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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ich sitze am Schreibtisch, schaue aus dem Fenster und versuche
kreativ zu sein. Da klingelt das Telefon: Meine Nachbarin ladt
mich auf eine kurze Tasse Kaffee in der winterlichen Sonne auf
ihrer Terrasse ein.

,Ich muss erst noch die Mails checken!, trallere ich spaBig, aber
mit pflichtbewusstem Unterton. Eigentlich komme ich nicht gut
voran, aber ich zwinge mich weiterzuarbeiten. Stunden spater:
Die Sonne scheint gliicklicherweise noch, und endlich genieRe
ich den duftenden Caffé Latte in freundschaftlichem Geplauder.
Hatte ich meine Arbeit womoglich schneller abgeschlossen, wenn
ich zwischendurch eine kleine Auszeit genommen hatte?

Das zumindest sagt der Psychotherapeut und Genussforscher
Dr. Rainer Lutz mit seinem euthymen Konzept: Kleine Genussmo-
mente unterbrechen Routinen, entspannen, schulen die Sinne,
tragen dazu bei, achtsamer mit sich selbst umzugehen und kon-
nen ungtinstige Verhaltensmuster effektiv durchbrechen und ab-
bauen helfen. Urspriinglich wurde die ,Kleine Schule des Genie-
Bens" fir depressive Menschen entwickelt, sie lasst sich aber ge-
nauso auf andere Probleme wie Suchtverhalten oder Adipositas
ubertragen. Gesunde wie kranke Menschen profitieren also von
dem Konzept. Probieren Sie es einmal aus — es lasst sich auch gut
in der Beratung oder in der Schule anwenden. Unser Beitrag zeigt
Ihnen, was es zu beachten gilt.

Gestarkt und gesund durch Genuss! Ich werde es bei der nachs-
ten Gelegenheit ausprobieren. Und Sie?

Ich wunsche lhnen, liebe Leserinnen und Leser, hilfreiche Er-

kenntnisse, viele erholsame Genussmomente — und viel Spal
beim Lesen dieser Ausgabe!

@.H

lhre

Dr. Birgit Jahnig | Chefredakteurin

2l ldl
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Abbildung 1:
Nahrwertvergleich:
Dose versus frisch
zubereitet

Prozent
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SPRINT-Studie: Neue
Zielwerte in der Bluthoch-
drucktherapie

Die Ergebnisse der amerikanischen
SPRINT-Studie zeigen, dass es sinn-

voll ist, den Blutdruck von Hyperto-
nikern starker zu senken als bisher
empfohlen. Das Risiko eines friih-
zeitigen Todes sank mit den neuen
Zielwerten um ein Viertel.

In der SPRINT-Studie (Systolic Blood
Pressure Intervention Trial) waren
Patienten mit erhohtem Herz-Kreis-
lauf-Risiko per Zufallsprinzip in zwei
Gruppen eingeteilt worden. Vor al-
lem Patienten mit bestehender Herz-
kreislauferkrankung, eingeschrankter
Nierenfunktion und uber 75-Jahrige
waren Teilnehmende der Studie. In
der ersten Gruppe folgte die Thera-
pie dem bisherigen Standard: Der
Blutdruck wurde medikamentos auf
einen Wert von unter 140 mmHg ge-
senkt. In der zweiten Gruppe ging
der Blutdruck der Patienten in eng-
maschiger Kontrolle auf 120 mmHg

zuruick. Leben Herz-Kreislaufpatien-
ten mit dem niedrigeren Zielwert,
erleiden sie seltener schwere Herz-
Kreislaufereignisse und sterben sel-
tener frithzeitig — in der Studie wa-
ren es 25 Prozent. Die Ergebnisse
fielen schon vor dem geplanten Stu-
dienende so eindeutig aus, dass die
Forscher die Studie friihzeitig been-
deten.

Die Ergebnisse werden Eingang in
die weltweiten und deutschen Leit-
linien finden. [

DHL

Weitere Informationen:
http://www.hochdruckliga.de/
stellungnahme/items/stellung-
nahme-zu-den-ergebnissen-der-
sprint-studie.html

Frisch oder konserviert —
Gesundheit aus der Dose?

Das SGS Institut Fresenius fiihr-
te 2015 im Auftrag der Initiative
Lebensmitteldose eine Nahrwert-
untersuchung durch. Ziel war ein
objektiver Vergleich von Gemiise-
produkten aus der Dose mit haus-
haltsiiblich zubereiteten Gemiisen
in Bezug auf bestimmte Vitamine
und Mineralstoffe.

Die Ergebnisse decken sich mit
denen friherer Nahrwertuntersu-
chungen. Sie zeigen, dass Lebens-
mittel aus der Dose einen vergleich-

baren Nahrwertgehalt wie frische
Lebensmittel bieten, die mit haus-
haltsiiblichen Methoden zubereitet
wurden (Abb. 1).

Mineralstoffe: Bei Kalium und Mag-
nesium liegen die Werte der unter-
suchten Gemusearten Tomaten, Sau-
erkraut, Grinkohl und Rotkohl dicht
beieinander. Alle untersuchten Ge-
muse leisten einen spiirbaren Beitrag
zur Versorgung.

Vitamine: Hier ergaben sich teilwei-
se groBere Unterschiede zwischen
Gemuse aus der Dose und frisch zu-
bereitetem Gemiise. Bei Vitamin C
leisten Tomaten und Sauerkraut aus
der Dose einen spirbaren Beitrag

40
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Nahrwertuntersuchung , Gemiise aus der Dose im Vergleich zu frischem, verzehrfertigem Gemiise”, SGS Institut Fresenius/Initiative Lebensmitteldose, 2015

Angaben in Prozent der von der DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.) empfohlenen Tagesdosis laut den DACH-Referenzwerten bei einer Portion von 200 g

zur Gesamtversorgung. 200 Gramm
Sauerkraut aus der Dose etwa lie-
fern ein Drittel mehr Vitamin C
(40 % der empfohlenen Tagesdosis)
als das frisch zubereitete Pendant.
200 Gramm Dosentomaten bieten
ebenfalls ein Drittel der empfohle-
nen Tagesdosis an Vitamin C. Frisch
zubereitete Tomaten schaffen rund
ein Viertel. Bei Vitamin A (beta-Caro-
tin) liegen Tomaten aus der Dose mit
66 Prozent der empfohlenen Tages-
dosis auf dem ersten Platz. Im Hin-
blick auf die Folsaureversorgung lie-
gen frisch zubereitete Gemusemahl-
zeiten und Dosenware annahernd
gleich. Spitzenreiter ist Grunkohl. Ei-
ne 200-Gramme-Portion aus der Dose
deckt 45 Prozent des taglichen Fol-
saurebedarfs.
Sekundire Pflanzenstoffe: Der Ly-
copin-Gehalt von Dosentomaten er-
wies sich als viermal hoher als der fri-
scher gegarter Tomaten.
Im Rahmen dieser Untersuchung
wurden nur einzelne Proben analy-
siert. Kausale Ableitungen wie ,Pro-
dukt A aus der Dose ist aufgrund sei-
nes Vitamin-X-Gehaltes besser” nicht
moglich, da naturliche Nahrwert-
schwankungen nicht ausreichend
berticksichtigt werden konnten. Al-
lerdings decken sich die Ergebnisse
mit Durchschnittswerten der Nahr-
werttabellen nach Souci, Fachmann,
Kraut. [
Initiative Lebensmitteldose
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Lebensmittel-Unvertrag-
lichkeiten in Deutschland

21 Prozent der Deutschen sind
von einer Lebensmittel-Allergie
oder -Unvertraglichkeit betroffen.
Milchprodukte rangieren an ers-
ter Stelle. Betroffene essen haufi-
ger vegetarisch oder vegan als der
Rest der Bevdlkerung.

