihres Stoff-
wechsels aufweisen. Sie sind weniger
gefahrdet, eine Insulinresistenz und
spater einen Diabetes zu entwickeln.
Dieses Ergebnis lieR sich mittlerweile
durch viele Studien bestatigen.

Ferner untersuchte die Gruppe, in-
wieweit Menschen mit beiden
Formen der Adipositas auf eine
Anderung des Lebensstils anspre-
chen (Kantartzis et al. 2011).

Wahrend einer neunmonatigen
Lebensstilumstellung im Rahmen

des Tiibinger Lebensstil Interventi-
onsprogramms (TULIP) zeigte sich,
dass die gesunden Dicken nicht we-
sentlich von einer Umstellung des Le-
bensstils (u. a. drei Stunden pro Wo-
che korperliche Aktivitat im Ausdau-
erbereich sowie mehr Ballaststoffe
und weniger Fette mit der Nahrung)
profitierten. Im Gegensatz dazu ver-
besserten sich die kranken Dicken
hinsichtlich der Fettgehalte in Bauch
und Leber sowie beziiglich der Insu-
linresistenz der Zellen erheblich. Al-
lerdings hatten die kranken Dicken
trotz dieser Verbesserungen nach
der Lebensstilintervention weiter-
hin etwa doppelt so viel Fett in der
Leber und im Bauch und waren ent-
sprechend etwa doppelt so insulinre-
sistent wie die gesunden Dicken.

Die Wissenschaftler folgern aus ih-
ren Ergebnissen, dass bei zukinf-
tigen Strategien zur Bekampfung
Adipositas bedingter Stoffwechsel-
erkrankungen die Tatsache zu be-
rucksichtigen sei, dass es im Hin-
blick auf den Stoffwechsel offenbar
gesunde und kranke Adipose gebe.
Vor einer Lebensstilintervention soll-
te man angesichts knapper finanziel-
ler Ressourcen die Teilnehmer hin-
sichtlich ihrer Korperfettverteilung
und Stoffwechselveranderungen
genau charakterisieren, um jene
Patienten mit dem hochsten Risiko
fur Stoffwechselerkrankungen inten-
siver betreuen zu konnen.

Das Projekt

Seit 2003 wird in der Medizini-
schen Universitatsklinik Ttibingen,
in enger Zusammenarbeit mit der
Sektion fur Experimentelle Radio-
logie, bei Menschen mit einem
erhohten Risiko fiir Diabetes der
Nutzen der Umstellung auf gesun-
de Ernahrung und die Steigerung
der korperlichen Aktivitat auf den
Stoffwechsel wissenschaftlich un-
tersucht. Ziel ist, weitere Erkennt-
nisse zur Pravention des Diabetes
und seiner Folgeerkrankungen zu
gewinnen. Unterstuitzt wurde die-
se Forschung im Rahmen einer
Klinischen Forschergruppe (KFO
114) von der Deutschen For-
schungsgemeinschaft (DFG). m

Universitatsklinikum Tiibingen

Publikationen:

e Kantartzis K, Machann J, Schick F, Rittig K, Ma-
chicao F, Fritsche A, Haring HU, Stefan N: Effects
of a lifestyle intervention in metabolically benign
and malign obesity. Diabetologia 54 (4), 864-8
(2011); doi: 10.1007/s00125-010-2006-3

* Finucane MM, Stevens GA, Cowan MJ, Danaei G,

Lin JK, Paciorek CJ, Singh GM, Gutierrez HR, Lu Y,

Bahalim AN, Farzadfar F, Riley LM, Ezzati M: Na-

tional, regional, and global trends in body-mass

index since 1980: systematic analysis of health
examination surveys and epidemiological stud-
ies with 960 country-years and 91 million partic-
ipants. Global Burden of Metabolic Risk Factors
of Chronic Diseases Collaborating Group (Body

Mass Index). Lancet 12, 377 (9765), 557-67

(2011); doi:10.1016/50140-6736(10)62037-5

Stefan N, Kantartzis K, Machann J, Schick F, Ha-

ring HU: Global trends in body-mass index. Lan-

cet 377 (9781), 1917 (2011); doi:10.1016/5S0140-
6736(11)60805-2
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Beste Diat: Natiirliche
Lebensmittel

Wer in puncto gesunde Erndhrung
auf dem Laufenden bleiben will,
hat es nicht leicht: Von Atkins liber
Blutgruppen bis Zuckerknacker —
was die einen empfehlen, verteu-
feln die anderen, und was gestern
noch als aktueller Stand der For-
schung verkauft wurde, gilt heu-
te schon als iiberholt. Dabei sind
sich die Experten in einem durch-
aus einig: Erndhrung macht eine
Menge aus — sowohl in Bezug auf
die Lebensdauer als auch auf die
Lebensqualitat. Aber wie man bei-
des optimiert, daran scheiden sich
die Geister.

Dr. David Katz vom Forschungs-

zentrum fir Pravention an der Yale

University wollte es genau wissen.

Mit seiner Kollegin Stephanie Mel-

ler verglich er zahlreiche populare

Diaten im Hinblick auf ihre Auswir-

kung auf die Gesundheit. Ihre Ergeb-

nisse veroffentlichten die beiden im

Fachblatt Annual Review of Public

Health.

Die verbliiffende Schlussfolgerung

der Wissenschaftler: Keine Diat ist

deutlich besser als alle anderen. Es

gibt jedoch bei allen gemeinsame

Elemente, die auf jeden Fall gesund-

heitsfordernd wirken. Dazu gehoren

* der Verzicht auf stark verarbeitete
Lebensmittel (etwa Fertiggerichte
oder Konserven)

* der Verzehr von viel Frischware
(z. B. Reis, Kartoffeln, Brot),

* viel Obst und Gemiise,

* Nussen,

* Vollkornprodukten sowie

* magerem Fleisch und Fisch.

Beachtet man diese Grundsatze,
wirkt sich das positiv auf Herz und
Kreislauf aus, verringert das Krebs-
risiko und evtentuell das von neu-
rodegenerativen Erkrankungen wie
Alzheimer.

Dabei wirken fettarme Diaten kei-
neswegs ,besser” als Diaten, die
reich an gesunden Fetten (z. B.
Omega-3-ungesattigte Fettsauren)
sind, wie etwa die Mittelmeerdiat
mit viel Seefisch und Olivendl. Und
Diaten, die auf eine ,gesunde” Aus-
wahl an Kohlenhydraten (viel Voll-

korn, Lebensmittel mit niedrigem
glykamischem Index oder niedriger
glykamischer Last) abzielen, wirken
bei Krebspravention und Gewichts-
kontrolle besser als solche, die auf
Kohlenhydrate komplett verzich-
ten oder deren Anteil so niedrig wie
moglich halten.

Egal ob Logi, Veganismus oder Stein-
zeit — wer dabei die oben genannten
Grundsatze beachtet, gewinnt also.
Aber was bedeutet das fur den Ver-
braucher? Reicht es, wenn man sich
im Alltag auf ,Iss ganz normal, und
viel Gemuse — aber keins aus der
Dose” beschrankt? Oder anders he-
rum: Wie kommt man von der pro-
fanen Erkenntnis, dass es Uberein-
stimmende gesundheitsfordernde
Merkmale diverser Diaten gibt, zu
gesunderer Ernahrung fir alle?

Die Studienautoren schlagen vor,
statt bei der Vermittlung einer ge-
samten Ernahrungsphilosophie bei
den kurzfristigen Entscheidungen
fur oder gegen bestimmte Lebens-
mittel anzusetzen. Diese trifft je-
der Mensch jeden Tag: beim Einkau-
fen oder in der Kantine. Und es fallt
leichter, sie spontan zu verandern,
als sich umfassend an eine ,ganz

Foto: © viperagp/Fotolia.com

neue” Ernahrungsweise zu gewoh-
nen. Katz entwickelte dafur mit sei-
ner Forschergruppe in zweijahriger
Arbeit einen neuen Ernahrungsindex
namens NuVal. Dieser besteht aus
einem einfachen Zahlenwert, der
dem Verbraucher schnell und ein-
fach zeigen soll, ob ihm das, was er
isst, gut tut — oder eher ein Fall firs
Ernahrungsstindenregister ist. Dabei
gilt: Je hoher der Wert, desto gestin-
der das Essen. In den USA nutzen
bereits zahlreiche Lebensmittelket-
ten das System. Fur Katz ist es aber
nur ein Hilfsmittel von vielen fir die
langst uberfallige Notwendigkeit,
theoretischen Erkenntnissen prakti-
sche Taten folgen zu lassen. L]
Dr. Adnan Ritzka,

Diplom-Chemiker, Meerbusch

Quellen:

© Hamblin J: Science compared every diet, and the
winner is real food. The Atlantic, 24.03.2014.;
www.theatlantic.com/health/archive/2014/03/
science-compared-every-dietand-the-winner-is-
real-food/284595/

o Katz DL, Meller S: Can we say what diet is best
for health? Annual Review of Public Health
35, 83-103 (2014); doi:10.1146/annurev-pu-
blhealth-032013-182351; http://www.annu-
alreviews.org/doi/pdf/10.1146/annurev-publ-
health-032013-182351

 Benefits of the NuVal® Scoring System; www.nu-
val.com/How/benefits
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Dick durch diinne
Darmflora?

Die Gemeinschaft aus Mikroorga-
nismen in unseren Darm erreicht
eine Gesamtmasse von etwa 1,5
Kilogramm. Die Forschung der ver-
gangenen Jahrzehnte hat immer
deutlicher gezeigt, wie wichtig die
Darmflora fiir die Gesundheit des
Menschen ist. Zwei aktuelle Stu-
dien zeigen, dass Menschen, die
wenig Darmbakterien in geringer
Vielfalt besitzen, zu Ubergewicht
und entziindlichen Reaktionen
neigen.

Forscher haben in den vergange-
nen Jahren genetische Analyseme-
thoden entwickelt, um die verschie-
denen Bakterienstamme, die den
menschlichen Darm besiedeln, zu
bestimmen. Die Analyse der Darm-
flora durch Oluf Pedersen und Kol-
legen von der Universitat Kopenha-
gen zeigte, dass von 292 Danen etwa
ein Viertel bis zu 40 Prozent weniger
Darmflora besaRRen als der Durch-
schnitt. AuBerdem war auch deren
Qualitat beeintrachtigt: geringe Ar-
tenvielfalt und vermehrt Bakterien-
Spezies mit unglnstigen Effekten
auf die menschliche Gesundheit. Die
Studie zeigte zudem, dass Menschen
mit wenigen und weniger vielfaltigen
Darmbakterien eher zu Ubergewicht
und Entziindungsreaktionen im Kor-
per neigen. Das wiederum steht im

Zusammenhang mit einem erhohten
Risiko fiir die Entwicklung von Typ-
2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen.
Dusko Ehrlich vom franzosischen In-
stitut National de la Recherche Ag-
ronomique und seine Kollegen un-
tersuchten darum gezielt Menschen
mit Gewichtsproblemen. Im Rahmen
dieser Untersuchungen konnten die
Forscher zeigen, dass eine Ernah-
rungsumstellung in Richtung fettar-
merer und ballaststoffreicherer Kost
bereits nach sechs Wochen zu einer
giinstigen Entwicklung der Darmflo-
ra fihrte: Die Bakterienbesiedelung
nahm zu und wurde artenreicher.
,Seien Sie gut zu ihren Darmbakteri-
en” —so lautet die Botschaft der For-
scher. lhnen zufolge sollte man mit
der Darmflora ahnlich sorgsam um-
gehen wie mit Organen des Korpers,
etwa Herz oder Leber. Vermutlich
entstehen die gesundheitsforderli-
chen Effekte aus einer Summe posi-
tiver Aspekte: Die Bakterien produ-
zieren lebenswichtige Vitamine, star-
ken unser Immunsystem und regen
Nerven sowie Hormon produzieren-
de Zellen im Darm an. AuBerdem
produzieren sie eine Fulle von bio-
aktiven Substanzen. Den aktuellen
Ergebnissen zufolge ist also ein ho-
her Artenreichtum in diesem Zusam-
menhang besonders gunstig L]
wsa, Martin Vieweg

Quellen: Nature; doi: 10.1038/nature12506 und
doi: 10.1038/nature12480

S
-
£
2
5
<
=
)
3
b4
<
s
z
3
=
]
A
"
5
£

Schlank durch Darm-
bakterien von Diinnen

Schiitzen bestimmte Darmbakte-
rien vor Ubergewicht? Die Ergeb-
nisse der Forscher um Jeffrey Gor-
don von der Washington Univer-
sity School of Medicine ergédnzen
kirzlich erschienene Studien, die
bereits einen Zusammenhang zwi-
schen den Eigenschaften der Darm-
flora eines Menschen und dessen
Stoffwechsel aufgezeigt hatten.
Die aktuelle Studie belegt nun kon-
kret: Eine Neigung zu Ubergewicht
oder Schlankheit hangt direkt mit
den Darmbakterien zusammen
und lasst sich mit ihnen sogar
iibertragen.

Die Forscher fiithrten ihre Studien an
Mausen durch, die unter sterilen Be-
dingungen gehalten wurden, sodass
sich bei ihnen keine natiirliche Darm-
flora entwickeln konnte. Diesen Tie-
ren transplantierten sie menschliche
Darmbakterien, die von eineiigen
Zwillingspaaren stammten. Die For-
scher hatten sich dazu gezielt Zwillin-
ge gesucht, von denen der eine tiber-
gewichtig war und der andere nicht.
Eine genetische Pradisposition war
also als Ursache fiir den Gewichtsun-
terschied auszuschlieBen.

Es zeigte sich, dass Mause, bei denen
sich die Darmbakterien von lberge-
wichtigen Menschen etabliert hat-
ten, ubergewichtig wurden — Darm-
bakterien von schlanken Menschen
fihrten dagegen zu diinnen Nagern,
obwohl alle Tiere das gleiche Futter
erhielten. Im nachsten Schritt brach-
ten die Forscher die Tiere beider
Versuchsgruppen zusammen: Sie
wurden bei gleicher Ernahrung ge-
meinsam in Kafigen gehalten. Und
siehe da: Die dicken Nager mager-
ten langsam ab — die Darmbakteri-
en der schlanken Tiere hatten sich
auf die urspriinglich ,dick“-beimpf-
ten ubertragen und zu diesem Ge-
wichtsverlust gefiihrt. Die Forscher
fanden Hinweise darauf, dass es sich
um Vertreter der Gruppe der Bac-
teroides handelte, die sich von den
schlanken auf die tibergewichtigen
Nager Ubertragen hatten und zu dem
Effekt gefiihrt hatten.

Wenn diese Ergebnisse auf den Men-
schen Ubertragbar sind, stellt sich al-
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lerdings die Frage, warum sich die
schlankmachenden Bakterien nicht
in der Bevolkerung verbreiten. Auch
darauf bietet die Studie eine mogli-
che Antwort: Vermutlich finden die
schlankmachenden Bakterien nur
bei den Menschen einen giinstigen
Nahrboden, die sich gesund ernah-
ren. Das ging aus weiterfiihrenden
Untersuchungen der Forscher her-
vor: Wenn sie die gemeinsam gehal-
tenen Versuchstiere mit einer typisch
westlichen Ernahrung versorgten —
mit viel Fett und wenig Ballaststoffen
—, konnten sich die ,schlank“-Bakte-
rien nicht auf die ,dick"-beimpften
Versuchstiere tibertragen.

Unterm Strich legen die Ergebnisse
also nahe: Stoffwechselproblemati-
ken und Ubergewicht liegt eine kom-
plexe Interaktion zwischen Ernah-
rung und Darmflora zugrunde. ,Jetzt
kann man beginnen zu erforschen,
welche Parameter der Ernahrung
sich am besten andern lassen, damit
sich die glinstigen Bakterien in unse-
rem Darm etablieren konnen®, sagt
Gordon. L]

wsa, Martin Vieweg

Quelle: Science; doi: 10.1126/science.1241214

Lebenserwartung:
Besser dick und aktiv
als schlank und trage

Auf das Gewicht achten und kor-
perlich aktiv bleiben — das halt
bekanntlich gesund und verlén-
gert das Leben. Eine zusammen-
fassende Auswertung von sechs
groBen Einzelstudien erlaubt erst-
mals konkretere Aussagen: Schon
150 Minuten einer wochentlichen
Aktivitat, die der Belastung von
schnellem Gehen entspricht, ver-
langert das Leben um bis zu vier-
einhalb Jahre. Auch Ubergewich-
tige profitieren von leichtem Trai-
ning. Selbst adipése Menschen,
die korperlich aktiv sind, haben
noch eine um drei Jahre hohere Le-
benserwartung als inaktive Nor-
malgewichtige.

,RegelmaBiges Training verlanger-
te die Lebenszeiten in jeder Gruppe,
die wir untersucht haben — bei Nor-
malgewichtigen, ~Ubergewichtigen

und Adiposen”, sagt Steven Moore
vom National Cancer Institute in Be-
thesda. Er und seine Kollegen werte-
ten Daten von sechs Langzeitstudien
aus, funf US-amerikanische und eine
schwedische, deren urspriingliches
Ziel die Untersuchung von Krebsri-
siken war. Insgesamt nahmen knapp
655.000 Menschen daran teil, die
meisten waren tiber 40 Jahre alt. Al-
le Teilnehmer gaben Auskunft tiber
Body-Mass-Index (BMI) und Freizei-
taktivitaten. In einem Zeitraum von
durchschnittlich zehn Jahren gab es
82.465 Todesfalle.

Selbst ein geringes Mald an korper-
licher Aktivitat ist fur die Gesund-
heit und die Lebenserwartung ei-
nes Menschen wichtig, sagt |-Min
Lee von der Harvard Medical School
in Boston, leitendes Mitglied des
Forscherteams. Schon leichtes Be-
wegungstraining wie 75 Minuten
pro Woche ziigiges Gehen verlan-
gerte die Lebenszeit im Schnitt um
1,8 Jahre, verglichen mit jenen, die
sich gar nicht sportlich betatigten.
Haufigere oder intensivere korper-
liche Aktivitat war mit einem wei-
teren Gewinn an Lebensjahren ver-
bunden, auch bei den Ubergewich-
tigen. Ein Training von uber finf
Stunden pro Woche auf dem Niveau
von schnellem Gehen bewirkte keine
weitere Steigerung des positiven
Effekts mehr. Manner und Frauen
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profitierten  gleichermaBen.  Fir
Menschen mit einer zuriickliegen-
den Krebs- oder Herzerkrankung
wirkte sich das korperliche Training
starker positiv aus als bei Gesunden.
Adipose Menschen konnen offen-
bar ihre geringere Lebenserwar-
tung durch sportliche Aktivitat teil-
weise ausgleichen. So lebten einer-
seits aktive schlanke Menschen mit
einem BMI unter 25 durchschnitt-
lich 7,2 Jahre langer als inaktive, ex-
trem Adipose mit einem BMI tber
35. Gleichzeitig hatten stark Uber-
gewichtige mit einem BMI bis 30 ei-
ne hohere Lebenserwartung als vol-
lig unsportliche Normalgewichtige.
Diese Studie sei die erste, die die Le-
benserwartung in Abhangigkeit von
korperlicher Aktivitat und BMI er-
mittelte, schreiben die Autoren. Die
Aussagekraft ihrer Ergebnisse konn-
te dadurch eingeschrankt sein, dass
BMI und AusmafR der wochentlichen
Bewegungsaktivitat nicht objektiv
gemessen, sondern von den Teilneh-
mern selbst mitgeteilt worden wa-
ren. n

Joachim Czichos, wsa

Quelle: Moore SC et al.: Leisure time physical acti-
vity of moderate to vigorous intensity and mortali-
ty: A large pooled cohort analysis. PLOS Medicine;
doi: 10.1371/journal.pmed.1001335

Link: National Cancer Institute, Division of Cancer
Epidemiology and Genetics: http://dceg.cancer.gov
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Kaugummis helfen
nicht beim Abnehmen

Angeblich soll Kaugummikauen
das Hungergefithl dampfen und
die Nahrungsaufnahme verrin-
gern. Zwei Studien zeigen jedoch,
dass durch Kaugummikauen zwar
die Zahl der taglichen Mahlzeiten
und Snacks sinkt, die Gesamtzu-
fuhr an Energie aber nicht.

In den Labortests von Christine Swo-
boda und Jennifer Temple von der
University at Buffalo kauten 44 Man-
ner und Frauen vor einer Mahlzeit
Kaugummi mit jeweils unterschiedli-
chem Geschmack. Die Geschmacks-
richtung hatte keinen Einfluss auf
den Verzehr von kalorienreichen Le-
bensmitteln. Auch die Gesamtkalori-
enaufnahme blieb gleich. Allerdings
verringerten Kaugummis mit Minz-
geschmack die Menge an verzehr-
tem Obst. Als mogliche Ursache ver-
muten die Forscherinnen, dass das
Minzaroma den Obstgeschmack ver-
andert, sodass die Probanden bitte-
re Inhaltsstoffe verstarkt oder siiRe
schwacher empfunden haben konn-
ten.

In der Feldstudie mussten 54 Test-
personen zweimal eine Woche lang
vor jeder Mahlzeit eine von zwei
Kaugummisorten kauen. Die eine
Sorte enthielt unter anderem Gua-
rana- und Gruntee-Extrakte, die den

Foto: © Africa Studio/Fotolia.com

Appetit drosseln und beim Abneh-
men helfen sollten. Die andere, au-
Berlich nicht unterscheidbare Sor-
te war im Geschmack ahnlich, aber
ohne diese Inhaltsstoffe. Beide Kau-
gummis waren mit Spearmint-Aro-
ma und Zuckerersatzstoffen ver-
setzt. Wie in der Laborstudie verrin-
gerte das Kaugummikauen die Ener-
gieaufnahme nicht, senkte aber den
Obstkonsum. Als Vergleich diente ei-
ne kaugummifreie Woche. Die Pro-
banden nahmen in den Kaugummi-
wochen weniger Mahlzeiten ein; die
Gesamtenergiezufuhr war aber ge-
nauso hoch wie in der Woche oh-
ne Kaugummi. In keiner der Testwo-
chen verloren die Teilnehmer an Kor-
pergewicht. Das zeige, erklarten die
Autorinnen, dass Kaugummi als Ab-
nehmhilfe wahrscheinlich ungeeig-
net ist und die Nahrungsauswahl un-
guinstig beeinflussen kann. L]

wsa, Joachim Czichos

Quelle: Swoboda C, Temple JL: Acute and chronic
effects of gum chewing on food reinforcement and
energy intake. Eating Behaviors; doi: 10.1016/j.eat-
beh.2013.01.011

Links: University at Buffalo, Department of Exer-
cise and Nutrition Sciences: http://sphhp.buffalo.
edu/exercise-and-nutrition-sciences.html

Alkohol fiir Uberge-
wichtige ohne Vorteil

Wer maBig, aber regelméaBig Alko-
hol trinkt, tut etwas fiir seine Ge-
sundheit, heiBt es immer wieder.
Doch das trifft nur auf schlanke
Menschen zu, wenn iiberhaupt.
Australische Forscher haben frii-
here Studien liber den Einfluss von
Alkoholkonsum auf das Risiko von
Herzerkrankungen neu ausgewer-
tet und dabei den Faktor Korper-
gewicht gesondert betrachtet.

Die Aussage, dass sich moderate Al-
koholmengen positiv auf die Gesund-
heit der HerzkranzgefaRe auswirken,
fuBt auf Daten aus den 1980er-Jah-
ren. Aus den Studien ging hervor,
dass der Zusammenhang von Trin-
ken und koronaren Herzerkrankun-
gen einer J-formigen Kurve folgt: Das
Risiko sinkt bis zu einer bestimmten
Alkoholmenge und steigt dann steil
an. ,Wir haben uns gefragt, ob die
Erkenntnisse aus den 1980er-]ah-

ren heute noch passen®, erlautern
Tim Lobstein und Mike Daube von
der Curtin University. Denn seit da-
mals hat sich ein Faktor deutlich ver-
andert: die Haufigkeit von Uberge-
wicht in westlichen Bevolkerungen.
Allgemeine Aussagen zu unbedenk-
lichen Alkoholmengen konnten also
an der Durchschnittsbevolkerung
vorbeigehen, wenn es einen Kombi-
nationseffekt mit Ubergewicht gébe.
Als Faustregel fir risikoarmen Alko-
holkonsum empfiehlt die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO): Frau-
en sollten taglich nicht mehr als zwei
kleine Glaser (0,2 I) Bier oder ein
kleines Glas Wein (0,125 1) trinken,
Manner dirfen drei kleine Glaser
(0,2 1) Bier oder 0,2 Liter Wein kon-
sumieren. Erganzend gilt die Emp-
fehlung, an mindestens zwei bis drei
Tagen pro Woche ganz auf Alkohol
zu verzichten, um eine Gewohnung
zu vermeiden.
Um dem moglichen Zusammen-
hang zwischen dem Gewicht und ei-
ner potenziellen positiven Wirkung
von Alkohol auf das Risiko korona-
rer Herzerkrankungen nachzugehen,
suchten sich die Forscher aus den
Daten der 1980er-Jahre 2.603 Per-
sonen heraus, von denen auch der
Body-Mass-Index (BMI) bekannt
war. Bei Werten von 25 bis 30 gilt
man als tibergewichtig, dartiber hin-
aus als fettleibig.
Die Auswertungen von Lobstein und
Daube bestatigten erneut den J-for-
migen Verlauf des Zusammenhangs
von Alkoholmenge und koronaren
Herzerkrankungen — aber nur fur
normalgewichtige Personen. Ab ei-
nem BMI von 27,5 blieb der positi-
ve Effekt aus. Die Forscher betonen,
dass nun weitere Untersuchungen
folgen mussen, um den Zusammen-
hang zu bestatigen.
lhrer Meinung nach gibt es ,vorteil-
haften Alkoholkonsum® vermutlich
gar nicht. Studien zum Zusammen-
hang mit anderen Erkrankungen wie
beispielsweise Krebs oder Diabetes
zeigen keine positive Wirkung von
Alkohol, sondern dosisabhangig nur
eine negative. L]
Martin Vieweg, wsa

Quelle: Lobstein T, Daube von der Curtin M:J Pub
Health; doi: 10.1111/.1753-6405.2012.00958.x
Trends in Endocrinology & Metabolism, 2014, Ja-
nuary 22nd
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Wohngegend beein-
flusst Ubergewicht
schon bei Kleinkindern

Kinder, die in einer Wohngegend
mit viel Raum fiir Bewegung auf-
wachsen, haben weniger Uberge-
wicht als Kinder in einer einge-
schréankten Umgebung. Dass das
schon auf die Jiingsten zutrifft, ha-
ben kanadische Forscher nachge-
wiesen: Vorschulkinder, die in einer
sicheren Gegend leben und zu FuB
in nahe gelegene Parks gehen kon-
nen, sind durchschnittlich schlan-
ker. Das Risiko fiir Ubergewicht
lasst sich also durch eine sinnvolle
Stadtplanung reduzieren.

,Die Wohngegend eines Kindes ist
ein potenziell veranderbarer Risiko-
faktor fiir Ubergewicht", betont Julia
B. Morinis, Kinderarztin am Hospital
for Sick Children in Toronto. Hinzu
kamen nattrlich andere Einflussgro-
Ben wie soziookonomischer Status,
Volkszugehorigkeit, BMI der Eltern
oder Geburtsgewicht. Die Forscher
hatten fast 4.000 Kinder aus Toron-
to im Alter bis zu finf Jahren in ihre

Analyse einbezogen. Die Umgebung
der Kinder wurde anhand von Ein-
wohner- und Kriminalitatsstatistiken
sowie Entfernungen zu Geschaften
und Parks beurteilt. Im Schnitt war
jedes flinfte Kind Ubergewichtig, je-
des zwanzigste adipos. In Gegenden
mit wenigen Zielen, die fulaufig er-
reichbar waren, traten deutlich ho-
here Werte auf.
Ubergewicht bei Kindern resultiert
aus einem komplexen Zusammen-
spiel von Genetik, Ernahrungsge-
wohnheiten, korperlichen Aktivita-
ten und der Umgebung, in der sie
leben. Bereits bei Erwachsenen hat-
ten frihere Studien gezeigt, dass es
einen Zusammenhang zwischen der
Struktur ihrer Nachbarschaft und
Adipositas oder Diabetes gibt. Bei
kleinen Kindern lagen dazu bisher
nur wenige Resultate vor. ]
Dirk Forger, wsa
Quelle: Morinis JB et al.: The weight of place: the
role of the neighborhood in pre-School obesity. Pe-
diatric Academic Societies (PAS) annual meeting in

Washington DC, Session: Obesity I, Social Determi-
nants of Childhood Obesity 14, 45 bis 16, 45 (2013)

Links: PAS-Konferenz: http://www.pas-meeting.
org/2013DC/default.asp, Hospital for Sick Children
in Toronto: http://www.sickkids.ca/

Foto: @'kovffa_dﬁ'aklfoyolia.

Vier Wochen Schlem-
men haben Langzeit-
effekt

Wer sich nur vier Wochen lang re-
gelmaBig den Bauch vollschlagt,
hat zwei Jahre lang davon: Bereits
eine derartig kurze Periode ex-
zessiver Nahrungsaufnahme und
reduzierter Bewegung hat dauer-
hafte Auswirkungen auf das Kor-
pergewicht und die Fettspeiche-
rung, haben schwedische Wissen-
schaftler herausgefunden. Dem-
nach ist der Anteil von Korperfett
am Gesamtkdrpergewicht nicht
nur direkt nach der vierwochigen
Schlemmphase erhéht, sondern
auch noch iiber zwei Jahre spater,
selbst wenn das Ausgangsgewicht
in der Zwischenzeit wieder er-
reicht wurde.

Fur die Studie erhohten zwolf Man-
ner und sechs Frauen im Alter von 26
Jahren gezielt ihre Energieaufnahme

um durchschnittlich 70 Prozent. Vier
Wochen lang nahmen sie uber Fast-
food etwa 5.700 Kilokalorien pro
Tag zu sich. AuRBerdem durften sie
taglich nicht mehr als 5.000 Schritte
gehen, was einem bewegungsarmen
Lebensstil entspricht. AnschlieBend
kehrten die Probanden zu ihren tib-
lichen Gewohnheiten zurtick.

In regelmaRigen Abstanden erfass-
ten die Forscher unter anderem Kor-
pergewicht, Hiift- und Taillenumfang
sowie den Anteil von Fett und fett-
freier Masse in der Korperzusam-
mensetzung. Wahrend des vierwo-
chigen Essmarathons hatte jede Per-
son im Durchschnitt 6,4 Kilogramm
zugenommen.

Nach sechs Monaten waren die an-
gefutterten  Pfunde  groRtenteils
wieder verloren, wobei jeder Teil-
nehmer immer noch rund 1,6 Kilo-
gramm mehr wog als vor Studien-
beginn. Selbst nach zwolf Monaten
war das Ausgangsgewicht noch nicht

wieder erreicht, sondern im Schnitt
noch um 1,5 Kilogramm hoéher. Bei
der Messung nach zweieinhalb Jah-
ren waren die Wissenschaftler selbst
uberrascht: Im Vergleich zum Aus-
gangswert war das Gewicht 3,1 Kilo-
gramm hoher, was eine weitere Ge-
wichtszunahme dokumentiert. Der
groBte Teil dieser Zunahme schien
dabei auf einen erhohten Korperfett-
anteil zurtickzugehen.

Den Wissenschaftlern zufolge war
die Veranderung der Fettmasse
groBer als erwartet. Das mache es
schwer abzunehmen und das neue
Gewicht zu halten. Die Ergebnisse
zeigten, dass sogar kurzzeitige Ver-
anderungen des Essverhaltens Lang-
zeiteffekte auf die Gesundheit haben

konnen. [
wiss.de, Theresa Kliiber

Quelle: Ernersson Aet al.: Long-term increase of fat
mass after a four week intervention with fast food
based hyper-alimentation and limitation of physi-
cal activity. Nutrition & Metabolism 7, 68 (2010);
doi:10.1186/1743-7075-7-68
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Lioba Hofmann

Chlorophylle in der mensch-
lichen Ernahrung

Die Chlorophylle (griechisch: chlo-
ros = griin-gelb und phyllon = Blatt
=> ,Grun der Blatter") sind die am
weitesten verbreiteten natirlichen
Farbstoffe. Sie haben entscheiden-
de Bedeutung bei der Absorption
der Lichtenergie im Verlauf der Pho-
tosynthese in den Chloroplasten der
Pflanzenzellen (www.fh-erfurt.de).
Strukturell sind die Chlorophylle mit
Hamoglobin, Myoglobin und den
Cytochromen verwandt. Diese ent-
halten als Zentralion nicht Magne-
sium, sondern Eisen. Es gibt ver-
schiedene Typen von Chlorophyll, al-
len gemeinsam ist ein Porphyrinring
mit dem Magnesiumzentralatom
und einer Phytolkette.

* Chlorophyll a (blaugrtin):
Grinalgen, Landpflanzen
Chlorophyll b (gelbgrtin):
Grinalgen, Landpflanzen
Chlorophyll c:

Phaeophytae (Braunalgen,
Kieselalgen)

Bakterienchlorophyll:
Cyanobakterien

Chlorophyll a und b unterscheiden
sich lediglich durch die Oxidation ei-
ner Methylgruppe im Chlorophyll a.
Vor allem griines Obst und Gemiise
enthalten reichlich Chlorophyll. Als
Zeichen der Reife verlieren manche
Friichte nicht nur ihre griine Farbe,

Ubersicht 1: Vorkommen von Chlorophyll a und b in verschie-
denen Pflanzen in mg/100 g (Habermehl et al.

2008)

Pflanze Chlorophyll a | Chlorophyll b
Griinkohl 189 4
GroBe Brennnessel 185 173
Petersilie 157 55
Spinat 95 20
Brokkoli 26 6
Griine Bohnen 12 4
Griine Erbsen 10 2
Gurke 6 2
Kiwi 1.7 04
Stachelbeere 1,3 0,4
Helles Gemiise wie WeiBkohl 0,3-1 0,1-0,2
oder Blumenkohl

sondern auch ihre photosyntheti-
schen Fahigkeiten. Aus Chlorophyll
entstehen durch Abspaltung des
Phytolrests und Ersatz des Magnesi-
ums durch Kupfer die Chlorophylline
(Ebermann, Elmadfa 2011).

Vorkommen und Eigenschaften

Fir die menschliche Ernahrung ist
der Chlorophyllgehalt von Gemuse
und Obst von Bedeutung. Der Chlo-
rophyll-a- und Chlorophyll-b-Gehalt
in Gemuse und Obst je 100 Gramm
Frischsubstanz ist in Ubersicht 1
nach absteigendem Chlorophyll-a-
Gehalt geordnet.

Chlorophylle sind fettloslich, relativ
instabil und empfindlich gegen Licht,
Hitze und Sauerstoff. Bei langer La-
gerung von frischem Gemuse bauen
pflanzeneigene Enzyme das Chloro-
phyll ab. Es verandert seine Farbe in
olivbraun. Bei kurzen Erhitzungszei-
ten und hohen Temperaturen bleibt
die Farbe besser erhalten. Im Tem-
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peraturbereich von 60 bis 80 Grad
Celsius baut sich am meisten Chlo-
rophyll ab. Blanchieren vor dem Gar-
prozess erhalt die grine Farbe am
besten (Belitz et al. 2008; Haber-
mehl et al. 2008).

Chlorophyll und Krebs

Chlorophyll und Chlorophyllin sol-
len antikanzerogen wirken, zum Bei-
spiel auf den durch Aflatoxin indu-
zierten Leberkrebs. Auch bestimmte
Mutagene aus tierischen Lebensmit-
teln hemmt der grune Pflanzenfarb-
stoff in vitro. Er bindet sie, wodurch
sie in eine inaktive Form uberge-
hen. AuRBerdem reduziert Chloro-
phyll die Aktivierung von Prokanze-
rogenen, indem es die Aktivierung
Cytochrom-p450-abhangiger Enzy-
me hemmt. Supplementiertes Chlo-
rophyllin kann im Tierversuch oxida-
tive Schaden durch chemische Kar-
zinogene und Bestrahlung abschwa-
chen. Die protektive Wirkung von

5l jldl
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Blattgemiise konnte also zumindest
teilweise auf die griinen Pflanzen-
farbstoffe zuriickzufiihren sein (Hig-
don 2005; www.lebensmittelwissen.
de; Watzl 2005).

Auch aktuelle Studien bestatigen
die praventive Wirkung von Chlo-

rophyll aus griinen Pflanzen, indem .

es die Bioverfiigbarkeit von Kanze-
rogenen reduziert (McQuistan et al.
2012). In einer Kohortenstudie aus
den Niederlanden beobachtete man
bei Menschen mit erhohter Aufnah-
me von Hameisen (z. B. aus rotem
Fleisch) und einem niedrigen Kon-
sum von Chlorophyll (aus griinem Ge-
muse) ein erhohtes Risiko fiir Darm-
krebs (Balder et al. 2006). Sowohl
reines Chlorophyll als auch Spinat in
aquivalenten Dosen hemmen die zy-
totoxischen und hyperproliferativen
Wirkungen von Ham-Metaboliten im
Rattendarm (De Vogel et al. 2005).
Nach neueren Untersuchungen von
Serpeloni und Mitarbeitern (2013)
ubt Chlorophyll b antigenotoxische
Effekte auf die durch das Chemo-
therapeutikum Cisplatin induzierten
DNA-Schaden aus. Die Autoren ge-
hen davon aus, dass chlorophyllhalti-
ge Pflanzen die Nebenwirkungen des
Medikaments abschwachen.