Das Kolner Marktforschungs- und
Beratungsinstitut YouGov analysier-
te Allergien und Unvertraglichkeiten
gegenuber Milchprodukten (inklusi-
ve Laktose), glutenhaltigen Getrei-
den sowie Nussen und Erdnissen.
Unter den Betroffenen reagieren
Frauen mit 62 Prozent deutlich hau-
figer auf mindestens eine der drei
abgefragten Nahrungsmittelgruppen
als Manner (38 %). Milchprodukte
(inklusive Laktose) fiihren mit acht
Prozent am haufigsten zu Unvertrag-
lichkeiten, gefolgt von Nussen mit
sechs, Erdntissen mit drei und Glu-
ten mit zwei Prozent.

Betroffene ernahren sich deutlich

haufiger vegan oder vegetarisch als
die Gesamtbevolkerung. An der Spit-
ze stehen Menschen mit Gluten-Un-
vertraglichkeit (24 %), gefolgt von
Betroffenen einer Milch-Unvertrag-
lichkeit (inklusive Laktose, 19 %).
Unter den Nuss-Allergikern liegt der
Anteil bei 15 Prozent. In der nicht
von den untersuchten Unvertraglich-
keiten betroffenen Bevolkerung er-
nahrt sich nur jeder Zehnte (11 %)
vegetarisch oder vegan.
An der Befragung im Zeitraum Feb-
ruar bis August 2015 nahmen insge-
samt 42.748 Personen teil, darunter
1.526 Personen mit einer Unvertrag-
lichkeit von Laktose und Milch, 460
Personen mit Gluten-Unvertraglich-
keit und 1.388 mit einer Nuss- oder
Erdnuss-Allergie. Die Ergebnisse
sind reprasentativ fiir die deutsche
Bevolkerung ab 18 Jahren. L]
YouGov

Weitere Informationen:
https://yougou.de/loesungen/
reports/studien/targetreport-
lebensmittel-allergiker/

VDOE-Arbeitshilfen fiir
Erndhrungsberatung und
-therapie

Die erganzende Behandlung von er-
nahrungsmitbedingten  Krankhei-
ten durch qualifizierte Ernahrungs-
berater und -therapeuten setzt ei-
ne enge Zusammenarbeit mit Arz-
ten voraus. Um die erforderliche
Abstimmung mit dem behandeln-
den Arzt zu verbessern und das Ma-
nagement im Beratungsalltag zu er-
leichtern, entwickelte der VDOE-
Arbeitskreis ,Grundsatzfragen der
Ernahrungsberatung/-therapie (AK-
E)* Arbeitshilfen fir Ernahrungs-
fachkrafte. Das Material umfasst ju-
ristisch geprifte Informationen und
Muster zu Behandlungsvereinba-
rung, Kostenvoranschlag, Rechnung,
Abtretungserklarung und Arztlicher
Notwendigkeitsbescheinigung. Jeder
Berater kann sich daraus auf die ei-
gene Praxis abgestimmte, individuel-
le Vorlagen erstellen. ]

VDOE

Weitere Informationen und zum
Bestellformular: www.bit.ly/erfolg-
reich-selbststaendig

Veganer meiden Fleisch-
ersatzprodukte

Eine aktuelle Umfrage von Vegan.eu
zeigt, dass uber zwei Drittel der be-
fragten Veganer hochstens einmal
in der Woche Fleischersatzprodukte
essen.

Allein bei veganem Burger oder ve-
ganem Schnitzel zeigte sich eine
leicht erhohte Konsumfreude: Sechs
Prozent der Befragten berichteten,
mindestens einmal in der Woche
veganen Burger oder Schnitzel zu
wabhlen. Gleichzeitig gaben 75 Pro-
zent an, vorwiegend Bio-Lebensmit-
tel einzukaufen. 75 Prozent achten
auf viel Vollkorn, 85 Prozent auf viel
Obst und 95 Prozent auf viel Gemiuse
in ihrer Kost. [

www.vegan.eu

dgh-Rahmen-Curriculum:
Qualifizierung fiir Haus-

haltsnahe Dienstleistun-
gen

Das dgh-Rahmen-Curriculum wird
eine Liicke in der Qualifizierung und
Professionalisierung des Dienst-
leistungsmarktes , Haushaltsbezo-
gene Dienstleistungen” schlieBen.
Haushaltshilfen lernen, individuell
auf die Bediirfnisse von Haushalten
einzugehen und entsprechende Ba-
siskompetenzen zu erwerben.

Der Markt fir haushaltsbezogene
Dienstleistungen wachst. Dienstleis-
tungsunternehmen und -agenturen
in diesem Sektor suchen qualifizierte
Mitarbeiter. Anknipfend an beste-
hende Qualifizierungskonzepte un-
terschiedlicher Bildungstrager ent-
wickelte die Deutsche Gesellschaft
fur Hauswirtschaft im Auftrag des
Kompetenzzentrums ,Professionali-
sierung und Qualitatssicherung haus-
haltsnaher Dienstleistungen® der
Justus-Liebig-Universitat GieRen ein
Rahmen-Curriculum, das individu-
elle Bildungsangebote gestattet und
Handlungsspielraume lasst, um das
sich entwickelnde Dienstleistungs-
feld nicht einzuengen.
Der modulare Aufbau orientiert sich
an Dienstleistungspaketen, wie sie
private Haushalte nachfragen sowie
an Anforderungen an die Berufsaus-
bildung. Ziel ist der Berufsabschluss
Hauswirtschafter/Hauswirtschafte-
rin. L]
dgh

Kostenfreier Download:

* http://www.dghev.de/files/dgh-
Rahmen-Curriculum_Qualifizie-
rung.pdf

* https://www.uni-giessen.de/cms/
fbz/fb09/institute/wdh/wpf/In-
fos/Downloads

Foto: © biso69/Fotolia.com
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Professorin
Hannelore Daniel

© Oliver Elsner

Foto:

Food-Innovationen
im Fokus

Symposium 2015 der Lebens-
mittelwirtschaft e. V.

~Lebensmittel und Erndhrung sind
Sphédren der kognitiven Disso-
nanz”, postulierte Professorin Han-
nelore Daniel von der Technischen
Universitat Miinchen auf dem Sym-
posium des Vereins Die Lebensmit-
telwirtschaft e. V. in Berlin. Das Ver-
héltnis zwischen technologischer
Innovation und Esskultur war zent-
rales Thema der Veranstaltung.

Die Kernfrage der Minchner Wis-
senschaftlerin lautete: Wie lassen
sich Innovation und Konsum ver-
einbaren? SchlieRlich verstehen Ver-
braucher unter Innovationen eher
Neuerungen, die ihnen einen kon-
kreten Nutzen bieten wie etwa Kaf-
feevollautomaten, wahrend Herstel-
ler damit neue Technologien, zum
Beispiel Hochdruckverfahren, ver-
binden. Widerspruchliche Darstel-

alitat — hier die rustikale Backstube,
dort die edelstahlglanzende Back-
stralRe — lassen zwei Arten von Inno-
vationen entstehen:

o  offene Innovationen®, die aus
dem Verbraucherverhalten resul-
tieren wie etwa die Weiterent-
wicklungen der Convenience-Stre-
cke, vegetarische Fleischprodukte
oder ,frei von“-Linien,

* ,verborgene Innovationen® der

lungen zwischen Werbung und Re- Lebensmitteltechnologen wie

Aus dem Drucker auf den Teller

Weltweit wird aktuell an 3D-Druckern gearbeitet, auch an Druckern, die aus
Patronen mit Rohstoffen Lebensmittel und sogar ganze Mendis herstellen.

Diese Innovation kénnte fiir Senioren mit Kau- und Schluckbeschwerden hilfreich
sein, denn aus dem Drucker kommt pliriertes Essen in optisch ansehnlicher Form
auf den Teller,

Wir haben mit Professorin Hannelore Daniel {ber 3D-Lebensmitteldrucker
gesprochen.

Wie reagieren Verbraucher, wenn Sie ihnen von Innovationen wie dem 3D-
Drucker fiir Lebensmittel erzahlen?

Ganz unterschiedlich. Viele sind schockiert und sagen ,In einer solchen Welt will
ich nicht leben”. Andere kdnnen sich ganz gut vorstellen, an solchen neuen Ent-
wicklungen selbst irgendwann teilzuhaben.

Wie ist Ihre Prognose? Wann wird der 3D-Drucker in deutsche Haushalte
einziehen?

Das kann ich zum jetzigen Zeitpunkt wirklich nicht sagen. Es wird daran geforscht
und entwickelt; aber wann diese Technologie auch fiir Verbraucher nutzbar sein
wird, kann ich nicht einschatzen.

Konnte der 3D-Drucker in ein paar Jahren das sein, was die Mikrowelle
vor 40 Jahren war?

Nein, es wird anders sein. Unsere Welt und Gesellschaft ist heute viel pluralis-
tischer als damals. Es wird sicherlich irgendwann Kiichen geben, in denen kein
Ofen, aber dafiir ein 3D-Drucker steht — und andere, die sich in ihrer Ausstattung
nur wenig von heutigen Kiichen unterscheiden.

Hochdruckverfahren, die Griine
Gentechnik oder Nanotechnologi-
en.

Die Werbung greift das auf, was dem
Verbraucher am Herzen liegt: Ge-
nuss, Geschmack, Nattrlichkeit. Das
Interesse der Technologen liegt da-
gegen in der Forschung und in neu-
em Wissen. Herz und Hirn scheinen
an dieser Stelle nicht zusammen zu
passen:

Den Roper Reports Worldwide zu-
folge belegen Gesundheit und Fit-
ness derzeit Rang zwei in der Wer-
teordnung der Konsumenten. Wis-
sen nimmt dagegen auf Platz neun
einen deutlich geringeren Stellen-
wert ein, auBerte Daniel. Wahrend
Wissenschaftler seit Jahren einhellig
die Meinung vertreten, die groRten
Gesundheitsgefahren lauerten in un-
giinstigem Essverhalten und Bewe-
gungsmangel, halten Verbraucher
Gentechnik, Chemie in Lebensmit-
teln, Allergien und Vitaminmangel
fur maRgebliche Risiken in der Er-
nahrung. Diese Diskrepanz ist mehr
als verstandlich: Bei einer Internetsu-
che tauchen rund 1,4 Millionen Ein-
trage auf, die Kaffee als gesund ein-
stufen; 213.000 halten ihn fiir un-
gesund. Schokolade gilt in 890.000
Eintragen als gesund, in 189.000 da-
gegen als ungesund. ,Das ist Kako-
phonie in Reinkultur®, monierte die
Professorin. Dem Verbraucher Neu-
erungen so zu vermitteln, dass sie
fur ihn emotional positiv besetzt sind
und er sie so akzeptieren kann — das
ist die Herausforderung fir die ge-
samte Branche. ,Wir mussen Tech-
nologie lecker schmecken lassen®,
schloss Daniel. L]

Eva Neumann, Berlin
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Menschliches Mikro-
biom und Stuhltrans-
plantation

6. Update Ernahrungsmedizin

Uber 450 Erndhrungsfachkrafte und
-mediziner besuchtendie Fortbildung
des Zentralinstituts fir Ernahrungs-
und Lebensmittelforschung (ZIEL)
der Technischen Universitat (TU)
Miinchen Anfang Oktober 2015 im
Klinikum rechts der Isar. Die Veran-
staltung fand unter der wissenschaft-
lichen Leitung von Prof. Dr. med.
Hans Hauner vom Else Kroner-Fre-
senius Zentrum fiir Ernahrungsme-
dizin statt.

Mikrobiom

Seit etwa zehn Jahren befasst sich
die Forschung mit Zusammenset-
zung, Entwicklung, Anpassung und
moglichen Storungen des menschli-
chen Mikrobioms. Der Darm ist das
am dichtesten besiedelte mikrobiel-
le Okosystem in der Natur, erklarte
Prof. Dr. Dirk Haller vom Lehrstuhl
fur Ernahrung und Immunologie. Je
mehr allerdings uber das menschli-
che Mikrobiom bekannt wird, desto
mehr Fragen zu dessen Funktionen
und Beitrag zur Gesunderhaltung des
Menschen tun sich auf — das beginnt
schon bei der Definition, was ein
,gesundes” Mikrobiom ausmacht.
Ist eine sehr differenzierte Mikrobi-
ota gestinder als eine weniger vielfal-
tige? Aktuellen Studien zufolge wei-

sen zum Beispiel Naturvolker eine
deutlich groBere Diversitat der intes-
tinalen Flora auf als Europaer. Auch
die Frage, wie die friihe Kolonisie-
rung des Darms die Entstehung von
Krankheiten im spateren Lebensalter
beeinflussen kann, ist bislang unbe-
antwortet.

Zahlreiche Studien zeigen den enor-
men Einfluss von Lebensraum, Alter,
Ernahrung, Gesundheit, aber auch
Erkrankungen auf Vielfalt und Zu-
sammensetzung der Darmflora auf.
Adipositas, Diabetes Typ 2, chro-
nische Darmerkrankungen oder In-
fektionen haben offensichtlich gro-
Ben Einfluss auf das Gleichgewicht
im Okosystem Darm. Entscheidend
fur die Gesundheit scheint dabei die
dauerhafte Aufrechterhaltung die-
ses Gleichgewichts zu sein — ein ge-
sundes Mikrobiom ist in der Lage,
bis zu einem gewissen Grad schad-
liche ,Eindringlinge” zu neutralisie-
ren. ,Die Aktivierung durch die Mi-
krobiota versetzt das Immunsys-
tem in standige Alarmbereitschaft
und kann als ,Trainingslager fiir den
Ernstfall” gelten”, fuhrte Haller aus.

Stuhltransplantation

,Das menschliche Mikrobiom be-
steht schatzungsweise aus 10 Bak-
terienzellen. Ein Gramm Stuhl be-
inhaltet rund 10%? Bakterien®, teil-
te Prof. Dr. med. Julia-Stefanie Frick
vom Institut fur Medizinische Mi-
krobiologie und Hygiene am Univer-
sitatsklinikum Tibingen mit. Diese

reichliche Verfligbarkeit der Mikroor-
ganismen im Kot fiihrte zu der Uber-
legung, mithilfe einer Stuhliibertra-
gung von gesunden auf kranke Men-
schen letztere zu behandeln. Erst-
mals fand eine solche Ubertragung in
den 1950er-Jahren statt.

Aktuell wendet man diese Methode
erfolgreich bei einer Infektion mit
Clostridium difficile an. Zahl und
Schwere der Infektionen durch
C. difficile scheinen weltweit im An-
steigen begriffen zu sein. Eine durch
Antibiotikagabe geschadigte Darm-
flora begiinstigt Riickfalle, da sich
Clostridium-difficile-Keime aufgrund
fehlender Konkurrenz durch giinstige
physiologische Darmkeime ungehin-
dert vermehren konnen. Die Uber-
tragung einer ,gesunden” Darmflo-
ra stellt die Diversitat der Mikrobiota
im Empfanger wieder her.