Bedeutung fiir den Menschen

Chlorophylle gehoren zu den sekun-
daren Pflanzenstoffen. Der mensch-
liche Korper kann sie nicht bilden.
Sie zahlen nicht zu den essenziellen
Nahrstoffen und haben keine vita-
minahnliche Wirkung, denn sie sind
nicht an lebenswichtigen Stoffwech-
selfunktionen beteiligt. Uber die Bio-
verfugbarkeit und den Metabolis-
mus von Chlorophyll ist sehr wenig
bekannt. Chlorophylle werden ver-
mutlich schlecht resorbiert, etwa 95
Prozent finden sich im Kot als Phaeo-
phytin ohne Magnesiumzentralatom
wieder.

Auf dem Markt werden Chlorophylle
als ,Vitamin zur Reinigung und Ent-
schlackung” in Form von Weizen-
grassaften, Pulver oder Tabletten an-
geboten (Abb. 1). Auch Grunalgen
wie Chlorella sind aufgrund ihres ho-
hen Chlorophyllgehalts als Nahrungs-
erganzungsmittel erhaltlich. Bisheri-
gen Studien zufolge hat Chlorophyll
im Tierversuch tumorhemmende Ef-

fekte. Wegen seiner geruchsneutra-
lisierenden Wirkung ist Chlorophyll
als Mittel gegen Mund- und Kor-
pergeruch in Drageeform erhaltlich.
Ortlich angewandt unterstiitzt es die
Wundheilung, beides allerdings in
Form des stabileren Chlorophyllins.
Weitere, dem Chlorophyll zugespro-
chene Eigenschaften sind hinsicht-
lich ihrer physiologischen Relevanz
nicht belegt. Uber zum Beispiel eine
Portion Spinat nehmen wir allerdings
ahnliche Mengen auf wie in den Pra-
paraten angegeben. AuBerdem ist
Chlorophyll in hohen Mengen in
vielen griinen Blattgemiusen enthal-
ten und wird bei hohem Obst- und
Gemuseverzehr automatisch reich-
lich aufgenommen. Nahrungsergan-
zungsmittel mit Chlorophyll sind also
uberflussig (Dingermann 2011; Hig-
don 2005; Steinbach 2006; ROMPP
2006; Verbraucherzentrale Ham-
burg 2010).

Bedeutung flir die Lebens-
mittelindustrie

Chlorophylle finden sich auch in un-
reifem Obst und Gemiise. lhre Ver-
anderungen im Rahmen des Reife-
prozesses lassen sich als Reifeindi-

Foto: © Reika/Fotolia.com

kator fiir zum Beispiel Apfel und
Weintrauben heranziehen. Chloro-
phylle sind allgemein fir Lebens-
mittel zugelassen und unterliegen
keinen Hochstgrenzen. Sie finden
als Lebensmittelfarbstoff (E140) in
der Industrie vielfach Verwendung
(www.fh-erfurt.de). Der Farbstoff
wird aus Luzernen, Brennnesseln,
Gras oder Algen extrahiert und fir
Kaugummi, Gelee, Marmelade,
Konfitiire, StRigkeiten, einige Ka-
sesorten, Gemiisekonserven, alko-
holfreie Getranke und Likore ver-
wendet (www.lebensmittellexikon.
de).

Chlorophylline als Abbauproduk-
te des grinen Pflanzenfarbstoffs
Chlorophyll werden ebenfalls in
der Lebensmittelindustrie als Farb-
stabilisatoren (Zusatzstoff E 141)
eingesetzt. Sie sind wasserloslich
und stabiler gegeniiber Hitze und
Licht als Chlorophylle. Der Accep-
table-Daily Intake-(ADI)-Wert fiir
Chlorophylline betragt 15 Milli-
gramm (www.lebensmittelwissen.
de; www.lebensmittellexikon.de).

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter , Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei.
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Medizinischen Universitéts-Poliklinik Bonn. Sie arbeitet als freie

Haufig tauscht die
Werbung Verbrau-
chern vor, sie wiir-
den mit Chlorophyll
.Gesundheit” kau-
fen. Eine unausge-
wogene Erndhrung
lasst sich jedoch
nicht durch Nah-
rungserganzungs-
mittel ausgleichen.
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Christine Maurer

Motivation — Aufbau und Erhalt

Gewicht zu reduzieren ist oft ein
langer Weg. Haufig haben die Be-
troffenen schon etliche Versuche
unternommen. Und oft kommt der
AnstoB ,von auBen”, zum Beispiel
vom Arzt. All das sind keine guten
Bedingungen fiir langwahrende
Motivation. Dafiir sind nicht die
medizinischen Aspekte wichtig,
sondern die Starkung des eigenen
Willens.

SMARTe Ziele motivieren!

Ein bekannter Ansatz ist die
SMART-Formel. Sie zeigt, wie Ziele
formuliert sein sollen, damit Motiva-
tion entsteht und aufrecht erhalten
bleibt. SMART steht dabei fir die
ersten Buchstaben von fiinf Schrit-
ten, die das Ziel beschreiben.

I. S — Selbst erreichbar

Hier versteckt sich zum einen, dass

der Betroffene wirklich will und

wirklich kann. Medizinische Aspek-

te konnen im ,Kann“ stecken. Hier

interessiert: Was ist fiir das ,Wollen*

notwendig?

e Hat der Betroffene Wissen und
Ideen, wie das Abnehmen gelin-
gen kann?

* Passt das Umfeld (Familie, Beruf,
Freizeit ...) dazu?

* Was sagt der ,innere Schweine-
hund“? Gibt es heimliche Griinde,
das Gewicht behalten zu wollen?

Gesprache in einer Beratungsgrup-

pe oder mit einer Beraterin konnen

helfen, hinter die eigenen Kulissen
zu blicken und heimliche Hindernis-
se zu entdecken und abzubauen.

Il. M — Messbar

In welchen Schritten soll das Ziel
,Abnehmen“ erreicht werden?
Messbarkeit kann mehr als das Ge-
wicht sein: Ein bestimmtes Klei-
dungsstuck, in das man endlich wie-
der passen will, oder der Bikini fur
den Sommerurlaub konnen wichtige
Kriterien sein. Gerade beim Abneh-
men ist es wichtig zu wissen, wel-
ches Tempo sinnvoll und ,gesund”
ist. Hier kann der Berater Unterstiit-
zung bieten.

11l. A - Attraktiv

Was treibt mich an? Warum will
ich abnehmen? Will ich das Ziel er-
reichen und freue ich mich auf das
leichtere Gewicht? Kann ich mir das
neue Korpergefiihl vorstellen? Ha-
be ich eine Idee von meinem neuen

Foto: © freshidea/Fotolia.com

Spiegelbild? Und spornen mich die-
se Vorstellungen und Eindrticke an?
Dann ist das Ziel attraktiv.

IV. R — Realistisch

In welchen Schritten und tiber wel-
chen Zeitraum soll das Abnehmen
erfolgen? Was weil3 ich tiber Phasen,
wo sich nichts auf der Waage tut?
Welche ,Schleifen” gehoren zum
Abnehmen dazu? Hier ist gute Infor-
mation wichtig.

V. T - Terminierbar

Die einzelnen Schritte oder Phasen
sollten mit einem Zeithorizont ver-
sehen sein. So lasst sich auf dem
Weg kontrollieren, ob das Gesamt-
ziel gut erreichbar ist. Eine Ziel-
formulierung konnte so aussehen:
Ich werde mit einer Umstellung mei-
ner Erndhrung (das miisste dann ge-
nau beschrieben werden) und mehr
Bewegung (auch das muisste genau
beschrieben werden) pro Monat et-
wa 1,5 Kilogramm abnehmen. Mein
Ziel sind 70 Kilogramm. Im Som-
merurlaub kann ich dann am Strand
meinen alten Lieblingsbadeanzug
tragen.
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Das Modell der
Neurologischen Ebenen

Gregory Bateson und Robert Dilts
haben dieses Modell in den 1980er-
Jahren kreiert. Es gehort zu den Tech-
niken des Neurolinguistischen Pro-
grammierens (NLP). Es gibt ,Ebe-
nen“, die uns Menschen beschrei-
ben und definieren. Wenn ein Pro-
blem auf einer Ebene identifiziert
wurde, ist die nachsthohere Ebene
fur die Veranderung notwendig. Zu
jeder Ebene gehoren bestimmte Fra-
gen, die es erlauben, die Ebene zu
analysieren. Das Modell der logi-
schen oder neurologischen Ebenen
umfasst diese Ebenen:

I. Kontext

Abnehmen geschieht in einer be-

stimmten Umwelt. Damit sind die

Umgebung, der zeitliche und raumli-

che Kontext, die auBeren Umstande,

auch die auBeren Ausloser gemeint.

Alle auBeren Bedingungen, die auf

eine Person einwirken, sind auf die-

ser Ebene angesiedelt. Das konnten

passende Fragen sein:

* Wo wird das Abnehmen stattfin-
den?

* Wann wird das Abnehmen statt-
finden?

* Wer wird abnehmen?

* Mit wem werde ich abnehmen?

* Wer wird von meinem Vorhaben
.betroffen” sein?

Eine gute Sondierung des Umfelds

hilft, die Auswirkungen des Abneh-

mens im taglichen Leben zu analysie-

ren. Oft wird unterschatzt, wie viel-

faltig die Auswirkungen sind — und

dann folgt die Erntichterung und teil-

weise auch Frustration auf dem Ful3.

Dieser Blickwinkel sorgt vor.

Il.Handlungen
Mit dem konkreten Handeln sind
die Aktionen und Reaktionen einer
Person gemeint. Handlungen sind
von aullen, von anderen Menschen,
wahrnehmbar: das Verhalten die-
ser Person, ihr Tun, ihre Worte, ihre
Stimmlage, ihre Gestik, ihre Bewe-
gungen, ihre Motorik, ihre Atmung.
Hier geht es um das Was: Was genau
tue ich? Was kann jemand anders an
mir beobachten?
* Wie genau wird das Abnehmen
funktionieren?
* Welche Auswirkungen hat das Ab-
nehmen auf mein Essen, das Ein-

kaufen, Kochen, auf Restaurantbe-
suche, Einladungen usw.?
* Was horen oder sehen andere von
mir, wenn ich abnehme?
Wichtig ist, sich moglichst konkret
die Verhaltensweisen vorzustellen,
die mit dem Abnehmen verbunden
sein werden.

lll. Fahigkeiten
Unter Fahigkeiten versteht das NLP
innere Strategien. Damit ist ein spe-
zifisches inneres Verhalten gemeint,
das ein spezifisches auReres, beob-
achtbares Verhalten (= Handlungen
der vorher beschriebenen Ebene) er-
moglicht. Fahigkeiten untergliedern
sich in kognitive und in emotiona-
le Prozesse, die eine Person durch-
lauft, damit ein bestimmtes Verhal-
ten moglich wird. Fahigkeiten sind
in diesem Sinn innere Prozesse, die
von aullen nicht direkt wahrnehm-
bar sind.
* Wie wird es mir beim Abnehmen
ergehen?
* Wie werde ich mich fihlen?
* Welche Gedanken werde ich ha-
ben?
* Welche inneren Prozesse werden
ablaufen, wenn ich abnehme?
Viele Menschen nehmen Abneh-
men als einschrankend wabhr: Ich
kann nicht mehr alles essen, sollte

mich mehr bewegen, bestimmte Le-
bensmittel meiden und andere da-
fur bevorzugen. Das erzeugt Gefiihle
und Gedanken. Wichtig ist, sich die-
se bewusst zu machen. Der nachste
Schritt ist dann, diese Gefiihle und
Gedanken zu verandern. Wie will ich
mich fuhlen? Welche Gedanken kon-
nen mir beim Abnehmen helfen?

IV. Werte/Einstellungen

Unserem Handeln liegen, bewusst

oder unbewusst, Werte und Glau-

benssatze (= Beliefs) zugrunde.

Menschen setzen ihre Fahigkeiten

nur dann ein, wenn entsprechende

Werte und Glaubenssatze vorhan-

den sind, die den Einsatz dieser Fa-

higkeiten erlauben. Werte sind Mo-
tivatoren: Wohin wollen wir? Stehen

Werte miteinander im Konflikt, sind

Menschen unentschlossen und zo-

gerlich.

* Woflr ist mein Abnehmen wich-
tig?

* Was habe ich vom Abnehmen?

» Wofiir tue ich es?

* Was bringt es mir?

* Was wirde mir passieren oder
fehlen, wenn ich nicht abnehmen
wirde?

Auf dieser Ebene konnen sich innere

Konflikte zeigen. Oft ist eine Beglei-

tung von aufBen hilfreich, um diese

Ubersicht 1: Ziele SMART* formulieren
Abkiirzung Steht fiir Gemeint ist Bezug zu Adipositas
S Selbst Wer muss etwas tun, da- Bin ich allein in der Lage, mein Gewicht durch die
erreichbar mit das Ziel erreicht wird? | geplanten Aktivitaten oder Veranderungen in meinem
Verhalten zu reduzieren? Miissen andere etwas dafiir
tun und wenn ja, was? Wie sicher ist die Mitarbeit an-
derer? Unter welchen Bedingungen erhalte ich sie?

M Messbar Woran erkenne ich, dass Was ist eine flir mich passende MessgroBe
ich das Ziel erreicht habe? | (Kilogramm, ein besonderes Kleidungsstiick, eine
Woran merke ich, dass ich | KleidergrdBe ...)?
auf dem Weg bin?

A Attraktiv Ist es fiir mich wirklich Was soll sich fiir mich durch die Zielerreichung ver-
gut, das Ziel zu erreichen? | dndern? Was lasse ich los und was gewinne ich?

Aber auch: Was gebe ich auf? Was gibt es dann nicht
mehr? In welchem Verhj’:iltnis stehen ,Gewinn” und
WVerlust” zueinander? Uberwiegt der Gewinn?

R Realistisch Sind die Schritte zum Ziel | Berlicksichtigt das Ziel, dass Abnehmen nicht immer

machbar? Jlinear” verlauft? Sind Ausrutscher und Riickfélle
mitgedacht? Wiirde ein Mediziner das angestreb-
te Gewicht und den fiir das Abnehmen angesetzten
Zeitraum als gesund einschétzen? Habe ich Feste oder
andere Ereignisse, die meine Diat beeinflussen, ein-
geplant?

T Terminierbar | Bis wann wird welcher In welche Etappen habe ich das Oberziel unterteilt?
Teilschritt und das Ziel Bis wann will ich das angestrebte Gewicht erreicht
erreicht sein? haben?

*Je nach Quelle wird SMART unterschiedlich interpretiert
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inneren Konflikte aufzuldsen. Lassen
sich keine Uberzeugenden Antwor-
ten auf die Fragen finden, wird das
Abnehmen nicht gelingen.

V. Identitat

Die nachste Ebene ist die Ebene der

Identitat. Damit ist das Selbst-Bild ge-

meint. Wir alle haben Vorstellungen

von uns selbst als Person mit unse-

rem Verhalten, unseren Fahigkeiten

und unseren Uberzeugungen. Diese

Vorstellungen sind meist unbewusst.

Identitat ist das zentrale Modell, das

wir Uber uns selbst haben:

* Wer bin ich?
Wenn auf diese Frage keine Ant-
wort kommt, dann kénnen diese
Fragen hilfreich sein:

* Was, glaubst Du, denken andere
uber Dich, wenn Du abnimmst?

* Was wiirdest Du von jemandem
denken, der abnimmt?

* Was denkt man allgemein Uber
jemanden, der abnimmt?

Wenn das Abnehmen nicht mit der

eigenen ldentitat vereinbar ist oder

diffuse Antworten kommen, muss

erst das Selbstbild verandert werden,

damit Abnehmen gelingen kann.

VI. Vision
Damit ist das Bild der Welt oder
des eigenen Umfelds gemeint, wie
es einmal werden soll. Fragen dazu
konnten sein:
« Wofiir nehme ich letztendlich ab?
e Was ist der Sinn des Abnehmens
fur mich?
* Wo liegt der Sinn im Abnehmen?
¢ Was ist der Sinn des Lebens?
Diese Fragen konnen uber das The-
ma ,Abnehmen” hinausgehen. Je
nachdem, wie groR8 das Ziel ist oder
wie sehr sich der Klient verandern
will, konnte diese Ebene trotzdem
wichtig sein, um das Abnehmen in
die eigene Vision zu integrieren.

VII. Mission

Mission ist der Lebenssinn, die Le-

bensaufgabe, die Botschaft, die ei-

ne Person lebt. Fragen dazu konn-

ten sein:

¢ Welchen Sinn hat mein Tun, mein
Leben?

* Was ist meine Aufgabe?

¢ Was bewirke ich damit?

» Was gebe ich der Welt?

Auch hier gilt, dass diese Fragen

eventuell Uber das Thema ,Abneh-

men“ hinausgehen. Wenn die ge-
wiinschte Veranderung durch das
Abnehmen sehr grof} sein soll, kann
auch der Blick auf diese Ebene sinn-
voll sein.

Verankern mit Priming

Das Ziel ,Abnehmen* soll neue Ge-
wohnheiten schaffen, die alte, un-
gesunde ersetzen. Gewohnheiten
basieren auf prozeduralem, implizi-
ten Wissen und Ablaufen. Reiz und
Reaktion werden verknupft, sodass
der Reiz die Reaktion auslost, ohne
dass wir uns dessen bewusst sind.
Wer hat nicht schon ,nebenbei” ge-
gessen oder mehr gegessen, als fur
das Stillen des Hungers notig gewe-
sen ware?

Veranderung benotigt Motivation,
um neue Gewohnheiten aufzubau-
en. Wenn sich der neue Ablauf all-
mabhlich automatisiert, verblasst das
Ziel und der Kontext gewinnt an Be-
deutung. Am Anfang ist das Joggen
noch neu und wird mit viel Elan an-
gegangen. Nach einiger Zeit ver-
blasst das Neue und eine Gewohn-
heit sollte entstehen. Das Ziel verliert
an ,Glanz", der Kontext tritt in den
Vordergrund. Dieser lost dann das
neue gewunschte Verhalten aus —
oder das alte, unerwinschte. Wenn
Veranderung nicht gelingt, liegt der
auslosende Reiz fur das alte Verhal-
ten im Umfeld. Sobald der Elan fur
das Neue verblasst, unterstiitzt das
Umfeld das alte Verhalten. Fur eine
erfolgreiche Veranderung ist daher
zu prufen, welche Ausloser (= Reiz)
welches Verhalten auslosen. Sinn-
voll ist es, Ausloser fur die neue Ge-
wohnheit zu finden. Dieser Ausloser
lasst sich durch einen ,Anker” akti-
vieren.

Die Neurowissenschaft kennt das
Prinzip des Primings. Das bedeutet
»An-Bahnung”. Priming geschieht
unbewusst. Was schon einmal da

war, ist schneller wieder abrufbar.

Dieser sonst unbewusste Prozess

lasst sich aber auch bewusst nutzen:

* In einem ersten Schritt formuliere
ich die neue gewiinschte Gewohn-
heit:

Ich jogge mittwochs und freitags

gleich nach Biiroschluss sowie sams-

tags nach dem Friihstiick eine halbe

Stunde um den See.

Wichtig ist dabei, dass der Satz in

der Gegenwart (Prasens) und positiv

formuliert ist.

* Im nachsten Schritt konkretisiere
ich die neue Gewohnheit. Wann
oder wo soll diese stattfinden?
Gibt es schon einen Ausloser da-
fur? Oder fallen mir eher Ausloser
fur das ,Nicht-Joggen” ein?

* Fur das Priming ist nun ein ,An-
ker® oder Ausloser notwendig.
Das konnte eine Postkarte sein,
auf deren Ruckseite die Formu-
lierung der neuen Gewohnheit
steht. Die Postkarte wird dann an
dem Ort platziert, wo die neue Ge-
wohnheit entstehen soll, zum Bei-
spiel in der Garderobe im Buro (fur
mittwochs und freitags) oder am
Kiihlschrank zu Hause (fur das Jog-
gen am Samstag). Dieser ,Anker”
kann die neue Gewohnheit unter-
stuitzen.

Ein Anker kann auch ein beliebiger

anderer Gegenstand sein, zum Bei-

spiel ein Stein oder eine Figur. Ist
dieser Anker platziert, nimmt ihn un-
ser Gehirn unbewusst wahr und be-
wirkt die ,Bahnung”. So kann sich
die neue Gewohnheit auch nach dem

Verblassen des Ziels entwickeln.

Ein Berater kann seine Klienten un-

terstutzen, entsprechende Anker zu

finden, die das Priming auslosen.

Auch bei der Formulierung der neu-

en Gewohnheit kann Hilfe von au-

Ben hilfreich sein. So ,gebahnt” bil-

det sich die neue Gewohnheit ver-

lasslicher aus.

Die Autorin

peutin und Supervisorin.

Christine Maurer

cope OHG

Postfach 1282

64630 Heppenheim
christine.maurer@cope.de

Christine Maurer, seit 1992 selbststandig, arbeitet im Bereich
Training, Beratung und Coaching. Sie ist Industriefachwirtin, Thera-
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Vom Segen der Adipositas

Wohin wird uns die Evolution wohl fiihren? Die Weiter-
entwicklung des Menschen vom Affen zum Schwein (oft
schon augenfallig, nach dem Song der ,Arzte" wohl vor
allem bei Mannern) ist als richtiger Schritt in Richtung
Kreislaufwirtschaft nur zu begriiBen: Das (verspeiste)
Schnitzel wird wieder zum Schnitzel!

Gleichzeitig bedeutet der vermehrte Bedarf an Nahrung
zum Gesunderhalt der Fettzellen nicht nur ein Umsatz-
plus im Lebensmitteleinzelhandel, sondern schafft vor al-
lem im produzierenden Gewerbe wertvolle Arbeitsplat-
ze. Auch zahlreiche Okotrophologen verdienen mit der
Adipositas ihr Dinkelbrot, gar nicht zu reden von den Me-
dizinern, die von den ernahrungsmitbedingten Krankhei-
ten leben. Und wozu brauchten wir Weight Watcher,
wenn es kein Ubergewicht mehr gébe?

AuRerdem entstehen an den Hochschulen im Rahmen
wissenschaftlicher Studien zu der drittmitteleffektiven
Adipositas zahllose Bachelor- und Masterarbeiten, Dis-
sertationen sowie gut bezahlte Gutachten, denn insge-
samt wird an der Sache ja bombig verdient — in vielerlei
Hinsicht eine Parallele zur Riistungsindustrie.

Last but not least: Fettleibigkeit der Bevolkerung schiitzt
zuverlassig vor Umstiirzen und anderen politischen Risi-
ken. Das wussten schon unsere Altvorderen. SchlieBlich
lieB schon Shakespeare seinen Julius Caesar ausrufen:
,Lasst dicke Manner um mich sein!* Zudem ist eine gro-
Be Massentragheit fiir das in Regierungskreisen bewahr-
te Aussitzen gegnerischer Attacken hochst forderlich.

Sollte sich die geschatzte wohlbeleibte Buirgerschaft
in deutschen Landen aufgrund des vorherrschenden
Schlankheitsideals nicht geliebt fiihlen, muss sie ihr Ver-
langen nach dem anderen Geschlecht nicht beiseite
schieben, sondern — kann auswandern. In anderen Kul-
turkreisen sind Rubens'sche Formate erwiinscht! Ohne-
hin vermisse ich eine Untersuchung zur Korrelation von
Fettleibigkeit und sexueller Aktivitat. Nur in Ausnahme-
fallen wird es zu volliger frustbedingter Lustabstinenz mit
kompensatorischer Vollerei kommen.

Auch zu knapp sitzende Kleidung ist keinesfalls immer
ein Ausdruck von Bediirftigkeit. Teenager steigen ja mit
ihren neuen Jeans erst mal in die Badewanne, damit der
Stoff auf Po und Oberschenkeln passgenau wie eine
zweite Haut sitzt. Dieses Verfahren des Aufschrumpfens
zur Erzielung einer sicheren, aber bei Bedarf l6sbaren
Verbindung stammt tibrigens aus der Fertigungstechnik.
Uberhaupt sehe ich als Haushaltstechniker breite Markt-
nischen fiir eine ganze Reihe innovativer technischer
Entwicklungen zur Beherrschung quellenden Fleisches.
Ich denke zum Beispiel an ein Korsett (auch fur Man-
ner) mit integrierten Dehnungsmessstreifen und elektri-
scher Spannvorrichtung. Vorbei sind die Zeiten, wo der
Hausbursche die Korsettfaden der gnadigen Frau straff-
te — das kann heute eine elektrisch angetriebene Seil-
trommel besorgen, natuirlich abnehmbar, damit sie nicht
auftragt. Reizvoll und dem genannten Zweck dienlich er-
scheinen auBerdem die in modernen Personenkraftwa-
gen ublichen Gurtstrammer, die bei einer Karambolage
aktiv werden.

Auch die sogenannte Anwendungstechnik der Gerate-
hersteller konnte Marktliicken fiillen. Ich denke bei-
spielsweise an die Entwicklung von Automatik-Bratpro-
grammen, die der Gewichtszunahme unter Gebrauch
von reichlich Fett in Kombination mit leicht resorbierba-
ren Kohlenhydraten forderlich sind und zum erwiinsch-
ten High-Cal-Resultat fihren. Auf dass das Schnitzel
wieder zum Schnitzel werde!

Prof. Dr. Wolfhart Lichtenberg war als Phy-
siker von 1981 bis zum Eintritt in den Ruhe-
stand im Jahr 2006 Fachvertreter fir Haus-
haltstechnik an der Hochschule fiir Ange-
wandte Wissenschaften Hamburg.

Er ist Mitglied des fachlichen Redaktionsbei-
rats von Erndhrung im Fokus.

Prof. em. Dr. Wolfhart Lichtenberg
luxmons@t-online.de
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Stephanie Rieder-Hintze

GroB3er Gemisegarten mit
Fleisch: Bulgarien

Russe
Dobritsch

Plewen

Schumen  Wwarna

Sliwen
Burgas
Stara Sagora

Plowdiw

Wer im Sommer im Sudosten Euro-
pas unterwegs ist, kann die Verarbei-
tung einer Lieblingszutat der bulga-
rischen Kiiche lberall riechen. Denn
vor allem auf dem Land, aulBerhalb
der Stadte, werden die kiloweise ge-
kauften oder selbst geernteten Pap-
rikafrichte auf eigens dafur vorge-
sehenen Grills dunkel bis schwarz
gerostet, um sie nach dem Abpel-
len der Haut einwecken oder einle-
gen zu konnen. Die Paprika ist aber
nur eine der unzahligen Obst- und
Gemusearten, die Bulgarien im An-
gebot hat und in seiner Kiiche viel-
faltige Anwendung finden. Fru-
her im Jahr sind es Aprikosen, Erd-
beeren und Kirschen. Dann stapeln
sich Wassermelonen-Berge uberall
an den StraBen zum Verkauf. Nach
und nach folgen Waldbeeren, Pflau-
men, Trauben, Mandeln, Nusse, Ess-
kastanien, Feigen und Kiirbisse. Die
Marktstande biegen sich unter To-
maten, Gurken, Auberginen, Zucchi-
ni und Bohnen. Und es dauert nicht
mehr lange, bis frische Kohlkopfe
zum sehr beliebten Sauerkraut ver-

arbeitet werden konnen. Bulgariens
reicher Obst- und Gemiisegarten hat
die Kiiche des Landes durch die Jahr-
hunderte maRgeblich gepragt. Man-
ches davon hat sich bis in die moder-
ne Zeit der kulinarischen Globalisie-
rung erhalten, etwa das Einkochen
und Einlegen von Gemuse und Obst.
Fruher diente es der Vorratshaltung
fur den Winter und war aus Konser-
vierungsgrunden absolut unerlass-
lich. Heute ist es insbesondere fir
Rentner und Familien mit im europa-
ischen Vergleich sehr niedrigen Ein-
kommen ein Mittel, um gesund uber
die Runden zu kommen. Der eigene
Garten oder der Zugang uber Fami-
lie oder Freunde jenseits der hohen
Verkaufspreise ist fur die Menschen
wichtig und deshalb besonders ge-
schatzt.

In vielen Familien wird zur Haupt-
mabhlzeit (meistens am Abend) ,gut-
burgerlich bulgarisch” gekocht, wah-
rend viele Restaurants, vor allem in
der Hauptstadt und in den Touristen-
zentren, kaum ein bulgarisches Ge-
richt auf der Karte fiihren. Allerdings

ist die Zuordnung, was nun ,original”
bulgarisch ist, nicht immer leicht.
Denn zahlreiche Speisen und Ge-
richte sind von der tiirkischen, grie-
chischen und arabischen Kiiche be-
einflusst. Zudem haben sich in den
vergangenen Jahrzehnten die kulina-
rischen Pragungen und damit Prafe-
renzen verandert: Einerseits weil sich
viele Bulgaren in Richtung Deutsch-
land oder Frankreich orientierten in-
klusive der entsprechenden Esskul-
tur. Und zweitens, weil nach der so-
zialistischen Mangelwirtschaft vie-
le Menschen erst einmal westliche
Produkte und Speisen bevorzugten.

Geschichte und Gesellschaft

Den Beginn einer eigenen bulgari-
schen Staatlichkeit sehen die Histo-
riker bereits im siebten Jahrhundert
mit der Griindung des GroBbulgari-
schen Reiches, aus dem schon bald
durch Zustrom von Slawen das ,Ers-
te Bulgarische Reich® wurde. Sei-
ne Herrscher nannten sich spater
,Zaren". Es umfasste fast die ganze

5l jldl
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Balkanhalbinsel und wurde von By-
zanz, damals fuhrende Macht, aner-
kannt. Ab dem elften Jahrhundert er-
folgte die Christianisierung, und bis
heute gehort die Mehrheit der Bul-
garen dem orthodoxen Glauben an.
Bis zum Ende des 14. Jahrhunderts
konnte sich ein eigenstandiges Bul-
garien behaupten und galt zeitweise
als kulturelles und politisches Zent-
rum in Sudosteuropa. Danach folg-
ten fast 500 Jahre osmanische Herr-
schaft. Die immer starker werden-
den Unabhangigkeitsbestrebungen
fanden in den 1870er-Jahren im rus-
sisch-tlirkischen Krieg einen blutigen
Hohepunkt. Der Sieg Russlands legte
die Grundlage fur das Bulgarien mo-
derner Zeit. Die aus westlichen Ko-
nigshausern stammenden Aristokra-
ten an der Spitze des Landes nann-
ten sich ,Zaren" und fiihrten Bulgari-
en in zwei Balkankriege sowie in den
Ersten und Zweiten Weltkrieg. Be-
reits 1944 marschierten sowjetische
Truppen in Bulgarien ein. Das war

der Beginn einer 45-jahrigen Zuge-
horigkeit zum damaligen Warschau-
er Pakt. 1990 gab es die ersten frei-
en Wahlen, wobei die ehemaligen
Kommunisten noch langer Teil der
Regierung waren. 2004 trat Bulgari-
en der NATO und 2007 der EU bei.
Allerdings hat das Land bis heute mit
Korruption und Mafia-Strukturen zu
kampfen.

Etwa 85 Prozent der Bevolkerung
sind Bulgaren, rund acht Prozent
Turken. Weitere Minderheiten sind
Roma, Russen, Armenier sowie Wa-
lachen/Rumanen. In der Hauptstadt
Sofia ganz im Westen des Landes le-
ben rund 1,3 der insgesamt 7,3 Milli-
onen Staatsburger.

Snacks, Vorspeisen, Salate

Wer in Bulgarien unterwegs ist, wird
viele Stande und Buden sehen, die
zum Beispiel Erdniisse, Sonnenblu-
men- oder Kirbiskerne anbieten.
Das ist die Minimalversion der Vor-

.

minadezhda/Fotolia.com

speisen (Mese) und Snacks fiir zwi-
schendurch, die auch in Privathaus-
halten und in der Gastronomie zube-
reitet und verzehrt werden. Eines der
bekanntesten  (Knabber-)Gebacke
heiBt ,Baniza“. Es wird aus Blatter-
teig und mit Fullungen aus Kase, Spi-
nat, Reis oder Fleisch gemacht. Ne-
ben in Ei gebratenen Brotscheiben
und Joghurt zahlt es zu den klassi-
schen Fruhstucksgerichten, hat dann
aber meist eine Fillung aus Ziegen-
kase, Joghurt und Ei. Dazu trinken
viele ,Boza“, ein braunlich-suRlicher,
leicht vergorener Malztrunk aus Ge-
treide (Hirse, Weizen, Roggen oder
Gerste), der als Fertigprodukt im Su-
permarkt sowie an Standen und in
Imbissen erhaltlich ist. Geschmack

und Aussehen sind allerdings nicht
fur alle Bulgaren attraktiv. Insgesamt
nehmen die Bulgaren — ahnlich wie
die Bewohner anderer Lander Sid-
europas — das Frihstick nicht so
wichtig.

Typisch bulgarisch:
Joghurtsuppe

mit Gurke,

Baniza (Blatterteig
mit Spinat und
Schafskase),
Héahnchen im Ton-
topf (Gjuwetsch),
Tikvenik (stiBer
Krbisstrudel)
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Zutaten:

Zubereitung:

Vegetarische Bohnensuppe mit Joghurt:
~Bob-Tschorba”

300 g frische griine Bohnen, 2 Zwiebeln, 2 Karotten,
1-2 Paprikaschoten, 2 Tomaten, Salz, Ol, Dill, 2 Eier,
1 Becher Joghurt (400 g)

Karotten, Zwiebeln und Paprika kleinschneiden, in einem
Topf anbraten. Wasser und die ebenfalls klein geschnittenen
griinen Bohnen hinzugeben, kochen. Nach etwa 30 Minuten
die kleingeschnitten Tomaten hinzugeben. Wenn alles gar
ist, mit Salz und Dill abschmecken. Topf vom Herd nehmen.
Eier und Joghurt in einer Schiissel gut verriihren. Gemisch
vorsichtig unter das Gemiise heben.

Die Suppe wird lauwarm oder kalt gegessen.

Weitere kleine Gerichte und Snacks,
die gemeinsam mit Brot als Vorspei-
sen dienen konnen, sind ,Sarmi”, ge-
fullte Sauerkraut- oder Weinblatter,
,Turschiya“, sauer eingelegte Gemu-
se, vor allem Kraut, Paprika, Gurken,
Blumenkohl, Karotten, ,Ljuteniza“,
ein Puree aus (gerosteten) Paprika-
schoten, Tomaten, Ol und Gewiir-
zen, oder ,Kjopolo®, ein Aubergi-
nenmousse mit Knoblauch. Auch
der typische bulgarische Salzlaken-
kase sowie verschiedene Wurstwa-
ren (meistens Hartwurst aus Rind-
oder Schweinefleisch und salamiarti-
ge Produkte wie ,Lukanka®) sind be-
liebte Vorspeisen. Am bekanntesten
ist ,Schopska-Salat” aus Tomaten,
Gurken sowie rohen oder geroste-
ten roten Paprika, die mit Zwiebeln,
Petersilie, Essig und Ol angemacht
und mit ganz viel Salzlakenkase (aus
Schafsmilch) bestreut werden. Fiir
den ,Schneewittchensalat” braucht
man hingegen gesiebten bulgari-
schen Joghurt, fein gewurfelte Sa-
latgurken, Knoblauch, Salz, Dill und
Walnusskerne zum Bestreuen. Der
»Russische Salat” galt friiher als Fest-
essen und ist mit gekochten Kartof-
feln, Eiern und Karotten, Salzgurken,
Erbsen, Fleischwurst oder Schinken
und viel Salatmayonnaise sehr satti-
gend.

Suppen haben als Vorspeise keinen
allzu hohen Stellwert in der bulgari-
schen Kiiche. Es gibt aber auch hier,
wie in der Turkei, Kuttelsuppe als
Spezialitat sowie Suppen und Ein-
topfe mit viel Gemiise, Hiilsenfruich-
ten, vor allem Bohnen, und (Lamm-)
Fleisch als deftige Herbst- oder Win-

tergerichte. Uberall im Land gefragt
ist ,Tarator”, eine kalte Gurkensup-
pe. Sie ist vor allem im Sommer Erfri-
schungsgetrank, Vorspeise und leich-
te Hauptmahlzeit. Joghurt, kaltes
Wasser, Knoblauch, Dill und gehack-
te Walnusskerne vermischen sich zu
einem schmackhaften Gericht.

Ob dazu, zu den anderen Mese oder
zum Salat: Der Schnaps Rakia ist
am Anfang eines richtigen Essens
fast immer dabei! Er wird vor allem
aus Trauben oder Pflaumen (,Sli-
vova“) gebrannt, gelegentlich auch
aus Aprikosen, Quitten oder Frucht-
mischungen. Manche begleitet er
durch alle Gange des Mentus. Vie-
le schwenken aber auch auf andere
alkoholische Getranke oder Wasser
um. Der Alkoholgenuss endet iibli-
cherweise mit der Mahlzeit. Das ist
die Besonderheit in Bulgarien: es
gibt kaum alkoholisches Trinken oh-
ne Essen dazu. Neben Rakia spielen
Bier und vor allem Wein eine gro-
Be Rolle bei Tisch. Allerdings reicht
die Qualitat der bulgarischen Weine
bei den meisten Sorten (noch) nicht
an europaische Spitzenweine heran.
Etwa zwei Drittel der derzeit ausge-
bauten Reben sind Rotweine.

Hauptgang mit ganz viel Brot

Was sich bei den Vorspeisen andeu-
tet, setzt sich bei den Hauptgerich-
ten fort: Brot ist die wichtigste Bei-
lage der bulgarischen Kiiche! Denn
egal ob Schmortopf, Grillfleisch,
Fisch, gefiillte Paprika oder Kohlrou-
lade — Brot ist immer dabei und fes-
ter Bestandteil eines Hauptgerichts.