Auch bei Autoimmunerkrankungen
oder metabolischen Erkrankungen
diskutiert man eine Stuhltransplanta-
tion als mogliche Therapieform. Al-
lerdings ist noch wenig tiber eventu-
ell schadliche Nebenwirkungen be-
kannt. SchlieBlich ist die Zusammen-
setzung der Mikrobiota mit 500 bis
1.150 Arten nicht uberschaubar. Ge-
sichert ist bislang nur, dass das Mik-
robiom eines jeden Individuums ei-
ne ganz eigene Zusammensetzung
aufweist. Eine Allheilmethode ist
die Stuhltransplantation also sicher
nicht. ]

Dr. Wiltrud Grof3-Steinberg, aid

Mini-Darm aus dem
Reagenzglas

In der Petrischale aus Stammzel-
len entstehende kugelige Vorlaufer
des Darms arbeiten wie ein echter
Darm. Das erdffnet der Forschung
ganz neue Moglichkeiten.

Die Erforschung des Darms ist in den
vergangenen Jahren zunehmend in
den Fokus geriickt. Aufgrund seiner
enormen Flache und groen Zahl an
Nervenzellen wird der Darm auch
als Bauchhirn bezeichnet. Er beein-
flusst den Immunstatus, den Stoff-
wechsel und nimmt die iber das
Essen zugefiihrten Nahrstoffe auf.

Spezielle Zellen in der Darmwand
erkennen dabei anhand von Senso-
ren, ob und welche Hormone dafur
ins Blut ausgeschuttet werden mus-
sen und geben die entsprechenden
Signale weiter. Die sogenannten In-
kretin-Hormone steuern zum Bei-
spiel Blutzucker, Appetit und Fett-
stoffwechsel. Unklar ist bislang noch,
wie deren Ausschittung funktio-
niert. Das soll anhand des Minidarms
genau untersucht werden. Weiterer
Vorteil des Mini-Darms: Die gene-
rierten Organoide halten Monate
lang, da sie sich im Labor vermehren
lassen. Das reduziert die Zahl von
Versuchstieren. ]
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eines Organoids

16-01-02|16 Erndhrung im Fokus



NACHLESE

Heiner Boeing

udde, DIfE

Nutrition throughout
lifecycle

12. FENS-Konferenz in Berlin

Der mehrtagige Kongress der Fe-
deration of the European Nutrition
Societies (FENS) ist alljahrlich ein
Pflichttermin fiir alle, die im Be-
reich Erndhrung umfassend infor-
miert sein wollen. Die diesjahrige
Konferenz stand unter der Uber-
schrift ,Nutrition throughout life-
cycle” und fand Ende Oktober mit
tiber 1.600 Teilnehmenden in Berlin
statt. Gastgeber war neben dem
Europdischen Dachverband die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernéh-
rung (DGE).

Viel Wissen und viele
Wissensliicken

Professor Walter C. Willett von der
Harvard Medical School in Boston/
USA eroffnete mit dem ersten Plen-

arvortrag die Reihe der insgesamt
uber 320 Redebeitrage. Er lieferte
einen umfassenden Uberblick zum
Hauptthema des Kongresses: Was
wissen wir aktuell Uber die Zusam-
menhange zwischen Ernahrung und
Krankheiten wie Krebs oder Diabe-
tes? ,Zu den mittleren Lebensjahren
haben wir sehr umfangreiches Studi-
enmaterial. Fur die spateren Lebens-
jahre gibt es weniger Daten und fir
die Kindheit ganz wenige®, lautete
das Fazit des Ernahrungsepidemiolo-
gen. Mehr Wissen aus diesen Lebens-
phasen konne in vielen Bereichen da-
zu beitragen, Gesundheit und Lebens-
qualitat zu verbessern. Das belegte
der Experte mit einzelnen Studien.
,Es gibt Hinweise darauf, dass die Er-
nahrung im Kinder- und Jugendalter
starkeren Einfluss darauf hat, ob man
in spateren Jahren an bestimmten
Krebsarten erkrankt, als die Ernah-
rung im Erwachsenenalter.” Mit Blick
auf altere Menschen prasentierte Wil-

Wir haben Heiner Boeing, Prasident der 12. Europdischen Erndhrungskonferenz
der Federation of the European Nutrition Societies (FENS) nach seiner Bewertung
der Veranstaltung gefragt. Mit Professor Boeing sprach Eva Neumann.

- Haben die vier Tage fiir Sie bahnbrechende Neuigkeiten gebracht?

Ich habe keine Uberraschungen wahrgenommen. Das kann damit zu tun haben,
dass auch ein Tagungsprasident nicht alle Veranstaltungen besuchen kann. Die
12. Erndhrungskonferenz ist von vielen gelobt worden, weil eine groBe Vielfalt an
interessanten und aktuellen Themen angeboten wurde. Es ist ja der Sinn eines sol-
chen Kongresses, die ganze Bandbreite der Forschung sichtbar zu machen. Das ist
mit mehr als 320 Vortragen eindrucksvoll gelungen.

Beobachten Sie im Lauf der Jahre Verschiebungen bei den Themen und
Schwerpunkten?

Sicherlich ist in den letzten Jahren deutlich geworden, dass verniinftige Public-
Health-Strategien die gesamte Lebensfiihrung im Fokus haben sollten, und es zum
Beispiel sinnvoll ist, sowohl bei der Ernahrung als auch bei der Bewegung anzu-
setzen. Das beste Erndhrungsprogramm hat eine weniger durchschlagende Aus-
wirkung auf das Krankheitsaufkommen, wenn es nicht durch ein Bewegungspro-
gramm erganzt wird. Und umgekehrt.

Der Kongress stand unter der Uberschrift , Erndhrung und Gesundheit in
allen Lebensphasen”. Welches Gesamtbild haben die Redebeitrdge dazu
ergeben?

Einige Lebensphasen sind gut beforscht, andere weniger gut. Nehmen wir das
Kindesalter: Wir wissen viel tiber Kinder und auch tber ihre Ernahrung. Aber wir
wissen wenig Uber deren Konsequenzen fiir spatere Krankheitsrisiken. Dazu feh-
len uns Langzeitstudien liber Zeitraume von 30 oder auch 40 Jahren. In dieser
Richtung tut sich zurzeit sehr viel. Auch die Nationale Kohorte ist ein guter An-
fang. Veranstaltungen wie unsere haben unter anderem die Méglichkeit, solche
Liicken aufzuzeigen.

lett ein ganzes Spektrum an Studien
mit vielversprechenden Ergebnissen.
So kann offenbar der Verzehr von
zwei bis vier Portionen phenolhalti-
ger Friichte wie Blaubeeren das Ri-
siko einer Parkinsonerkrankung min-
dern. Beta-Carotin soll sich giinstig
auf die kognitiven Funktionen aus-
wirken und mediterrane Kost auf die
Gedachtnisfunktionen.

Als besonders komplex und kont-
rovers stellte Willett die Frage des
Milchkonsums dar. ,Milch wurde
lange Zeit als wichtiger Calcium-
lieferant in der Ernahrung auRerst
positiv bewertet. Doch moglicher-
weise bringt sie mehr Schaden als
Nutzen.” Der Milch- und Calcium-
konsum korreliert positiv. mit der
KorpergroRRe. Diese wiederum geht
offenbar mit einem erhohten Risiko
fur Knochenbruiche im Alter einher.
Dartiber hinaus gibt es Willet zufol-
ge viele Studien, die einen Zusam-
menhang zwischen hohem Konsum
von Milchprodukten und dem Risi-
ko fur Prostatakrebs zeigen. Mogli-
cherweise ist dafur nicht das Calci-
um verantwortlich, sondern in der
Milch enthaltene Hormone, die das
Zellwachstum anregen. ,Manner im
mittleren Erwachsenenalter sollten
nicht mehr als zwei Portionen Milch-
produkte zu sich nehmen, am besten
in Form von Joghurt oder Kase“, riet
der Referent.