Wenn es mal gar kein oder nicht nur
Brot sein soll — das uberwiegend aus
weilBem Mehl gebacken wird — dann
sind Kartoffeln die nachste Wahl.
Nudeln oder Reis spielen eine unter-
geordnete Rolle, obwohl es in Bulga-
rien einige Reisanbaugebiete gibt.
Neben dem allgegenwartigen Gril-
len ist das Schmoren im Tontopf ei-
ne haufig gewahlte Zubereitungs-
art. Der Speisename ,Gjuwetsch” (=
Tontopf) findet sich haufig auf den
Karten der Gaststatten. Das Gericht
hat unzahlige Varianten, je nachdem,
was gerade frisch verfiigbar ist oder
als Rest ,weg muss"“. Rind-, Schwei-
ne- und Lammfleisch kommen ge-
nauso zum Einsatz wie diverse Ge-
musearten (Tomate, Aubergine, Zuc-
chini, Paprika, Okra, griine Bohnen,
Kraut oder Trockenfriichte), fast im-
mer Kartoffeln und ordentlich Zwie-
beln. Auch rein vegetarische Varian-
ten sind beliebt. Wichtig fur die Qua-
litat der ebenfalls sehr vielseitigen
Eintopfgerichte (,Jahnija“) sind die
unterschiedlichen Gar- oder Rost-
zeiten der einzelnen Zutaten, auf
die erfahrene Koche groBen Wert le-
gen. Viele der Gerichte werden zum
Schluss mit Kase bestreut. In man-
chen bulgarischen Kochbuchern sind
bis zu 100 unterschiedliche Rezepte
fur Schmor- und Eintopfgerichte zu
finden.

Die bulgarische Kiiche kennt selbst-
verstandlich auch Frikadellen und
setzt auf abwechslungsreiche Zu-
bereitungen von Hackfleisch: ,Kjuf-
te” und ,Kebaptsche” sind KloR-
chen und Rollchen, die gewiirzt mit
Zwiebeln, Salz, Pfeffer und der bul-
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garischen Wiurzmischung ,Tschub-
riza“® (Sommerbohnenkraut, Salz,
Bockshornklee und zahlreiche wei-
tere Krauter und Gemduse) gegrillt,
paniert und gebraten oder fritiert
werden. ,Kebapchepa“ entsprechen
den Cevapcici vom Balkan. Sie zeich-
nen sich durch ihre Wirzung mit
Kreuzkiimmel aus. Schnitzel und
Gulaschgerichte komplettieren das
Fleischangebot.

Auch wenn Bulgarien eine beachtli-
che Kustenlinie am Schwarzen Meer
hat, pragen Fisch und Meeresfriichte
die Esskultur des Landes kaum. Auf-
grund der extremen Uberfischung
des Schwarzen Meeres bekommt
der Gast in vielen Fischrestaurants
mittlerweile  Tiefkuhlimporte aus
dem Mittelmeer. Beliebt (und ver-
fugbar) sind ,Zaza", Schwarzmeer-
sprotten, die es gegrillt oder fritiert
als Vorspeise gibt. AuRerdem sind
Kalmare in diversen Zubereitungen,
gegrillte Makrelen und Forellen aus
heimischen Gewassern im Angebot.
Im Winter kommt in manchen Regi-
onen der Karpfen zu Ehren und wird
zum Beispiel im Ofen mit einer Mi-
schung aus Zwiebeln, Mandeln, Ro-
sinen, Zitronenscheiben und Piment
zubereitet.

SuBes zum Schluss — ein Muss

Bei vielen Gerichten und Zuberei-
tungsformen der bulgarischen Ki-
che ist der jahrhundertelange Ein-
fluss der osmanischen Herrscher und
Nachbarn spiirbar. Am deutlichsten
zeigt sich das bei den SiiBspeisen,
die ahnlich wie in der Turkei, ein Es-
sen abschlieBen miussen. Das tiirki-
sche ,Baklava“ stand Pate fiir ver-
schiedene bulgarische Gebacke aus
Blatterteig, die zum Beispiel mit ge-
hackten Walntissen und flussiger
Butter gefiillt und nach dem Backen
mit Zuckersirup iibergossen wer-
den. Eine bulgarische Besonderheit
ist der Kiirbisstrudel ,Tikvenik". Die
selbst zubereiteten Teigblatter wer-
den vor dem Einrollen mit geriebe-
nem Kiirbis bestreut, darauf kommt
eine Mischung aus geschmolzener
Butter, Zucker und Ol. Auch die Ge-
backspezialitat ,Baniza” gibt es in ei-
ner stiBen Variante: die Fiillung ent-
halt dann Milch, Zucker, Gries, Eier
und Butter. Serviert wird sie, eben-
so wie der Kurbisstrudel, mit reich-

Alles aus Milch

Einige Bulgaren sind felsenfest davon iiberzeugt, dass in ihrem Land der Joghurt
erfunden wurde. Wenn man sich genauer anschaut, welche herausragende Rolle
dieses Milchprodukt in Bulgarien spielt, ist die Vorstellung nicht abwegig. Laut
Wikipedia werden etwa zwei Drittel der bulgarischen Milch zu Joghurt verarbei-
tet. Das Besondere ist: Der Naturjoghurt besteht ausschlieBlich aus Milch und
wird mit der stark sduernden Kultur Lactobacillus bulgaricus ohne weitere Zuséat-
ze eingedickt; teilweise machen das die Familien noch zuhause. Joghurt ist in der
bulgarischen Kiiche allgegenwartig: pur, mit Friichten, in der Suppe, zum Salat
oder in warmen Fleisch- und Gemiisegerichten, als Dip oder begleitende SoBe
sowie als Getrank (Ayran mit Wasser und etwas Salz). Joghurt aus Schafs- oder
Biiffelmilch gilt als besondere Spezialitat.

Aber auch andere Milchprodukte Bulgariens spielen eine wichtige Rolle: Der Salz-
laken-Kase ,Sirene” etwa, der sich als Topping auf zahllosen Gerichten findet,
aber auch pur als Imbiss oder Vorspeise schmeckt. Uberbacken im Tontopf mit
Tomaten, Chilischoten und Eiern ist er eine eigene Spezialitat. ,Kaschkawal”, bis
1990 der einzige , Schnittkdse”, ist ein reifer Hartkase aus Schafsmilch, den es als
eigenstandiges Gericht paniert und gebraten gibt — eine giinstige und schnelle
Mahlzeit, die sich bis heute groBer Beliebtheit erfreut.

lich Puderzucker. Den vertragt in
seiner suflen Form auch das fritier-
te Schmalzgeback ,Mekiza“, dessen
ungesufter Teig nach dem Backen
auch geriebenen Schafskase als Bei-
gabe ermoglicht. Ahnlich vielseitig
ist ,Palatschinken®, der zwar haufig
als Dessert (gefullt mit Waldbeeren,
Honig oder SchokoladensolRe) auf
den Tisch kommt, aber auch Friih-
stuck, Imbiss oder leichte Haupt-
mahlzeit sein kann — dann mit Schin-

ken, Kase, Fleischwurst oder einge-
legten Gurken. Wer das Dessert ein-
fach und schnell mag, wahlt Joghurt
mit frischen Frichten oder schiebt
einige mit Zucker bestreute Kiirbis-
stucke fiir kurze Zeit in den heiRen
Backofen. Das Ergebnis erfreut Auge
und Gaumen.

Zum Weiterlesen:
wwuw.sueddeutsche.de/reisefueh-
rer/bulgarien/essenundtrinken

Die Autorin

tet sie heute als freie Autorin.

Stephanie Rieder-Hintze
Muffendorfer HauptstraBe 9
53177 Bonn
stephanie@rieder-hintze.de

Stephanie Rieder-Hintze M. A. ist Journalistin. Nach vielen Jahren
in der Presse- und Offentlichkeitsarbeit einer groBen Stiftung arbei-
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Gabriela Freitag-Ziegler

Sportlernahrung

Sport, Gesundheit und Ernahrung
sind eng miteinander verknipft.
Freizeitsportler halten sich mit sport-
licher Aktivitat gesund und fit, wol-
len ihr Gewicht reduzieren und/oder
ihren Korper formen. Diese Ziele ge-
hen oft mit einem gesteigerten Inte-
resse an der ,passenden” Ernahrung
einher. Das gilt erst recht fir Leis-
tungssportler, die sich von einer auf
ihre Trainingsziele abgestimmten Er-
nahrung eine optimale Leistung er-
hoffen.

Zur Frage, wie die ideale Sporter-
nahrung fir welche Trainingsintensi-
tat und welche Sportart auszusehen
hat, forschen, veroffentlichen und
streiten Erndhrungs- und Sportwis-
senschaftler seit Jahren. Zumindest
fur Breitensportler ist das Thema aus
Sicht der Ernahrungswissenschaften
schnell umrissen. Sie brauchen we-
der Spezialdiaten noch Spezialpro-
dukte. Eine angepasste Ernahrungs-
weise, die sich an den gangigen
Empfehlungen fir eine abwechs-
lungsreiche, vollwertige Ernahrung
orientiert, reicht vollig aus. Was das
konkret bedeutet, verrat zum Bei-
spiel die Broschure ,Rundum fit mit
Sport und Erndhrung” des aid info-
dienst (aid 2010).

In der Praxis meinen jedoch auch
viele nur maRig aktive Menschen,
von Lebensmitteln und Getranken zu
profitieren, die explizit fur Sportler
konzipiert und beworben werden.
Diese Beliebtheit scheint mit der
wachsenden Beliebtheit von Fitness-
Studios in direktem Zusammenhang
zu stehen.

Fitness-Boom gegen Sport-
muffel-Trend

Insgesamt wird die Zahl der Sport-
verweigerer immer groRer. Das er-
gab zum Beispiel eine reprasentative
Umfrage der Techniker Krankenkas-
se (TK). Danach treibt nicht einmal
mehr jeder zweite Deutsche uber-
haupt noch Sport. Sechs Jahre zuvor
waren es noch 56 Prozent (Abb. 1).
Der Anteil der Gelegenheitssport-
ler (1-3 h/Woche), sank von 34 auf

Foto: © Peter Atkins/Fotolia.com

27 Prozent, der Anteil der Freizeit-
sportler (3-5 h/Woche) von 16 auf
13 Prozent (TK 2013).

Vergleichsweise gut stellt sich die
Mitgliederentwicklung in deutschen
Sportvereinen dar. Insgesamt stieg
die Mitgliederzahl von rund 26,6
Millionen im Jahr 1997 auf rund
30 Millionen im Jahr 2013 (DOSB
2013). Wahrend die Sportvereine
mit dieser Konstanz zufrieden sein
mussen, wachst die kommerziel-
le Fitnessbranche seit Jahren ein-
drucksvoll.

Einen regelrechten Fitness-Boom
vermeldet der ,Arbeitgeberverband
deutscher Fitness- und Gesundheits-
Anlagen® (DSSV). Nach einer Studie
des Verbandes waren Ende 2012 fast
acht Millionen Deutsche in einem
Fitnessstudio angemeldet, vier Pro-
zent mehr als im Vorjahr. Insgesamt
wuchs der Markt von 2007 bis 2012
um durchschnittlich sieben Prozent
pro Jahr (DSSV 2013).

Auch in der TK-Studie schaffte es
der Bereich ,Fitness/Gymnastik” bei
den beliebtesten Sportarten auf Platz
zwei hinter der Nummer eins ,Rad-
fahren“ (Abb. 2, TK 2013).

Sport und Ernahrung

Egal welche Sportart in welchem
Ausmal betrieben wird: Wer sport-
lich aktiv ist, braucht mehr Energie
und Flissigkeit. Fragt man Ernah-
rungswissenschaftler, reicht dafiir ei-
ne angepasste Ernahrung und aus-
reichendes Trinken aus. Sie emp-
fehlen Breitensportlern und Leis-
tungssportlern, die taglich bis zu drei
Stunden trainieren, sich an den Er-
nahrungsempfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fir Ernahrung
(DGE) und den D-A-CH-Referenz-
werten zu orientieren. Dazu reichen
normale Lebensmittel aus, denn der
Bedarf an Energie, Mikro- und Ma-
kronahrstoffen wachst proportio-
nal. Selbst Spitzensportler decken
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ihren moglicherweise erhohten Be-
darf an Vitaminen, Mineralstoffen
und Proteinen in der Regel automa-
tisch, wenn sie ihrem erhohten Ener-
giebedarf entsprechend mehr es-
sen. Es gibt aber auch Extremsport-
arten, Wettkampfbedingungen oder
Trainingssituationen, die eine spezi-
elle Ernahrung und Flussigkeitsver-
sorgung erfordern (Hamm, Konig,
2013; Schek, 2008).

Vor allem im Leistungs- und Wett-
kampfsport richten Sportler und
Trainer ein hohes Augenmerk auf die
Ernahrung. Sie soll zum Beispiel eine
konstante Ausdauerleistung durch
optimierte Kohlenhydratzufuhr er-
moglichen oder Muskelaufbau und
-kraft durch gesteigerte Proteinzu-
fuhr begiinstigen. Zu diesem Zweck
wurde in den letzten Jahrzehnten ei-
ne Vielzahl an Sportlerlebensmitteln
entwickelt.

Sportlernahrung — Nahrungs-
erganzungsmittel — unerlaubte
Substanzen

Die Begriffe Sportlernahrung oder
Sportlerlebensmittel stehen fur ei-
ne Lebensmittelgruppe, die nicht
gesetzlich definiert ist. So konnte
auch eine Banane, ein Steak oder
eine Apfelsaftschorle als Sportler-
nahrung gelten. In der Praxis sind je-
doch untiberschaubar viele Produk-
te und Marken zu finden, die spezi-
ell fur die Bedurfnisse von Sportlern
gedacht sind und mit leistungsstei-
gernden Effekten werben. Oft han-
delt es sich dabei auch um Nah-
rungserganzungsmittel in Pulver-
oder Kapselform.

Problematisch ist, dass manche die-
ser Lebensmittel zum Beispiel ver-
botene Anabolika enthalten konnen.
Damit steigt die Doping-Gefahr. Der
Deutsche Olympische Sportbund
mahnt zu ,einem verniinftigen Um-
gang mit Nahrungserganzungsmit-
teln, weil solche nur in bestimmten
Situationen und bei gezielter Indi-
kation erforderlich sind“. Um Sport-
ler vor einer (unbeabsichtigten) Auf-
nahme von Dopingsubstanzen zu
schiitzen, hat der Olympiastutz-
punkt Rheinland vor einigen Jahren
mit der ,Kolner Liste” eine Daten-
bank geschaffen, die bei der Aus-
wahl sicherer Produkte helfen soll.
Sie enthalt in erster Linie Nahrungs-

erganzungsmittel, aber auch Sport-
getranke oder Lebensmittel wie
Misliriegel, die auf Dopingsubstan-
zen hin getestet wurden (Kolner Lis-
te 2014).

Einen guten Uberblick iiber die Pro-
duktvielfalt, die jeweils typische
Zusammensetzung sowie die wis-
senschaftliche Datenlage zu mogli-
chem Nutzen oder Gefahrenpoten-
zial bietet auch der Supplementgui-
de der ,Antidoping Schweiz" inklu-
sive der zugehorigen Faktenblatter.
Der Guide teilt die Substanzen in
vier Kategorien ein: A steht fur ,po-
sitive Leistungsbeeinflussung mog-
lich“, B fur ,unzureichende Datenla-
ge", C fur ,positive Effekte unwahr-
scheinlich” und D fur ,beeintrachtigt
Leistung oder Gesundheit oder steht
auf der Dopingliste“. Eine Zusam-
menfassung der wichtigsten Sport-
nahrungsmittel der Kategorie A ent-
halt Ubersicht 1 (S. 176). Zu den A-
Supplementen zahlt der Supplem-

entguide diejenigen Lebensmittel,
die ,nach wissenschaftlichen Studi-
en an gesunden, trainierten Men-
schen bei adaquater Dosierung di-
rekte oder indirekte positive Effekte
auf die Leistung haben” (antidoping.
ch 2013).

AuBer den in Ubersicht 1 aufgeliste-
ten Spezial-Lebensmitteln fiir Sport-
ler gibt es Nahrungserganzungsmit-
tel in der Kategorie A, die grund-
satzlich fur Sportler gebilligt und als
wirksam gelten. Dazu gehoren Kre-
atin, Koffein, Multivitamin- und Mi-
neralstoffpraparate, Natrium-Bikar-
bonat sowie Vitamin D, Eisen und
Kalzium (antidoping.ch 2013).

Uber den Durst trinken oder
,ad libitum"?

Eine wichtige Rolle in der Sporter-
nahrung spielt richtiges Trinken.
Ab einem Verlust von zwei Prozent
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Gelegenheitssportlar

Sportmufiel

Antisportiar Fraizedsportier
Leshungssportier

. anllen Sporl

B kenspont  [B] 1-3 Stnden protoche [l wer s s st

W5 e o ot

2013

Getegenheitssportlier

Spartmufial

Antsetier Fretzeitsportiar

Lefsiuncssportier

Wit
B et nicht | ksirs Angats

Fahrradfahren
Fitness/Gymnastik
Wandem
Schwimmen
Laufen

e e
FubBball 7%

Kraftsport

anderer Ballsport m

Tanzen 3%

Mehefachnennungen méglich

Abbildung 1:

Anteil der Sport-
treibenden nach Typ
(Bewegungsstudie
der Techniker Kran-
kenkasse 2013)

Abbildung 2:
Deutschlands Lieb-
lingssportarten
(Bewegungsstudie
der Techniker Kran-
kenkasse 2013)

14-05-06|14 Erndhrung im Fokus



176

TRENDSCOUT LEBENSMITTEL

Ubersicht 1: Energieliefernde Sportnahrungsmittel der Kategorie A (Zusammenfassung nach Supplementguide)

Produktgruppe

Zusammensetzung/Darreichung

Anwendungsbeispiele

Sportgetranke
(Synonyme: Kohlenhydrat-
Elektrolyt-Getranke, isoto-
nische Getranke, hypotoni-
sche Getranke)

e Wasser, Kohlenhydrate (4 bis
8 %)

o evtl. Elektrolyte (Salz) oder
Koffein

e Ersatz verloren gegangener Fliissigkeit

o Kohlenhydrate zogern Ermiidung hinaus und verbessern Leistungs-
fahigkeit

e bei langeren kdrperlichen Belastungen/Ausdauersport ab ca. 45 Mi-

nuten Dauer

in Wettkampf und Turniersituationen

Gels

e hochkonzentrierte Kohlenhydrat-
quelle (65 bis 70 g KH pro 100 g)

o evtl. plus Koffein, Natrium,

Aminosauren, Vitamine, Mineral-
stoffe

o einfach verflighare Kohlenhydrate zur Energiebereitstellung

 bei hohem Bedarf an Kohlenhydraten z. B. bei Ausdauerwettkamp-
fen, Pausen bei Spielsportarten

e mit genligend Fliissigkeit zu kombinieren
kein Ersatz fiir Grundnahrungsmittel

Recovery und
Mahlzeitenersatz-Produkte

o als Pulver zum Anriihren mit
Wasser oder Milch

e als fertiger Shake oder Riegel

o Kohlenhydrate und Proteine im
Verhaltnis 5:1 bis 1:1

o Vitamine und Mineralstoffe

zur schnellen Regeneration nach einer Belastung (Auffiillung
entleerter Kohlenhydrat-Speicher, Muskelaufbau durch Proteine)

nach hartem Training oder Wettkampf
in kurzen Trainings- oder Wettkampfpausen

wenn normale Lebensmittel nicht verfiigbar sind oder nicht geges-
sen werden kdnnen

kein Ersatz fiir normale Mahlzeiten, sondern zum , Uberbriicken”

Riegel

o kompakte Nahrstofflieferanten
fir Energie, Kohlenhydrate und

gut vertragliche Kohlenhydrat-Quelle vor oder wahrend harter
Belastung

e Fett

Protein (von kohlenhydratbetont
bis proteinbetont)

e evtl. plus Vitamine, Mineral-
stoffe, Aminosauren

Hunger

bei Wettkampfen, Ausdauersport als feste Nahrung gegen den

in Kombination mit Flissigkeit zur Regeneration

nicht verderbliche Snacks ,fir alle Falle”, wenn keine normalen
Lebensmittel zur Verfligung stehen

Quelle: www.antidoping.ch: Supplementguide und zugehdrige Faktenblatter

Korperwasser  verschlechtert  sich
die Ausdauerleistung. Daher soll-
ten Sportler ab einer Stunde Belas-
tung zwischendurch trinken — bis zu
0,8 Liter pro Stunde — und zwar ein
schwach hypotones bis isotones Ge-
trank mit einem Natriumgehalt von
400 bis 1.200 Milligramm pro Liter.
Geeignet sind Sportgetranke oder
Schorlen aus Fruchtsaft und einem
natriumreichen Mineralwasser im
Verhaltnis 1:2 bis 1:3. So einfach
fassen es die Professoren Micha-
el Hamm und Daniel Konig in einer
Veroffentlichung zu Ernghrungsemp-
fehlungen im Leistungssport zusam-
men (Hamm, Konig 2012).