Geballte Informationen

Nach dem Eroffnungsbeitrag ver-
teilten sich die Gaste auf acht Ta-
gungsraume. Der Grofteil des wei-
teren Kongresses verlief in paralle-
len Veranstaltungen. Teilnehmende,
die dadurch fur sie interessante Bei-
trage verpasst haben, oder Interes-
sierte, die nicht nach Berlin reisen
konnten, finden die Abstracts un-
ter http://www.karger.com/Article/
Pdf/440895. n

Eva Neumann, Berlin

Quellen:
o www.dge.de
o www.fensberlin2015.org
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NACHLESE

Nachhaltige Erndahrung
und Globales Lernen

Bildungskonferenz von Slow
Food und BLUE 21

Die Liste schulischer Bildungszie-
le und Kompetenzvermittlung ist
seit jeher lang und wird immer lan-
ger. Auch die Einbindung der Er-
nahrungsbildung wird immer viel-
schichtiger. Ging es einst darum,
Grundkenntnisse um eine gesun-
de und ausgewogene Ernahrungs-
weise und deren Bedeutung fir die
korperliche Entwicklung zu vermit-
teln, hangen die Wunschvorstellun-
gen dazu, was junge Konsumenten
heute lernen sollten, deutlich hoher:
Da geht es um die Entwicklung von
Ernahrungskompetenzen, die sich
an der Grundidee des nachhaltigen
Handelns orientieren. Dass sich die-
se nicht isoliert und rein theoretisch
vermitteln lassen, liegt auf der Hand.
Viele auBerschulische Bildungstrager
haben daher Projekte entwickelt, die
Schiller das Thema schmackhaft ma-
chen und Lehrkraften Anleitung und
Unterstutzung bei der Vermittlung
der hochkomplexen Materie bieten
sollen.

Schulverpflegung als
Bildungsraum

Einen Uberblick iiber das vielseiti-
ge Angebot bot die Bildungskonfe-
renz ,Nachhaltige Ernahrung und
Globales” lernen, die Mitte Novem-
ber 2015 auf der Domane Dahlem
in Berlin stattfand. Dass auch Er-
nahrungsbildung nicht an unseren
Grenzen Halt macht, verdeutlichte
das Referat von Prof. Dr. Lotte Ro-
se von der Fachhochschule Frankfurt
am Main. lhrer Ansicht nach eignet
sich die alltagliche Schulverpflegung
bestens als Ausgangspunkt fiir eine
nachhaltige Ernahrungsbildung. Das
Problem: In den meisten Schulen
sind Wissensvermittlung und Pau-
senverpflegung streng getrennt. Und
schlimmer: Oft widersprechen sie
sich in ihren Inhalten. Da wird im Un-
terricht abstrakt von einer ausgewo-
genen, gemusereichen Kost gepre-
digt und in der Mittagspause kom-
men verkochte Kartoffeln mit Fleisch
auf den Tisch. Schiller erfahren in der
Theorie von selbstbestimmtem Han-

et

deln, durfen aber kaum selbst be-
stimmen, was und wie viel auf ihren
Tellern landet. Das entmutigt und
fuhrt oftmals dazu, dass (noch) mehr
Lebensmittel im Mull landen. Vor
diesem Hintergrund ist die Vermitt-
lung von Ernahrungskompetenzen,
die sich an nachhaltigen, gemein-
wohlorientierten Zielen ausrichtet,
aktuell wenig erfolgversprechend,
sagte Rose.

Interessengeleitete Verbrau-
cherbildung an Schulen

Wenig positiv sieht die Professorin
dariiber hinaus die verbreitete Pra-
senz kommerzieller Bildungsangebo-
te an Schulen. Tragende Saule einer
kritischen Verbraucherbildung, wie
sie dort selbstverstandlich sein sollte,
sei die Verwendung neutraler Mate-
rialen. Diese Freiheit von Interessen
Dritter sei aber nicht gewahrleistet,
wenn Lebensmittelhersteller Ange-
bote machten, die im glnstigen Fall
nur das Unternehmenslogo truigen,
im ungunstigen Fall aber interessen-
geleitete Inhalte transportierten. Un-
ter diesen Umstanden liefen Schulen
Gefahr, ihre Glaubhaftigkeit als Lern-
ort zu verspielen.

Forderprogramme fiir
praxisnahe Bildung

Sich kommerziellen Bildungsange-
boten im Schulalltag zu entziehen ist
allerdings angesichts leerer Kassen

und zeitlich voll ausgelasteter Lehr-
krafte nicht einfach — und das trotz
vielfaltiger Projektangebote externer
Bildungstrager — angefangen bei der
Bewirtschaftung eigener Acker mit
erganzendem Curriculum zu land-
wirtschaftlichem Basiswissen Uber
gemeinsame Kochaktionen bis zu
Methodenspielen oder themenbe-
zogenen Theaterprojekten. Der kla-
re Vorteil auerschulischer Angebo-
te: Sie schaffen Verbindungen mit
dem ,echten Leben®, sind eine will-
kommene Abwechslung im Schul-
tag und entlasten die Lehrkraft. Das
passiert allerdings erst, wenn die or-
ganisatorischen Hiirden genommen
sind. Denn anders als Lebensmit-
telunternehmen oder industriena-
he Verbande suchen Bildungstrager
nicht aus werblichen Griinden den
Kontakt zu Schulen, sondern mis-
sen sich uber ihre Angebote selbst
finanzieren. Zwar gibt es eine Viel-
zahl an Forderprogrammen, die al-
lerdings nur denjenigen nutzen, die
das oft komplexe Beantragen von
Fordergeldern auf sich nehmen. Die-
se harte Nuss lasst sich aber kna-
cken, wie Ulrike Anheier-Peez, Pro-
jektkoordinatorin des FEB, eines
Forderprogramms des Bundesminis-
teriums fur wirtschaftliche Zusam-
menarbeit und Entwicklung, zeigte.
lhr Credo: anrufen und nachfragen.
Das spart Zeit auf beiden Seiten und
erhoht die Aussichten auf einen po-
sitiven Bescheid. ]

Dr. jur. Christina Rempe, Berlin

AuBerschulische Ange-
bote stellen eine Ver-
bindung zum , richti-
gen Leben” her.
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Dr. Rainer Lutz

Genuss und GenieBBen

TITELTHEMA

Selbstflirsorge in Pravention und Therapie

GenieBen ist ein Akt der Selbstfiirsorge, die den Wech-
sel von Belastung und Entlastung, Arbeit und Freude
im Sinne eines ,guten Lebens” zum Ziel hat. Genuss
und GenieBen zdhlen in der Psychologie zum Bereich
des euthymen Erlebens und Verhaltens. Das euthyme
Konzept ist im Alltag wie auch als therapeutische In-
tervention anwendbar, von dem Menschen mit unter-
schiedlichen Diagnosen, etwa Depressionen oder Ess-
storungen, profitieren.

GenieRen ist ein Akt der Selbstfursorge, die den Wech-
sel von Belastung und Entlastung, Arbeit und Freude im
Sinne eines ,guten Lebens” zum Ziel hat. Genuss und
GenieRen zahlen in der Psychologie zum Bereich des eu-
thymen Erlebens und Verhaltens. Das euthyme Konzept
ist im Alltag wie auch als therapeutische Intervention an-
wendbar, von dem Menschen mit unterschiedlichen Di-
agnosen, etwa Depressionen oder Essstorungen, pro-
fitieren. Euthym bedeutet wortlich Ubersetzt: ,Was der
Seele gut tut”. Euthymes Verhalten kann individuell sehr
Unterschiedliches bedeuten, zum Beispiel Gesprache un-

ter Freunden, gutes Essen, Fenster putzen oder Joggen,
und ist durch Freude, Lust oder Wohlbefinden gepragt.
Euthymes Erleben und Verhalten sind Bedingungen fiir
ein gutes Leben und durch Selbstfursorge gesteuert.
Zentrale Voraussetzung dafur ist, dass ein gutes Leben
gewollt ist und dem individuellen Lebensplan entspricht.

Wie Genuss entsteht

GenieRen ist die euthyme Verhaltensweise schlechthin.
GenieRBen lenkt die Aufmerksamkeit auf die sinnliche
Wahrnehmung eines schonen Objektes oder eines ange-
nehmen Vorgangs. Nahezu zwangslaufig entsteht ein gu-
tes Gefiihl. Auch ein schones Bild oder eine angenehme
Erinnerung konnen auftauchen.

Die euthyme Orientierungsreaktion (EOR) leitet als ty-
pisches Verhaltensmuster den Genuss ein. Sie tritt auf,
wenn eine Person sich einem euthymen Objekt oder Vor-
gang zuwendet, sei es, um sich daran zu erfreuen oder
um zu genieRen:

Foto: © BDSI

5l jldl

Erndhrung im Fokus 16-01-02| 16



TITELTHEMA

11

Die euthyme Orientierungsreaktion

Eine Orientierungsreaktion in Sinne von Pavlov und
Sokolov (der sog. ,Was-ist-das-Reflex”) ist eine allge-
meine Orientierungsreaktion und dient der generellen
Orientierung, dem Sich-zurecht-finden, in einer defi-
nierten neuen Situation (Birbaumer, Schmidt 2010).

Die Person halt inne und wechselt die bestehende Ver-
haltenskontrolle; sie unterbricht den taglichen ,Ver-
haltensstrom” und steigt aus ihrem Hamsterrad aus.
Eventuell erzwingen Erschopfung oder Routinepausen
eine Unterbrechung. Diese kann naturlich auch zum In-
nehalten und/oder einer EOR genutzt werden. Idealer-
weise manifestiert sich die EOR als Akt der Selbstfiir-
sorge.

Die Person wird dann prufen, welche euthymen Mog-
lichkeiten der Situation ihrem augenblicklichen Be-
durfnis entsprechen und wird das auswahlen, was ihr
in diesem Augenblick gut tut.

Sie richtet nun ihre sinnliche Wahrnehmung auf das
euthyme Objekt und versenkt sich fiir einen Moment
in diesen Prozess (Abb. 1a). Zwangslaufig schlieft sie
dadurch andere und kontrare Bewusstseinsinhalte,
insbesondere negative Gedanken oder ungute Emp-
findungen, aus. Idealerweise liegt die Aufmerksamkeit
auf dem Input eines einzigen Sinnes, der in diesem
Moment dominiert.

Die euthyme Versenkung tritt ein: Der GenieRende
folgt dem Auftauchen von Bildern oder Erinnerungen
und gibt sich ganz seiner Empfindung hin. In diesem
Augenblick ,bleibt die Zeit stehen®. Genuss tritt ein:
Lacheln, Entspannung (Abb. 1b).

GenieBen kann man lernen — und lehren

GenieBen kann man lernen. Interessierte konnen sich
die oben beschriebene EOR aneignen oder sie gehen in
die ,Kleine Schule des GenieBens”. Dieses Gruppenpro-
gramm fur etwa acht Teilnehmer entwickelten Lutz und
Koppenhofer (1983) urspriinglich fur depressive Patien-
ten. Der Aufbau ist vergleichsweise einfach: Interventio-
nen erfolgen auf der Ebene

* der Kognitionen,

* der Sinne und Emotionen sowie

* der Handlungen.

Der Anleiter/Therapeut erlautert in der ersten Stunde
die sieben Genussregeln als wichtige Elemente des Kon-
zepts:

Sieben Genussregeln

1. Genuss braucht Zeit.

2. Genuss muss erlaubt sein.

3. Genuss geht nicht nebenbei.
4. Weniger ist mehr.

5. Aussuchen, was gut tut.

6. Ohne Erfahrung kein Genuss.
7. Genuss ist alltaglich.

Er bringt Materialien zum Riechen mit und bittet die
Gruppenteilnehmer, diese mit der Nase zu erkunden.
Jeder Teilnehmer sucht sich den Duft aus, der ihm in
diesem Augenblick am besten gefallt und erlautert der
Gruppe seine Wahl. Die Teilnehmer sollen als Hausauf-
gabe zur nachsten Stunde etwas mitbringen, das fiir sie
gut riecht.

In der Folgestunde stellen sie ihre Duftproben vor (glins-
tig: natiirliche Diifte wie Tannenzweig, Rose; weniger
gunstig: Rasierwasser, Duschgel) und erzahlen kleine
Geschichten, wo und wie sie den Duft gefunden haben.
Der Anleiter/Therapeut bereitet von einer Stunde auf die
nachste einen weiteren Sinnesbereich vor. In der zweiten
Stunde ist Tasten an der Reihe, danach Schmecken, Se-
hen und Horen.

Fur das Gruppenprogramm liegen positive Erfahrungen
in unterschiedlichsten Einrichtungen vor: zum Beispiel
Psychosomatische Fachkliniken, Psychiatrien sowie Kili-
niken fir Abhangigkeitserkrankte und fir Patienten mit
unterschiedlichen Diagnosen wie Depressionen, Schizo-
phrenie, psychosomatische Erkrankungen oder Esssto-
rungen (Lutz 2015b).

Foto: © BDSI

Foto: © BDSI

Abbildung 1b: Die euthyme Wahrnehmung tritt ein.
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Aussteigen aus dem
alltaglichen ,Hamster-
rad” ist ein wichtiger

Foto: © drubig-photo/Fotolia.com

Wie Patienten genieBen lernen

len Journalen zu finden. Sie reichen von kulturellen und
kulinarischen Ausfliigen aller Art bis hin zu Reisen an die
unterschiedlichsten Orte. Solche Unternehmungen sind
jedoch kein Garant fur Genuss. Wesentlich ist, in einer
konkreten Situation innezuhalten, die Sinne bewusst auf
ein Positivum zu richten und sich diesen Genuss zu erlau-
ben. Fahrradfahren oder auf dem Deck eines Schiffes zu
sitzen, ist unter euthymen Gesichtspunkten keine Trans-
portfrage, sondern eine Gelegenheit, den Wind in den
Haaren oder die Sonne auf der Haut zu spuren. Einen
kulturellen Ort besichtigen mag zwar die Bildung erho-
hen; Genuss kann dabei aber nur dann entstehen, wenn
der Betrachter innehalt und zum Beispiel die Asthetik ei-
nes Bauwerkes in sich aufnimmt.