Gerade was die Trinkmengen an-
geht, hat sich in den letzten Jahr-
zehnten jedoch ein Wandel voll-
zogen. So besteht noch immer ein
gewisser Meinungsstreit: In den
1990er-Jahren empfahl das Ameri-
can College oft Sports Medicine, so
viel wie moglich zu trinken (0,6 bis
1,2 Liter pro Stunde), um die Gefah-
ren von Hitzeschaden zu verringern.
2007 wurde diese Empfehlung auf
0,4 bis 0,8 Liter pro Stunde redu-
ziert. Beobachtungen, dass trainierte
Marathon-Laufer selbst bei einer ge-

ringeren Flussigkeitsaufnahme sowie
einer damit verbundenen Dehydra-
tion von drei bis vier Prozent keine
LeistungseinbuBen zeigten, stellen
diese Empfehlungen in Frage. Pro-
fessor Helmut Heseker (DGE) halt
es daher fir ausreichend, dass sich
sowohl Breiten- als auch Leistungs-
sportler auf ihr Durstgefiihl verlas-
sen und ,ad libitum® trinken, dabei
aber vorausschauend planen sollten
(Heseker 2013).

Isotonisches Sportgetrank oder
Apfelschorle?

Dass die speziell fir Leistungs-
sportler entwickelten Sportgetran-
ke auch von Breitensportlern konsu-
miert werden, halt Heseker fur einen
Triumph des Marketings uber die
Wissenschaft. Saftschorlen mit ver-
gleichbarem Kohlenhydratgehalt sei-
en genauso gut geeignet wie teure
Sportgetranke (Heseker 2013).

Insgesamt scheint diese Botschaft
bei vielen Verbrauchern angekom-
men zu sein: Im Jahr 2013 hatten
Sportgetranke nur einen Marktanteil
von einem Prozent am Gesamtum-
satz alkoholfreier Getranke. ,Den-

noch findet sich heute in jedem Le-
bensmittelhandel mindestens ein
isotonisches Sportgetrank”, meint
Detlev GroR von der Wirtschafts-
vereinigung alkoholfreie Getranke.
»Auch zur guten Auswahl eines mit-
telstandischen Brunnenbetriebes
gehoren sie oft dazu“, meint Grof
(Grofs 2014).

In Fitness-Studios scheinen Sport-
getranke jedoch gut zu laufen. ,Mi-
neralstoffgetranke sind Hauptlaufer
in unseren Studios”, sagt Refit Kam-
berovic, Geschaftsfiihrer des DSSV.
.Das liegt daran, dass vor allem
schweiltreibende Ausdauersportar-
ten und Gruppentrainings wie Spin-
ning oder Zumba so beliebt sind.”
Manche Studios bieten ihren Mit-
gliedern sogar einen im Monatsbei-
trag enthaltenen, unbegrenzten Ver-
zehr von Sportgetranken oder Flat-
rates an (Kamberovic 2014).

Zielgruppen- und Imagewandel

Viele Menschen assoziieren mit
Sportlernahrung Eiweiprodukte fur
Bodybuilder. Das ist aber nur ein Teil
der Wahrheit. ,EiweiRprodukte fur
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Sportler liegen nach wie vor stark
im Trend"“, sagt Kamberovic. ,Wirk-
liche Bodybuilder gibt es in Deutsch-
land jedoch nur rund 3.000. Die
meisten Manner wollen aber einfach
mehr Muskeln haben und besser
aussehen”. Diese Beobachtung teilt
Ugr Denniz, verantwortlich fir die
Fitness-Kraftsportabteilung in der
Sportarena Bonn. ,Absolut im Trend
liegt heute die Asthetik des eigenen
Korpers®, sagt Denniz. ,Da will ein
80 Kilo-Mann nicht zum Schrank auf
Beinen mutieren, sondern einfach
nur gut und muskulos aussehen.” In
den Fitness-Studios klaren Trainer
ihre Kunden auf, wie sie dieses Ziel
durch eine Mischung aus Training
und Proteinzufuhr erreichen konnen.
Dabei ist die typische Zielgruppe
mannlich und zwischen 30 und 50
Jahre alt, meint Kamberovic. Denniz
beobachtet, dass auch viele Jugend-
liche und junge Manner Kraft zule-
gen wollen. ,Unser Geschaft boomt
seit Jahren“, betont er (Kamberovic
2014; Denniz 2014).

Das bestatigt auch Dominik Blago-
vic, Produktmanager eines groRen
Sporternahrungsanbieters: ,Unsere
Marktzahlen entwickeln sich kons-
tant positiv.” Insgesamt sei Sporter-
nahrung heute anerkannter als vor
dreiBig Jahren, habe sich ihr Image
gewandelt und den negativen Touch
verloren. Die Produkte seien fur eine
breite Bevolkerung interessant. ,Wir
setzen vor allem auf Klassiker wie
EiweiBpulver und Molkenproteine
und machen nicht jeden neuen Hy-
pe mit“, betont Blagovic (Blagovic
2014). Nichtsdestotrotz ist die Pro-
dukt- und Markenvielfalt der Herstel-
ler enorm: vom Balance-Fruchtriegel
in dezent hellblauer Verpackung bis
zum schwarz-rot-feurig verpackten
Aminosaure-Schub in Tablettenform
ist fir jede Zielgruppe etwas dabei.
Entsprechend gro3 ist der Bera-
tungsbedarf, welches Produkt denn
nun fiur welchen Zweck das Rich-
tige ist. Zwar werden viele Men-
schen durch Recherchen im Inter-
net oder via Social-Media-Plattfor-
men auf Sportlernahrung aufmerk-
sam; vor dem Kauf lassen sich einige
aber dann doch von Fachleuten be-
raten (Denniz 2014). Das gilt auch
fur Frauen, die ein wachsendes In-
teresse an Produkten fur Sportler
haben, besonders solchen, die mit

Jlow-carb” werben. ,Das sind hau-
fig Frauen mit Diaterfahrung um die
40, die in einem Fitness-Studio ab-
nehmen wollen®, sagt Peter Hinojal
von der Gesellschaft fur Ernahrungs-
forschung e. V., einem Verband fiir
Sportlernahrung und Nahrungser-
ganzungsmittel. ,Naturlich brauch-
ten diese Frauen eigentlich keinen
kohlenhydrat-reduzierten  Eiweil3-
riegel, aber der sei immer noch die
bessere Wahl als ein herkommli-
cher Schokoriegel oder ein Sttick Ku-
chen®, meint Hinojal. AuBerdem sei
so ein Sportriegel oder EiweiR-Shake
fur den Nachmittag eine gute Hun-
gerbremse vor dem Supermarktein-
kauf (Hinojal 2014).

Von ,enormem Wachstum®” und ho-
hem Beratungsbedarf berichtet auch
Heiko Lackstetter, Geschaftsfihrer
von LSP-Sporternahrung in Bonn.
,Es kommen sogar Leute in unse-
re Filiale, die gar keinen Sport trei-
ben, sondern einfach nur abnehmen
oder ihr Immunsystem starken wol-

Foto: © ExQuisine/Fotolia.com

len.” (Lackstetter 2014). Haufig las-
sen sich die Verbraucher jedoch im
Fitness-Studio oder Fachgeschaft
beraten und kaufen anschlieBend
billiger im Internet oder Lebensmit-
teleinzelhandel. Dort verzeichnen
beispielsweise Drogeriemarkte gu-
te Absatze. ,Energie- und Protein-
riegel, Proteinpulver und isotoni-
sche Getranke werden in den letzten
Jahren verstarkt nachgefragt”, sagt
dm-Geschaftsfuhrerin  Petra Scha-
fer. ,Protein- und Energieriegel wer-
den nicht nur von Sportlern, sondern
auch von Nichtsportlern sehr gut an-
genommen.” Bei den Proteinriegeln
geht der Trend deutlich zu einem ho-
heren EiweiRanteil. Diese waren lan-
ge Zeit nur in Fitness-Studios erhalt-
lich und werden nun auch nach und
nach im klassischen Handel angebo-
ten (Schdfer 2014).

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter ,Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei.
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Christoph Klotter

Werkzeugkoffer Ernahrungs-
beratung: Kognitive Ansatze

Um 1950 bekamen die klassischen
Lerntheorien und die teilweise da-
raus abgeleitete Verhaltensthera-
pie Konkurrenz durch die kognitive
Wende in der Psychologie. Nahm
Pawlow noch an, dass Reizkopplun-
gen, die dem Verhalten vorausge-
hen, das Verhalten bestimmen, ging
Skinner davon aus, dass die Verstar-
kungen, die auf das Verhalten folgen,
die Wahrscheinlichkeit des Wieder-
auftretens determinieren. Die neue
Richtung postulierte, dass voraus-
gehende Reize und nachfolgende
Verstarkungen gedanklich bewer-
tet werden und so auf das Verhalten
wirken.

Die kognitive Wende

Wenn ich einen Werbeclip sehe, in
dem der Konsum von Eis mit Strand,
Party und jungen schonen Men-
schen gekoppelt ist, dann kann ich
denken: Wow, was fiir ein tolles Eis!
Ich kann aber auch mutmaRen: Fur
wie blod halten mich die Werbestra-
tegen, dass sie denken, ich falle auf
diese Werbung herein. Im zweiten
Fall wirde die Werbung nicht den
gewiinschten Erfolg zeigen. Ich wiir-
de das Eis nicht kaufen, ich wiirde es
vermutlich nie mehr kaufen.

Bandura, der Begriinder der Theo-
rie des Lernens am Modell, hatte ei-
nen anderen Blick auf den Werbe-
clip. Er wiirde nicht nur sagen, dass
wir Reize bewerten, er wiirde auch
sagen, dass wir durch Beobachten
lernen. Das Kind schaut genau hin,
was seine Eltern essen. Wenn es ih-
nen schmeckt, wenn sie offenkundig
Freude beim Essen empfinden, dann
Ubernimmt das Kind ihr Essverhal-
ten, vorausgesetzt seine eigenen ge-
netisch gepragten Praferenzen, etwa
das Meiden von Bitterem, werden
dabei nicht verletzt. Das, was die El-
tern zu sich nehmen, ist fiir das Kind
das richtige Essen. Wenn ein Kind in
der Kita sieht, dass ein Kind zu wur-

gen beginnt, wenn es ein bestimm-
tes Lebensmittel im Mund hat, wird
es dieses Lebensmittel ab sofort eher
vermeiden.

Der kognitiven Wende in der Psy-
chologie zufolge bin ich Reizen und
Verstarkungen nicht einfach ausge-
setzt. Sie determinieren mein Verhal-
ten nicht automatisch. Vielmehr bin
ich zumindest in bestimmtem Aus-
mald Herr im eigenen Haus. Ich kann
die Reize und die Verstarkungen ge-
danklich und emotional bewerten:

Der Mitarbeiter, der mir nach ei-
nem vergeblichen Anruf in einem
Call-Center einen wunderschonen
Tag wiinscht, der mich also im Sin-
ne Skinners positiv verstarken will
und moglicherweise hofft, dass mich

Foto: © Innovated Captures/Fotolia.com

sein Wunsch dartiber hinwegtrostet,
dass ich nach endlosen Warteschlei-
fen tberhaupt keinen Erfolg hatte,
dieser Mitarbeiter wird vermutlich
meinen Zorn nur noch weiter schii-
ren, weil ich mich mit dieser ver-
meintlichen Trostung verdppelt fiih-
le. Ich erlebe seinen Wunsch, dass
ich einen wunderschonen Tag haben
soll, als zynisch.

Das Bewerten hangt nicht nur von
meinen personlichen Einschatzun-
gen ab, es ist auch durch mein Um-
feld beeinflusst. Wenn meine El-
tern, meine Kinder, meine Freunde
ein bestimmtes Eis als cool erleben,
dann finde auch ich den Werbeclip
zu diesem Eis gut und werde es hau-
figer kaufen.

5l jldl
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Grenzen der bewussten
Steuerung

In MaBen Herr im eigenen Haus zu
sein, das ist meine Fahigkeit, Reize
und Verstarkungen bewusst und ei-
genstandig zu bewerten. Dieses ,in
MaRen“ bedeutet, dass wir nicht
permanent bewusst reflektieren, wa-
rum uns etwas gefallt oder nicht ge-
fallt. Das schon ausgeleuchtete Obst
im Supermarkt sagt uns einfach zu,
gerade wenn wir zur ,Fiinfmal-am-
Tag-Obst-und-Gemuse-Fraktion®
gehoren. Die angenehme Musik im
Supermarkt erleben wir als positiv,
auch wenn wir sie gar nicht bewusst
registrieren. Auch wenn unser letzter
Urlaub am Meer enttauschend war,
zieht uns die Sonne-Strand-Urlaubs-
werbung unwiderstehlich an. Kurz-
um: Wir haben nicht genug Zeit, um
alles, was wir erleben, bewusst und
kritisch zu reflektieren. Unser Essver-
halten zum Beispiel ist groBtenteils
von Emotionen und unbewussten
Prozessen bestimmt.

Die Idee des miindigen Blirgers, der
mindigen Burgerin ist damit nicht
aufgegeben, aber eingeschrankt. Un-
ser Verhalten ist notwendigerwei-
se meistens automatisiert. Wir kon-
nen im StraRenverkehr nicht nach-
denken, ob wir jetzt bremsen sollen,
sondern bremsen automatisch. Das
ist tberlebensnotwendig. Welchen
Joghurt wir im Supermarkt aus dem
Regal nehmen, entscheiden wir fast
ebenso automatisch. Von den drei-
Big Joghurtsorten, die da zur Aus-
wahl stehen, kommen tendenziell
nur zwei in die nahere Wahl. Die an-
deren achtundzwanzig Sorten regist-
rieren wir nur am Rande, gleichsam
als Kulisse. Die beiden Joghurtpro-
dukte, die in die nahere Wahl kom-
men, konsumieren wir in der Regel
seit vielen Jahren, vielleicht haben
unsere Eltern sie schon gekauft. Sie
gehoren einfach zu uns, zu unserer
personlichen, sozialen und kulturel-
len Identitat. Wenn wir bestimmte
Markenprodukte kaufen, dann kenn-
zeichnen wir dartiber unseren Le-
bensstil. Wir sind die Produkte, die
wir zu uns nehmen. Diese Kaufent-
scheidungen fallen wir haufig jen-
seits unseres Bewusstseins.

Barrieren bei Aufklarung
und Bildung

Genau das ist die Crux der Ernah-
rungsaufklarung sowie der Ernah-
rungs- und Verbraucherbildung,
wenn sie zu einem bewussten Ver-
halten bei Einkauf und Verzehr von
Lebensmitteln anregen will. Die
Macht der Gewohnheiten, das Fest-
halten an dem schon lange erwor-
benen Lebensstil sind ernst zu neh-
mende Barrieren.

Praxistipp 1

Die kognitive Verhaltenstherapie
empfiehlt bewusstes Gegensteuern.
Das bedeutet nicht, dass ich zu mir
sage: Im Sommer 2014 will ich ei-
ne strandtaugliche Figur haben. Viel-
mehr heit es, Situationen konkret
vorzuplanen:

Wenn ich am Sonntag zu Oma gehe,
dann wird es nicht ausbleiben, dass
sie mir ein Stick Kuchen anbietet.
Ich werde diesen Kuchen so loben,
dass ihre Qualitat als Backerin auRer
Frage steht und ich ihre Unsicherheit
nicht dartiber beseitigen muss, dass
ich ein zweites esse. Diese Strategie
funktioniert nicht bei jeder Oma. Be-
wusstes Gegensteuern unterliegt al-
so einem Trial-and-Error-Prozess.
Die Losung liegt nicht sofort auf der
Hand, aber mit ein bisschen Geduld
finde ich fiir meine Oma und mich ei-
ne passende Strategie.

Das transtheoretische Modell
der Verhaltensanderung
Prochaska und Mitarbeiter (vgl. Klot-
ter 2007, S. 152 ff.) haben in ihrem
transtheoretischen Modell der Ver-
haltensanderung” den Prozess der

Verhaltensanderung in einen Pro-
zess des Durchlaufens idealtypi-
scher Stadien aufgeteilt: von der
Absichtslosigkeit bis hin zum Auf-
rechterhalten der erzielten Verhal-
tensanderung (Abb. 1). Den einzel-
nen Stadien haben sie uberwiegend
kognitiv  verhaltenstherapeutische
Strategien zugeordnet wie zum Bei-
spiel ,Neubewerten der personli-
chen Umwelt". So konnte ich fragen,
ob sich meine Frau wirklich an mei-
nem Gewicht stort oder ob das nur
meine Vermutung und Uberzeugung
ist. Wenn wir starker in uns hinein-
horchen, konnen wir haufig daru-
ber staunen, wie viele Uberzeugun-
gen und Gewissheiten wir bezuglich
unserer eigenen Person oder unse-
res Umfelds haben, die mehr oder
(haufiger) weniger zutreffen. Meine
Frau stort sich nicht an meinem Ge-
wicht, sondern ist mit ihrer Arbeits-
situation unzufrieden und deshalb
schlecht gelaunt. Und das schon lan-
ge. Mein verandertes Gewicht ist ihr
nicht einmal aufgefallen.