Das euthyme Konzept

Das euthyme Konzept ist allgemeinpsychologisch be-
grindet. Genuss, GenieBen und sich auf Positiva einlas-
sen sind ,normale” menschliche Reaktionen und gut psy-
chologisch beschreibbar.

e Aufmerksamkeitsfokussierung

Die Aufmerksamkeit bewusst auf sinnlich erfahrbare po-

Akt der Selbstfiirsorge. sitive Reize zu richten, hat wohltuende Folgen:
Sechs Termine sind giinstig fiir die Durchfiihrung in einer ~ * positive Emotionen konnen sich entfalten
Klinik. Steht mehr Zeit zur Verfiigung, konnen die Regeln ~ * storende Gedanken oder negative Gefiihle entwickeln
und einzelne Sinne ausfiihrlicher thematisiert und wei- sich wegen der beschrankten Informationsverarbei-
tere Ubungen zum GenieRen durchgefiihrt werden (z. B.  tungskapazitat des Gehirns nicht (Broadbent 1958;
Spazierginge, Bewegungsiibungen). Dem Abschluss ge-  Birbaumer, Schmidt 2010)
biihrt eine eigene Stunde; die Teilnehmer tragen ihre Er-
fahrungen zusammen, reflektieren Veranderungen und ~Eine bessere Stimmung wiederum erleichtert die Auf-
entwerfen kleinere Genussplane fiir den Alltag. merksamkeitsfokussierung. Die Fahigkeit, Aufmerksam-
Steht weniger Zeit zur Verfiigung, sollte der Anleiter/ keit auf ein Positivum zu richten und dort zu verweilen,
Therapeut die Ubungen weglassen, mit der er selbst am  ist eine basale Kompetenz seelisch gesunder Menschen.
wenigsten gut umgehen kann. Riechen sollte aber in je- Belastete Menschen fokussieren dagegen haufig uner-
dem Fall dabei sein, weil Riechen ganz unmittelbar scho- freuliche Anlasse und verharren dort. Zugleich haben
ne und genussvolle Erinnerungen und Emotionen weckt ~ Viele Schwierigkeiten, ihre Aufmerksamkeit auf positive
und die Teilnehmer in der Regel zur Mitarbeit motiviert. ~ Gegebenheiten zu richten und eine EOR zuzulassen. Ge-
nussschulungen fordern die Fahigkeit, die Sinne auf ein
schones Objekt oder einen angenehmen Vorgang zu rich-
GenieBen in der Gruppe - oder allein ten. Die Teilnehmenden erleben das als Starkung ihrer
Kompetenz, ihr Befinden selbst steuern zu konnen.
Der Besuch einer Genussschulung ist auch fiir gesunde
Menschen sinnvoll. In einer Genussgruppe verwischen . :
die Grenzen zwischen Gesunden und Kranken: Patien- Primat der Sinne
ten verhalten sich als seien sie gesund; Gesunde haben  Neuropsychologische Untersuchungen zum Gedachtnis
teilweise groBe Schwierigkeiten, Genuss fiir sich anzu- und zu neuronalen Strukturen korrigieren in einem zent-
nehmen. Fiir Gesunde wie fiir Kranke gilt, dass jeweils ~ralen Punkt das Verstandnis von Kognitionen und Emoti-
in einer eigenen Genussgruppe lachen, viel miteinander ~ onen sowie das der Handlungssteuerung durch bewuss-
reden und ihre Erfahrungen austauschen, biographisch te und nichtbewusste Wahrnehmung und Informations-
zuriickliegende Genussmomente wieder entdecken und ~ verarbeitung (Kandel 2012; LeDoux 2009). Bisher galt
sich neue Geniisse erschlieRen. das Primat der Kognitionen, die das menschliche Han-
deln und Fiihlen kontrollieren sollten. Aber: Das gesam-
Eine Gruppe ist ein hilfreicher Rahmen, um Genuss (wie-  te limbische System arbeitet sehr viel schneller als die
der) zu erlernen. Gleichwohl kann jeder fiir sich alleine  bewussten kognitiven Prozesse, es reguliert Handlungen
Genussmomente herbeifithren. Es gilt, Gelegenheiten zu  und Emotionen spontan. Nur ein Bruchteil dieser Vor-
schaffen, in denen eine EOR mdglich ist. Empfehlungen gange wird uns bewusst. Es sind in erster Linie die Sin-
fiir eine gelungene Work-Life-Balance sind zurzeit in vie- N, die diese Art der Informationsverarbeitung starten:
5l jld! Ernahrung im Fokus 16-01-02]16



Blitzschnell konnen sie Emotionen oder Erinnerungsbil-
der wecken, die wir erst im Nachhinein kognitiv bewer-
ten. Diese basale Informationsverarbeitung ist ein biolo-
gisches Erbe, nicht erlernt (Birbaumer, Schmidt 2010).
Genussschulungen kultivieren die sinnliche Wahrneh-
mung. Die einzelnen Sinne werden zunachst einzeln sti-
muliert. Das ermoglicht die differenzierte Wahrnehmung
der unterschiedlichen Nuancen eines Objektes, etwa die
Duftnoten einer Rose oder die Farbschattierungen bei
einem Sonnenuntergang. Fiir die EOR ist entscheidend,
dass die Beschrankung auf nur einen Sinneskanal den Zu-
gang zu den korrespondierenden Bildern und Emotionen
erleichtert. Die gleichzeitige Stimulierung mehrerer Sin-
ne erschwert diesen Zugang. Dieses Phanomen ist bei
den Sinnesiibungen in der Kleinen Schule des GenieRens
gut zu beobachten und lasst sich mit der langsameren
bewussten Verarbeitung sinnlicher Reize erklaren.

e Verstarker

Die klassische Verstarker-Verlust-Theorie von Lewinson
(Hautzinger 2013) basiert auf dem Befund, dass eine
Person fiir ihre seelische Gesundheit eine bestimmte An-
zahl positiver Verstarker benotigt. Fallen diese zum Teil
oder vollstandig weg, droht Depression. In diesem The-
rapieansatz werden depressive Patienten also angehal-
ten, ihre Verstarkerbilanz zu verbessern. Aus klinischen
Studien folgern Bernhard et al. (2001), dass es nicht so
sehr auf die Menge der Verstarker ankommt als vielmehr
auf die daraus entstehenden positiven Emotionen: Es ist
fur Patienten mittelfristig glinstiger, nur wenige neue eu-
thyme Verhaltensweisen aufzubauen. Die sie begleiten-
den positiven Emotionen sollten die Patienten als ange-
nehm und erwiinscht erleben. Dasselbe gilt fur seelisch
gesunde Personen, die ihr euthymes Verhaltensreper-
toire erweitern wollen. Denn:

e Weniger ist mehr

Fir den Umgang mit Positiva gilt generell: Qualitat
kommt vor Quantitat. Aus dem groBen Angebot an Kon-
sumglitern sollten wenige herausgegriffen werden. Sinn-
licher Genuss entsteht, wenn eine EOR in Gang kommt.

e GenieBen trotz Stress

Ublicherweise halten wir Begriffspaare wie ,gut-schlecht"
oder ,krank-gesund" fiir polare Gegensatze. Tatsachlich
aber sind Gesundheit und Krankheit ebenso wie euthy-
mes und problematisches Verhalten unabhangig vonei-
nander (empirische Begriindung bei Lutz 2015a): Trotz
schwerer Krankheit und trotz Stress und Belastung sind
Genussmomente erlebbar; eine Anhaufung von Proble-
men ist kein Hinderungsgrund fiir das GenieRen — ganz
im Gegenteil.

e Entspannung

Gut untersucht ist, dass Lernprozesse in entspanntem
Zustand besser verlaufen als unter Stress (Vaitl 2012)
und dass eine entspannte Lebensfuhrung Energien frei-
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setzt und das Immunsystem starkt (z. B. Bongartz, Bon-
gartz 2000). Ein entspanntes und an Genuss orientiertes
Leben ist sowohl der korperlichen als auch der seelischen
Gesundheit zutraglich. Umgekehrt gilt: Stress kann krank
machen. So warnen zum Beispiel die Deutsche Herzstif-
tung und die Deutsche GefaRliga vor zu viel Stress und
empfehlen ein gemachlicheres Lebenstempo.

e Wechsel als Prinzip — variatio delectat

Menschliches Verhalten und Erleben ist Schwankungen
unterworfen. Der Tagesrhythmus etwa sieht Zeiten er-
hohter Aktivitat und Sinnesoffenheit und Zeiten der De-
aktivierung und Ruhe vor. Rhythmische Prozesse sind
biologisch vorgegeben (z. B. der Schlaf-Wach-Wechsel).
Die Metapher der ,Weisheit des Korpers” fordert, diese
rhythmischen Prozesse im korperlichen und seelischen
Erleben zu beachten. Sie zu ignorieren, fuhrt zu Stress,
sich auf sie einzustellen, zu Wohlbefinden.