Der sokratische Dialog

Trotz der Schwierigkeit, Gewohnhei-
ten zu verandern, knuipfen Ernah-
rungsaufklarung sowie Ernahrungs-
und Verbraucherbildung teilweise an
das an, was mit Sokrates vor 2.500
Jahren in Griechenland begann: mit
einer kritischen Reflexion des eige-
nen Lebens. Beginnt das europai-
sche Wissenschaftsverstandnis mit
den ionischen Naturphilosophen,
die offen dariiber nachdenken, wie
die Natur beschaffen ist, so disku-
tiert Sokrates auf der Agora, dem
Marktplatz in Athen, mit den Bur-
gern daruber, wie ein gutes Leben

Absichts-
bildung

Absichts-
losigkeit

Steigern des Problembewusstseins

Wahrnehmen férderlicher
Umweltbedingungen

Vorbereitung‘ Handlung ‘

Aufrecht-
erhaltung

Emotionales Erleben
Selbstneubewertung

Umwelt

Neubewertung der personlichen

Selbstverpflichtung
Nutzen hilfreicher Beziehungen

(Selbst-)Verstarkung
Gegenkonditionierung
Stimuluskontrolle

Abbildung 1:

Das transtheore-
tische Modell der
Verhaltensanderung
nach Prochaska
(Klotter 2007)
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Im Verlauf des kog-
nitiven Prozesses
lernt der Betroffene,
sein Verlangen nach
zu viel Nahrung zu
hinterfragen und

in der Folge zu be-
grenzen.

beschaffen sein konnte. Auf Lebens-
mittel und Essen ubertragen, be-
deutet es, dass Sokrates die Biir-
ger dazu anregt, uber ihr eigenes
Verhalten nachzudenken. Sokrates
ist dabei nicht der Wissende, son-
dern der Fragende. Er versucht, mit
der Maieutik, der Hebammenkunst,
das Wissen der Biirger zu gebaren.
Es handelt sich um einen kritischen
und rationalen Dialog. Vorgefasste
Annahmen, Glaubensgewissheiten
will er durch Argumente erschut-
tern. Die kognitive Verhaltensthera-
pie beginnt mit Sokrates.

Praxisbeispiel 1

Wenn etwa eine Klientin in der Er-
nahrungsberatung sagt, sie habe ein-
fach nicht genug Zeit, jeden Abend
zu kochen, dann wiirde Sokrates fra-
gen, was sie denn am Abend tun
wiirde. Angenommen, sie antwor-
tete, sie sahe fern, dann wiirde sich
Sokrates erkundigen, warum sie von
den drei Stunden Fernsehen nicht

eine halbe Stunde fir das Kochen
abzwacken konne. Im Prinzip muss
die Klientin zugeben, dass das kein
Problem sei. SchlieRlich langwei-
le sie auch manches im Fernsehen.
Sie konnte hochstens noch erwidern,
dass sie zum Kochen zu erschopft
sei. Im sokratischen Dialog wurde
ihr dann deutlich, dass Kochen auch
entspannend und vergniiglich sein
kann, gerade nach einem langen Tag
im Biiro.

Im Grunde geht es im sokratischen
Dialog darum, die Klientin anzure-
gen, ihr Leben neu zu betrachten
und zu tiberpriifen, ob sie jeden Tag
wirklich drei Stunden fernsehen will,
ob das Essen selber zubereiten nicht
auch eine Erweiterung des eigenen
Horizonts sein kann.

Die Klientin erinnert sich dann viel-
leicht daran, dass sie friher durch-
aus Freude am Kochen hatte und ei-
ne gute Kochin war und es eigentlich
bedauert, nicht 6fter zu kochen.

Sie konnte aber auch sagen: ,Erzah-
len Sie mir nichts vom Kochen. Ich
habe 18 Jahre fiir meine Familie ge-
kocht. Das reicht. Ich bin so froh,
dass ich das nicht mehr machen
muss. "

Der sokratische Dialog bedeutet al-
so nicht, jemandem den richtigen
Weg zu weisen, sondern kritisch zu
sondieren und zu respektieren, dass
18 Jahre Kochen nicht mit der reinen
Gliickseligkeit verbunden waren.

Fir die Frau, die 18 Jahre fiir ihren
Mann und ihre beiden Kinder ge-
kocht hat, ist es sehr wichtig, diesen
Respekt zu spuren, Nur so fihlt sie
sich und ihre biografische Lebens-
wirklichkeit ernst genommen. Und
erst dann kann sie weiter dariiber
nachdenken, ob es Alternativen zwi-
schen der Dichotomie Kochen und
Nichtkochen gibt. lhr konnte ein-
fallen, dass sie es hasst, bestimm-
te Dinge zu kochen, aber durchaus
Gefallen daran findet, die Lebens-
mittel zuzubereiten, die sie mag. In
dem Augenblick, in dem ihr einfallt,
dass sie eigentlich ganz gerne kocht,
wenn sie sich nicht als selbstver-
standliche Dienstleisterin ihrer Fami-
lie erlebt, kann sie wieder einen neu-
en Zugang zum Kochen finden. Dazu

muss sie kognitiv zwei Erfahrungen
entkoppeln: Kochen und Dienstleis-
tung fur die Familie.

Platon oder Sokrates?

Platon, der die Dialoge von Sokrates
aufgeschrieben hat, hat sich spater
von den Sokratischen Thesen abge-
wandt. Suchte Sokrates auf der Ago-
ra einen offenen, kritischen, demo-
kratischen Dialog, zog sich Platon in
die von ihm gegriindete Akademie
zuriick, um seine Lehrmeinung aus-
zuarbeiten und diese autoritar und
dogmatisch zu verbreiten. Offenbar
hat sich Europa zu sehr von Platon
und zu wenig von Sokrates beein-
flussen lassen.

Praxisbeispiel 2

Wenn ein Klient in der Ernahrungs-
beratung sagt: ,Ein Tag ohne Fleisch
ist kein guter Tag!“, dann antwortet
die platonische Ernahrungsberaterin:
,Es ist ungesund, jeden Tag Fleisch
zu essen, vor allem das rote Fleisch
ist zu meiden. Es fuhrt zu Krebser-
krankungen.” Der Klient reagiert
in der Regel nicht mit den Worten:
,Oh, das wusste ich gar nicht! Wie
gut, dass Sie mich dartber informiert
haben.” Zum einen wird er sich da-
riber argern, dass die Ernahrungs-
beraterin ihm unterstellt, dies nicht
zu wissen. Naturlich wei er das.
SchlieBlich hat er einen Fernseher.
Er ist also gekrankt, dass sie ihn als
unwissend und blod einstuft. Dann
machen ihn ihre Worte angstlich.
Er hat Angst, Krebs zu bekommen,
und es fallt ihm siedend heild ein,
dass sein Vater frith an Krebs gestor-
ben ist. Seine Angst fuhrt aber nicht
dazu, dass er sein Verhalten andert,
sondern, dass er seine Angste weg-
steckt. In der Fachsprache heilt das
,verleugnen®. Dartiber hinaus ig-
noriert die Ernahrungsberaterin mit
ihrer platonischen Intervention die
Lebenswirklichkeit des Klienten. Er
sagt nicht umsonst, dass fur ihn tag-
lich Fleisch zu essen wichtig und so-
gar unersetzlich ist.

Die sokratische Ernahrungsberaterin
wiirde mit ihrer ,Hebammenkunst®
herausfinden wollen, welche Be-
deutung der Klient dem Fleisch zu-
misst. Sie wirde seinem Fleischkon-

5l jldl
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sum nicht negativ gegenuberstehen.
Sie wurde versuchen, die mit dem
Fleischkonsum verbundenen Kog-
nitionen, Emotionen und Erinnerun-
gen herauszuarbeiten. Gemeinsam
wiirden sie herausfinden, dass sich
seine GroReltern nichts mehr ge-
wiunscht hatten als ofter als alle zwei
Wochen am Sonntag einen Braten
auf dem Tisch zu haben. Daher war
es fur seine Eltern ganz toll, es sich
leisten zu konnen, taglich Fleisch
und Wurst zu essen. Und das hat der
Klient als Einstellung von seinen El-
tern ubernommen. Zudem geht er
davon aus, dass ein Mann Fleisch
essen muss. Das macht ihn zum
Mann. Die platonische Ernahrungs-
beraterin hat ihn mit ihren Worten
gleichsam entmannt. Erst mit der
Reflexion seines eigenen Konsum-
verhaltens, erst mit der Nichtent-
mannung kann er beginnen, daruber
nachzudenken, ob ihm nicht auch
andere Dinge auler Fleisch schme-
cken, kann er beginnen zu uberle-
gen, ob es wirklich seine mannliche
Identitat beschadigt, auch Fisch, Ei-
er oder Spaghetti mit Tomatensauce
und Parmesan zu essen. Vermutlich
wird er zu dem Schluss kommen,
dass diese Ernahrungsmodifikati-
on seine mannliche ldentitat nicht
in Frage stellt, sondern womoglich
sogar bereichert und festigt, weil er
mehr Spielraume hat und flexibler
leben kann.

Der kognitive Prozess

Der Prozess, den der Klient durch-
lauft, lasst sich in der Sprache der
kognitiven Verhaltenstherapie so
fassen:

* Selbstbeobachtung

* Selbstbewertung

* Selbstverstarkung

Selbstbeobachtung ware mithilfe
eines Ernahrungsprotokolls mog-
lich. Erst mit der Aufzeichnung wird
dem Klienten deutlich, dass er wirk-
lich jeden Tag Fleisch und Wurst isst.
Der nachste Schritt der Selbstbewer-
tung macht ihm klar, dass das tagli-
che Fleischessen ein Dogma ist, das
aus seiner familiaren Vergangenheit
stammt, und dass ihm kein Zacken
aus seiner mannlichen Krone fallt,
wenn er auch etwas anderes isst. Mit

dem ,auch etwas anderes essen”
verstarkt er sich selbst, weil er merkt,
dass er nun abwechslungsreicher isst
und den Fleischverzehr mehr genie-
Ren kann. Es ist dann nicht mehr nur
schiere Gewohnbheit.

Dieses Beispiel verdeutlicht, worauf
die kognitive Verhaltenstherapie in
einem sokratischen Dialog zielt: Po-
tenziell irrationale Annahmen wie
»Ich muss als Mann jeden Tag Fleisch
essen” zu hinterfragen, Hintergrun-
de zu erkennen und Verhaltensan-
derungen zu ermoglichen, die sich
durch die entstehenden positiven Ef-
fekte selbst verstarken.

Praxisbeispiel 3

Eine weitere irrationale Annahme,
die ebenfalls zu Uberpriifen ware, ist
die einer Klientin, die glaubt: ,Mein
Mann findet mich nur attraktiv,
wenn ich diinn bin." Diese Uberzeu-
gung ist insofern irrational, als sie da-
von ausgeht, dass sie zutreffend ist.
Der Mann denkt moglicherweise je-
doch ganz anders, und sie hat ihn nie
danach gefragt. Es konnte sich sogar
so verhalten, dass ihr Mann ein paar
Pfunde mehr bei ihr als sehr attrak-
tiv erlebt.

Urspriinge der kognitiven
Verhaltenstherapie

Die Urspriinge der kognitiven Ver-
haltenstherapie liegen einerseits in
der Abkehr EINIGER Psychoanalyti-
ker von der Psychoanalyse. Nament-
lich waren das Frankl, Ellis und Beck,
die sich weniger auf die Entfaltung
des Unbewussten und starker auf ir-
rationale und storende Kognitionen
konzentrierten. Andererseits gab es
im Rahmen der klassischen Verhal-
tenstherapie eine kleine Revolution,
als Forscher wie Mahoney den men-
talen Prozessen mehr Raum gaben
(Hoffmann 1979).

Trotz aller Unterschiede in den ko-
gnitiven Ansatzen ist die Uberzeu-
gung entscheidend, dass Kogniti-
onen das Verhalten steuern kon-
nen, und dass sich durch die Modi-
fikation etwa von Selbstgesprachen
(Meichenbaum) Verhalten in die ge-
wiunschte Richtung lenken lasst.

Allerdings ist die Beziehung zwi-

schen Kognitionen und Verhalten
nicht einfach darzustellen. Sind es
Intentionen, die das Verhalten steu-
ern? Wenn ja, wie mussen diese Ab-
sichtsbekundungen formuliert sein,
damit sie wirken? Sind es Einstellun-
gen, also in eine Richtung gebiindel-
te Kognitionen zu einem bestimm-
ten Gegenstand wie zum Beispiel
zum Abnehmen? Geht es auch um
die Starke der Motivation oder den
subjektiven Leidensdruck? Spielt
in der Ernahrungsberatung auch
die Therapieerwartung eine Rolle?
Oder ist es der Glaube an die eige-
ne Selbstwirksamkeit, also, dass ich
das schaffe, was ich mir vorgenom-
men habe?

Praxistipps 2

Bis heute liegt kein begriindetes Mo-
dell zur durch Kognitionen vermittel-
ten Verhaltensanderung vor. Unter-
schiedlichen Modellen liegen unter-
schiedliche Konzepte zugrunde, die
unterschiedliche Hinweise fiir die Er-
nahrungsberatung bieten:

m Motivationspsychologie

Diese untersucht, wie Verhaltensan-

derungserwartungen zu formulieren

sind, damit die Veranderung erfolg-
reich ist.

* Die Erwartung sollte nicht zu hoch,
aber auch nicht zu niedrig sein.
Sie fragt, wie die Verhaltensande-
rung formuliert sein sollte, damit
sie erfolgreich ist.

* Die Aussagen sollten konkrete Si-
tuationen vorausplanen: ,Wenn
ich am Sonntag bei der Feier mei-
nes Bruders zum Buffet gehe,
dann hole ich mir einen kleinen
Teller, auf den ich nur meine Lieb-
lingsspeise lege."

m Gesundheitspsychologie

Diese arbeitet heraus, dass

* Furchtappelle zum Beispiel auf
Zigarettenpackungen nur dann
funktionieren, wenn konkrete
Verhaltensanderungsmoglichkei-
ten mit angeboten werden.

* das Gesundheitsverhalten durch
das subjektive Gefiihl der Ver-
wundbarkeit potenziell zu beein-
flussen ist.

* die erwarteten Kosten und der er-
wartete Nutzen fir das Gelingen
der Veranderung wichtig sind.
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Die rational-emotive
Verhaltenstherapie
postuliert, dass Men-
schen durch positives
Umdenken gliicklich
werden konnen.

* eine positive Selbstwirksamkeits-
erwartung das Gelingen fordert:
Schaffe ich es, die Ernahrungsum-
stellung zu bewerkstelligen?
subjektive Normen unterstutzend
wirken: ,Ich will bei meiner neuen
Freundin nicht als jemand daste-
hen, der ihre Gesundheit beein-
trachtigen will. Daher nehme ich
ein Kondom."

die soziale Unterstiitzung wich-
tig ist: Wenn mich mein Umfeld
bei der Verhaltensanderung un-
terstutzt, dann steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass ich es schaffe
(Lippke, Sniehotta 2003).

m Soziale Identitat

Diese und die damit in Verbin-
dung stehenden Wahrnehmungen
und Kognitionen bestimmen, was
ich einkaufe und esse (Kleine et al.
2009). Ein Student nimmt beispiels-
weise sein Studium der Allgemeinen
Informatik auf. Zuhause wurde er
sehr gesundheitsbewusst erzogen.
Wenn er nun sieht, dass alle seine
Kommilitonen in der Mensa Schnit-
zel mit Pommes statt Gemuseauflauf
wabhlen, dann findet er es auch cool,
das zu essen und sich von seiner
Mutter abzugrenzen. Wenn er allei-
ne essen geht, wahlt er auch gerne
mal einen Salat.

Die Beziehung zwischen Kognitio-
nen und Handlung ist also weiter-
hin nicht eindeutig geklart. Die wis-
senschaftliche Fundierung der kog-
nitiven Verhaltenstherapie ist damit
noch zu erbringen.

Foto: © Jeanette Dietl/Fotolia.com

Weltanschauliche Einflisse:
Die rational-emotive Verhal-
tenstherapie (REVT)

Da, wo wissenschaftliche Belege
fehlen, schiebt sich des Ofteren die
Weltanschauung dazwischen, so et-
wa bei Ellis: ,Nahezu alle Menschen
haben das Ziel, am Leben zu bleiben
und glicklich zu sein. Zu viele Leu-
te sind sich nicht der Tatsache be-
wusst, dass es keine aulleren Ereig-
nisse und Umstande sind, die gliick-
lich sein erzeugen. Vielmehr ist es
unsere Wahrnehmung von Ereignis-
sen und von uns selbst, die positi-
ve Emotionen schafft oder vereitelt.
Leute, die sich bewusst sind, dass
sie ihr Schicksal auf der emotiona-
len und verhaltensbezogenen Ebene
selbst steuern, haben eine weit gro-
Bere Chance, mehr Freude, weniger
Leid und eine gesunde Stabilitat zu
erleben.” (Ellis und Ellis 2012, S. 9)

Hier werden Werte gesetzt: Men-
schen streben danach, gliicklich
zu sein. Das kann ihnen gelingen,
wenn sie entsprechend denken und
umdenken und irrationale Gedan-
ken vertreiben. Aber wer sagt, dass
Menschen wirklich nach Gliick stre-

ben? Womit ist belegt, dass kogniti-
ve Umstrukturierung zu Gluick fuhrt?
Die rational-emotive Verhaltensthe-
rapie (REVT) nach Ellis ,hebt die Be-
deutung bedingungsloser Akzep-
tanz hervor. Um Menschen zu hel-
fen, sich die drei grundlegenden
REVT-Philosophien der bedingungs-
losen Selbstakzeptanz, der bedin-
gungslosen Akzeptanz anderer und
der bedingungslosen Akzeptanz des
Lebens zu eigen zu machen, werden
kognitive, emotionale und behavi-
orale Methoden eingesetzt." (Ellis
und Ellis 2012, S. 11) Aber Ellis und
Ellis lassen offen, wie diese drei For-
men der bedingungslosen Akzep-
tanz denn nun konkret aussehen.

Ausblick

Im ersten Teil dieser Reihe haben wir
die klassischen Lerntheorien und die
klassische Verhaltenstherapie ken-
nengelernt, im zweiten einige kogni-
tive Modelle der Verhaltenstherapie.
Fast zeitgleich mit der Entdeckung
des klassischen  Konditionierens
durch Pawlow entwickelte Freud die
Psychoanalyse. Diese ist Thema des
nachsten Beitrags.
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Alltags- und Lebens-
6konomie

Erweiterte mikrookonomische
Grundlagen fir finanzwirt-
schaftliche und soziodkono-
misch-o6kologische Basiskom-
petenzen

Nachfrage und Angebot, Knappheit
und Bediirfnisse — das sind Schlag-
worte der Wirtschaftswissenschaf-
ten. Privathaushalte haben dabei
meist die Rolle als Nachfrager von
Gutern inne. Vollig zu Unrecht, wie
der Bonner Haushaltsokonom Mi-
chael-Burkhard Piorkowsky in sei-
nem neuen Buch zeigt. Dem Autor
gelingt es, Wirtschaftstheorien so
miteinander zu verkntipfen, dass der
private Haushalt am Ende im Licht
der Alltags- und Lebensokonomie
neu erstrahlt.

Das Konzept sieht Haushalte und
Familien als zentrale Nutzenstif-
ter. Denn erst durch Tatigkeiten im
Haushalt erhalten Giiter ihren ei-
gentlichen Nutzen: zum Beispiel
Brot, Butter und Marmelade als her-
gerichtetes Frihstiick. Auch beruick-
sichtigt Piorkowsky, dass private
Haushalte durch politische Wahlen

den Einsatz offentlicher Guter len-
ken und dass sie Vereine oder kleine
selbststandige Unternehmen griin-
den. So befriedigt nicht der Markt,
sondern der Haushalt die eigentli-
chen Bediirfnisse und sorgt fiir Le-
benszufriedenheit.

Zwar nimmt dieses okonomische
Konzept einen groRen Teil des Bu-
ches ein. Doch der Bonner Profes-
sor verfolgt einen weiteren, vielleicht
wichtigeren Zweck. Umfragen zei-
gen, dass quer durch die Bevolkerung
eine solide okonomische Grundbil-
dung fehlt. Um diese in Schulen zu
verankern, entwickelte Piorkowsky
mit Kollegen ein Bildungskonzept,
das beim personlichen Erleben vom
Wirtschaften in der Familie ansetzt.
Unter dem Motto ,Ich bin meine Zu-
kunft — die Gestaltung der Lebensla-
ge" spannt es einen roten Faden von
individuellen Bedurfnissen uber die
Wunscherflllung hin zum Wirtschaf-
ten mit knappen Ressourcen.

Doch das Buch ist keine Anleitung
fir das Bildungskonzept. Es stellt le-
diglich die gedanklichen Strukturen
dar. Praktische Beispiele lasst es ver-
missen. Zudem spricht der wissen-

Bonn University {214

schaftliche Ausdruck und Aufbau
vermutlich eher akademisch geprag-
te Leser an. Damit ist das Buch wohl
nicht fiir alle potenziell Interessierten
eine geeignete Quelle. Eine allge-
mein verstandliche Fortsetzung, die
den Gedanken der Lebensokonomie
in die Schulen und in die Bevolke-
rung tragt, ware daher wiinschens-
wert.

Nicole Rehrmann, Liineburg

Alltags- und Lebens-
6konomie

Erweiterte mikroGko-
nomische Grundlagen
fur finanzwirtschaft-
liche und sozio6ko-
nomisch-6kologische
Basiskompetenzen

Michael-Burkhard
Piorkowsky, V & R
unipress GmbH,
Gottingen 2011

285 Seiten

ISBN 978-3-89971-
855-3

Preis: 49,99 Euro

GenieBen lernen

Genusstrainings durchfiihren
mit der Genusskartei

In Zeiten von Hektik, Stress und Leis-
tungsdruck gewinnen Methoden wie
Stressbewaltigung,  Entspannungs-
verfahren oder Lebensstilberatungen
zunehmend an Bedeutung. Sie hel-
fen den Menschen, ihren Alltag auf
ihre Weise zu entschleunigen. Eine
weitere, relativ neuartige Methode
ist das Genusstraining. Wie das funk-
tioniert, erklart die Genusstraine-
rin und Gesundheitswissenschaftle-
rin Jutta Kamensky in der Broschiire
,Geniellen lernen — Genusstrainings
durchfiihren mit der Genusskartei*.

Die 21-seitige Broschure und die da-
zugehorige Genusskartei sind tiber-
sichtlich aufgebaut und farbenfroh
gestaltet. In den ersten Abschnitten
leitet die Autorin in das Thema Ge-
nuss ein. AnschlieBend stellt sie Zie-
le, Inhalte sowie die einzelnen Kapi-
tel der Genusskartei vor. Ziel eines

solchen Trainings ist es, den wert-
schatzenden Umgang mit sich selbst
zu fordern. Dieser ermoglicht es, die
eigenen Bedurfnisse wahrzuneh-
men und ihnen nachzugehen. Sie-
ben ,Genuss-Empfehlungen” stellen
dabei eine Orientierungshilfe fur die
Klienten dar. Sie zeigen, unter wel-
chen Bedingungen Genusserlebnisse
leichter entstehen konnen. Zudem
enthalt die Broschire Hinweise zur
Umsetzung eines Genusstrainings in
der Gruppe.

Die insgesamt 29 Methodenkar-
ten weisen eine einheitliche formale
Struktur auf (Ziel, Zeitangabe, Ablauf
etc.) und enthalten Ubungen, die Kli-
enten auf dem Weg in ein genussvol-
leres Leben begleiten sollen. Dabei
geht es vor allem um die Schulung
der funf Sinne, aber auch um Berei-
che wie das soziale Umfeld, der Um-
gang mit Emotionen oder personli-
che Denkmuster als potenzielle Ge-
nussquellen.

richtet sich an
Fachleute, die Ernahrungs- oder Le-
bensstilberatungen fiir Erwachsene
anbieten und Genusstrainings in ihre
Beratung integrieren mochten. Das
Training hilft, ein Bewusstsein fur
das Thema Genuss zu schaffen und
die Sinne zu scharfen. Inwieweit die
Selbstfiirsorge der Klienten durch
die Methoden tatsachlich wachst,
hangt von der Bereitschaft der Klien-
ten ab, sich darauf einzulassen und
sie in den Alltag einzubinden.

Pia Falke, Coburg

Die Genusskartei

GenieBen lernen
Genusstrainings
durchfiihren mit der
Genusskartei

Jutta Kamensky,
Bundesverband der
Deutschen SiiBwaren-
industrie e. V. (BDSI),
Marz 2013

Broschiire mit

21 Seiten plus
Genusskartei
(Karteikasten,

20 Methodenkarten,
9 Karten Erganzungs-
lieferung und

10 Trennblétter),
kostenfrei
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Kasimir im Gemiise-
dschungel

»Wow! Wo sind wir denn jetzt gelan-
det?" — ,Es sieht aus, als waren wir
im Dschungel!* Im Horspiel , Kasimir
im Gemusedschungel® entfihrt der
sprechende Hase Kasimir die Kinder
Lisa und Lukas an fantastische Orte.
Im Schlaraffenland lasst er sie selbst
die Zutaten von Limo, Schokolade
und Kinder-Musli-Riegeln erkennen
und die Folgen von zu viel SiiRem
spuren. Und Oma Kleinschmidt ladt
die Kinder in ihren Gemusegarten
ein, wo sie entdecken, wie Fruch-
te wachsen. Danach zaubern sie ge-
meinsam einfache Gerichte daraus
und genieRBen sie zusammen. So
werden die Botschaften rund ums
gesunde Essen und Trinken lebendig
und verstandlich.

Im didaktischen Leitfaden finden Pa-
dagoginnen, Padagogen und Eltern
zu jeder der sieben Sequenzen viel-
faltige Gesprachsimpulse und Ideen
fur Mitmachaktionen. So lasst sich
das Potenzial des 60-minutigen Hor-
spiels im Rahmen der Ernahrungsbil-
dung mit Kita-Kindern und Erstklass-
lern voll ausschopfen.

Erganzt wird das kleine Medienpa-
ket durch Rezepte, ein Kasimir-Aus-
malbild und das Kasimir-Lied mit
Text und Noten — zum kostenfreien
Download unter www.aid-medien-
shop.de.

Bestell-Nr.: 3490, Preis: 8,00 Euro
zzgl. einer Versandkostenpauschale
von 3,00 Euro gegen Rechnung
www.aid-medienshop.de

Wichtige Bestimmungen
des Lebensmittelrechts

Jeder kennt sie, die kleinen Stern-
chen in Speisekarten, die auf spezi-
elle Zutaten wie Phosphat oder Ni-
trat in verschiedenen Gerichten auf-
merksam machen. Diese Kennzeich-
nungspflicht ist nur ein kleiner Teil
des geltenden Lebensmittelrechts,
das vor allem Verbrauchern Transpa-
renz und Sicherheit bieten soll. Vie-
le dieser Bestimmungen richten sich
deshalb direkt an Gastronomen und
Leiter von GroBkuchen.

Die aktualisierte Broschuire fasst alle
relevanten Vorgaben zusammen und
erklart sie leicht verstandlich und mit
engem Bezug zur Praxis. Sie erlautert
die wichtigsten lebensmittelrecht-
lichen Prinzipien, geht auf den Ge-
sundheitsschutz beim Umgang mit
Bedarfsgegenstanden ein und stellt
die spezifischen Hygienevorschriften
einschlieBlich des Infektionsschutz-
gesetzes vor. Auch die Bestimmun-
gen zu produktubergreifenden Vor-
schriften, etwa zu Preis- und Nahr-
wertangaben oder den Warmhalte-
temperaturen fur Speisen, werden
berticksichtigt. Daruber hinaus sind
die Regelungen fir besonders emp-
findliche Lebensmittel wie Hack-
fleisch oder Fisch enthalten.

Wer in Gastronomie oder GV arbei-
tet, verschafft sich mit dieser Bro-
schiire einen fundierten Uberblick
uber alle aktuellen Regelungen.

Bestell-Nr.: 3747, Preis: 6,00 Euro
zzgl. einer Versandkostenpauschale
von 3,00 Euro gegen Rechnung
www.aid-medienshop.de

Eier

Wo kommt eigentlich mein Friih-
stiicksei her? Immer mehr Verbrau-
cher mochten mehr tber die Her-
kunft ihrer Lebensmittel wissen. Das
Frihstiicksei kann seine Herkunft
nicht verleugnen, denn es tragt einen
Stempel, den Erzeugercode. Dieser
ermoglicht, das Ei bis zum Legebe-
trieb zurtickzuverfolgen. Das aid-
Heft erklart, wie sich diese Pflicht-
kennzeichnung entschliisseln lasst
und welche Informationen die Ei-
erpackung noch zu bieten hat. Fer-
ner erlautert es, wie Legehennen in
der Europaischen Union und damit
in Deutschland leben und worin sich
die verschiedenen Haltungssysteme
unterscheiden. Bevor die Hiihnerei-
er in den Handel kommen, unterlie-
gen sie mehreren Qualitatsprifun-
gen. Auch die Qualitatsanforderun-
gen sind ausfiihrlich beschrieben.

In nur 24 Stunden entwickelt sich im
Huhn ein fertiges Ei. Um den Dotter-
sack bilden sich die Eiklarschichten
und die Schale. Wie das Ei von Innen
aussieht, stellt ein schematischer
Querschnitt dar. Erndhrungswissen-
schaftler schatzen Eier wegen ihrer
ernahrungsphysiologisch wertvollen
Nahrstoffe. Und wer in der Kiiche
mit Eiern umgeht, sollte die beson-
deren Anforderungen an die Hygie-
ne kennen. Das aid-Heft zeigt, wor-
auf es ankommt.

Bestell-Nr.: 1069, Preis: 2,50 Euro
zzgl. einer Versandkostenpauschale
von 3,00 Euro gegen Rechnung
www.aid-medienshop.de

F

Kasimir im
Gemiisedschungel

Hirypel

Wichtige Bestimmungen
des Lebensmittelrechts

ir Gasironomie und Cemeimchaftoverpliegung

K
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Besuchen Sie uns auf www.ernaehrung-im-fokus.de

Finden Sie dort

* viele Extra-Beitrage mit aktuellen Informationen
¢ unsere Tagungsberichte mit Neuem aus der Fachwelt
e unser Archiv mit Erndhrung-im-Fokus-Ausgaben zum Download — fiir unsere

Abokunden kostenfrei!

e Unser Online-Spezial im Mai:
Langfristige Verhaltensanderung durch Erndhrungsberatung?

¢ Unser Online-Spezial im Juni:

Fasten in Pravention und Therapie

Bestellen Sie lhr kostenloses Probeheft und lhr
Jahresabonnement in unserem Medienshop unter

www.aid-medienshop.de

Wir freuen uns auf Sie!

Zur Startseite
www.ernaehrung-im-fokus.de

Titelthema

Fischkonserven als Quelle von
Omega-3-Fettsauren

Die besten Nahrungsquellen von
langkettigen Omega-3-Fettsduren
— Eicosapentaensaure (EPA) und
Docosahexaensaure (DHA) — sind
fettreiche Seefische. Es gibt sie in
reicher Auswahl auch als Konserve.
Aufgrund der Verzehrmengen in
Deutschland kdnnten sie als gute
Quellen von Omega-3-Fettsauren
mehr als bisher Berticksichtigung
finden.

Esskultur

Rumanien: (K)ein Fall fiir
Kalorienbewusste

Die Rumanen lieben deftige und
herzhafte Speisen. Sahne, Butter
oder Speck sind ein Muss fiir viele
Gerichte und Schweinefleisch bil-
det die Saule der Esskultur. Allge-
genwartig ist auBerdem Maisbrei.
Doch auch Obst- und Gemiise-
freunde kommen auf ihre Kosten:
Auberginencreme,  Gemiiseein-
topfe sowie frische Wassermelo-
nen, Tomaten, Trauben und Apfel
begeistern mit ihrem intensiven
Geschmack.

Erndhrungspsychologie

Werkzeugkoffer Erndhrungs-
beratung: Psychoanalyse

Der Unterschied zwischen Verhal-
tenstherapie und Psychoanalyse
ist so umschrieben worden: Die
Psychoanalyse interpretiert mehr
und zentriert tendenziell star-
ker auf die Psychopathologie. Sie
spricht aus, was wir intuitiv den-
ken und legt gleichsam die Kar-
ten auf den Tisch, damit wir sie
anschauen konnen. Mit dieser Art
Reflektion kann auch die (Ernah-
rungs-)Beratung arbeiten.
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Erndhrung im Fokus

bietet Ihnen 6 x im Jahr

e Aktuelles aus Lebensmittelpraxis
und Ernahrungsmedizin

e Erndhrungsbildung und Kompe-
tenzentwicklung

e Methodik und Didaktik der Ernah-
rungsberatung

e Esskultur und Erndhrungskommu-
nikation

e Aktuelle Erndhrungsstudien
e Und vieles mehr ...

Weitere Informationen
und Probehefte:
www.ernaehrung-im-fokus.de

Sie haben die Wahl!

1. Das Print-Online-Abo

Sie erhalten sechs Hefte pro Jahr per Post. Als Extraservice haben Sie die Mdglichkeit, alle alteren Ausgaben
als PDF aus dem Internet-Archiv kostenlos herunterzuladen. Nach Anmeldung fiir den Benachrichtigungs-
service informieren wir Sie per Mail, wenn die aktuelle Ausgabe verfiigbar ist. Das Print-Online-Abo gilt fiir
einen Arbeitsplatz.

Bestell-Nr. 9104, 24,00 €
2. Das Online-Abo

Sie erhalten Zugriff auf alle sechs Ausgaben pro Jahr im PDF-Format. Als Extraservice haben Sie die Maglich-
keit, alle alteren Ausgaben als PDF aus dem Internet-Archiv kostenlos herunterzuladen. Nach Anmeldung
fir den Benachrichtigungsservice informieren wir Sie per Mail, wenn die aktuelle Ausgabe verfiigbar ist.
Das Online-Abo gilt firr einen Arbeitsplatz.

Bestell-Nr. 9103, 20,00 €

3. Das Online-Abo fiir Schiiler, Studenten und Auszubildende

Sie erhalten Zugriff auf alle sechs Ausgaben pro Jahr im PDF-Format. Als Extraservice haben Sie die Mdglich-
keit, alle alteren Ausgaben als PDF aus dem Internet-Archiv kostenlos herunterzuladen. Nach Anmeldung
fir den Benachrichtigungsservice informieren wir Sie per Mail, wenn die aktuelle Ausgabe verfiigbar ist.
Das ermaBigte Online-Abo gilt fiir einen Arbeitsplatz.

Bestell-Nr. 9107, 10,00 €
Fir Mehrfach-Abos senden Sie bitte eine E-Mail an eif@aid.de

4. Einzelausgaben
Hefte/Downloads der Heft-PDFs kosten 4,50 € je Exemplar.*

* Heft im Versand zuziiglich 3,00 € Versandkostenpauschale

Bestellen Sie

per Telefon 01803 8499-00
per Fax 01803 62222-8, 01803 1111-5
per E-Mail  abo@aid.de

per Internet www.ernaehrung-im-fokus.de — Abo oder www.aid-medienshop.de

per Post aid-Vertrieb
c/o IBRo Versandservice GmbH, Kastanienweg 1, 18184 Roggentin

Mein Abo Geschenk-Abo
" * .
[] Ja, ich méchte das Print-Online-Abo mit sechs Heften der Zeitschrift Ich mdchte das angekreuzte Abo™ verschenken an:
Erndhrung im Fokus und der Downloadmdglichkeit der PDF-Dateien fiir
24,00 € im Jahr inkl. Versand und MwsSt.*
. . i . i . Name/Vorname des Beschenkten
L] Ja, ich mochte das Online-Abo mit sechs Ausgaben der Zeitschrift
Ernéhrung im Fokus zum Download fiir 20,00 € im Jahr inkl. MwSt.*
. .. . . . . StraBe, Nr.
] Ja, ich mochte das Online-Abo fiir Schiiler, Studenten und Auszubilden-
de mit sechs Ausgaben der Zeitschrift Erndhrung im Fokus zum Download
fiir 10,00 € im Jahr inkl. MWSt.* Einen Nachweis reiche ich per Post, Fax oder PLZ, Ort
Mailanhang beim aid-Vertrieb IBRo ein. N
Datum/Unterschrift ' 4
Name/Vorname . . \
[ Rechnung bitte an nebenstehende Anschrift senden. J
Firma/Abt.
StraBe, Nr.
* Ihr Abo gilt fiir ein Jahr und verlangert sich automatisch um ein weiteres Jahr, falls es nicht mindestens drei
Monate vor Ablauf schriftlich gekiindigt wird. Die Lieferung beginnt im Folgemonat nach Bestellungseingang,
PLZ, Ort falls nicht anders gewtinscht. Die Bezahlung erfolgt per Paypal, Lastschrift oder gegen Rechnung.
Die Online-Flatrate fiir beliebig viele Online-Abos kostet 79,00 € im Jahr inkl. MwSt.
. Diese Bestellung kénnen Sie innerhalb einer Woche schriftlich widerrufen.
Datum/Unterschrift
[ Die Bestellinformationen und das Widerrufsrecht habe ich zur Kenntnis genommen.
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