Schon das Opponent-Process-Modell (Solomon, Corbit
1978) sagt den Wechsel von qualitativ gegensatzlichen
Befindlichkeiten voraus: Die Auspragung eines bestimm-
ten Befindens ist spontan von einer Gegensteuerung be-
gleitet, die zum Wechsel der Befindlichkeit fiihrt. Es ist
also zu erwarten und vollig ,normal”, dass Zeiten des
Wohlbefindens von Zeiten negativer Befindlichkeit ge-
folgt sind und weniger glucklichen Tagen wieder gute Ta-
ge folgen werden (Abb. 2).

e Bewertung des Wechsels

Die Menschen bewerten dieses Auf und Ab unterschied-
lich. Manche hegen die Hoffnung, nie mehr gekrankt
oder in irgendeiner Form verunsichert oder beunruhigt
zu sein. Sie versuchen, alle Formen von Belastungen und
unangenehmen Emotionen zu meiden. Diese lllusion ei-
nes steten Wohlgefiihls muss scheitern. Giinstig ist es,
den Wechsel als gegeben zu akzeptieren und das Au-
genmerk auf die guten Zeiten zu legen. Unglinstig ist da-
gegen, eine gute Phase als sicheren Hinweis darauf zu
nehmen, dass eine schlechte folgen wird. Das wird un-
weigerlich geschehen und fiihrt zur Validierung dieser

Abbildung 2:

Der Wechsel von
Befindlichkeiten ist
véllig normal — be-
deutsam ist die indi-
viduelle Bewertung
(Lutz).
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Ubung: Genuss braucht Zeit

Eine zentrale Genussregel lautet: ,Genuss braucht Zeit". Wie wichtig Zeit fiir das
GenieBen ist, zeigt sich beim Verzehr von Schokolade. Viele der Aromen werden nicht
durch Schmecken im Mundraum, vornehmlich mit der Zunge, identifiziert, sondern
von den Riechzellen der Nase. (Jeder kennt diesen Effekt, vor allem wenn er unter-
bunden ist, etwa bei einer Erkaltung. Dann schmeckt selbst eine wiirzige Pizza nach
Pappe.) Schmilzt Schokolade im Mund, beginnt eine physikalisch-chemische Reaktion.
Jetzt erst wird eine Vielzahl von Stimulanzien freigesetzt und fiir die Geschmacksknos-
pen und Riechzellen zuganglich. Schokolade kann nach Kakao, Milch, Kondensmilch,
erhitzter Milch, Sahne, Vanille, Karamell, Honig oder Kaffee riechen, dazu wiirzig bis
pfeffrig, bitter, blumig, malzig, fruchtig oder natirlich siiB. Nuancen dieser Art sind zu
einem Komplexeindruck vereint. Sie lassen sich nur identifizieren, wenn Riechen das
Schmecken erganzt. Das bendtigt Zeit: Die Schokolade muss sich erwarmen, Geruchs-
molekiile miissen vom Mundraum in die Nase aufsteigen, der GenieBer muss sich auf
die Wahrnehmung einstellen, sich konzentrieren und die Aufmerksamkeit von storen-
den Eindriicken abziehen.

Denkfigur. Glinstiger fiir das Befinden ist es, ein Tief zu
akzeptieren, zu versuchen, es zu bewaltigen und darauf
zu vertrauen, dass wieder bessere Zeiten kommen wer-
den. Auch dieser Wechsel wird eintreten und dadurch
validiert. Mitunter ist es schwierig genug, eine gliickli-
che Zeit auszukosten und zum Beispiel eine Tasse Kaffee
nachmittags in der Sonne zu genieRen, wenn die Haus-
arbeit noch nicht erledigt ist. Sich Problemen zu stellen,
ist mitunter schwierig, jedoch meist unumganglich. Wur-
de eine Schwierigkeit gemeistert, stellen sich in der Regel
positive Emotionen ein (z. B. Stolz).

Es ist ein sicheres Merkmal seelischer Gesundheit, mit
diesen kontraren Zustanden angemessen umgehen zu
konnen. Wichtig ist die Wahl der Perspektive: Auf nega-
tive Zeiten werden positive folgen.

Genuss braucht Zeit

Will eine Person genieBen und lasst sie eine EOR zu,
dann muss sie sich dafiir Zeit nehmen. Zwangslaufig tritt
eine Entschleunigung ein. Zwar fordert eine EOR Zeit, sie
schafft aber auch eine Unterbrechung und vermittelt das
Gefuhl, Herr Uber die eigene Zeit zu sein. Insofern ist ei-
ne EOR ein probates Mittel im Umgang mit Stress. Die
fur eine EOR aufgewendete Zeitspanne entspricht meist
der einer Zwangspause. Psychologisch relevant ist, dass
ein bestimmtes Verhalten als Akt der Selbstfirsorge gilt
und in einer konkreten Situation genussliche Momente
hervortreten.

Die EOR schafft Zeit und ist daher als kluger Selbstre-
gulationsmechanismus zur Genussoptimierung zu ver-
stehen. Dieser stoppt einen lustorientierten Impuls, sich
die Schokolade ziigig — und mit wenig Genuss — einzu-
verleiben.

Der Anleiter/Therapeut wird die Teilnehmer einer Ge-
nussgruppe dazu anhalten, bei allen Sinnestibungen in-
nezuhalten und den Eindrucken nachzuspuren. Men-
schen reagieren unterschiedlich auf den Genuss von Le-
bensmitteln: Manche Teilnehmer zelebrieren den Um-
gang mit gustatorischen Proben spontan, andere miissen
wiederholt angeleitet werden. Diese Teilnehmer sind in
der Regel uberrascht, manchmal sogar besturzt uber die

C
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Fille sensorischer Eindrlicke, die sie in dieser Intensitat
bisher nicht oder kaum kannten. Vielfach nehmen sie
sich im Alltag zum Schmecken etwa von Schokolade kei-
ne Zeit und verzehren kompensatorisch eine ganze Ta-
fel. Diese Art des Konsums spricht die Rezeptoren kaum
an, ein Genusserlebnis ist wenig wahrscheinlich. Dassel-
be gilt fir den Verzehr von (frischem) Brot mit Butter,
wenn man es zur schnellen Sattigung verschlingt, anstatt
es zu genieRen.

Gruppenteilnehmer andern haufig spontan ihre Essritu-
ale: Sie stehen zum Beispiel friher auf, um in Ruhe ihr
Frihstiick zu zelebrieren. Sie berichten haufig, dass sie
zunachst einen Tisch freiraumen mussen, um ihn einde-
cken zu konnen und erkennen schon die Vorbereitung als
,autonome Verftigung" tiber ihre Zeit und die Situation.
Sie richten es sich so ein, wie es ihnen gefallt und l6sen
sich damit schon aus der Zwangslaufigkeit, frihstiicken
zu missen und das moglichst schnell hinter sich zu brin-
gen. In der Regel andern sie ihr Frihstiick nicht grundle-
gend; mitunter suchen sie es bewusster und qualitatsori-
entierter aus. In jedem Fall aber andern sie ihr Essverhal-
ten: Sie essen langsamer und genusslicher.

Genussobjekt versus Genussverhalten

Beim GenielRen mussen zwei Einflussfaktoren gedanklich
wie praktisch klar getrennt werden:

* der Einfluss der Substanzeigenschaft des Objekts,

* das Verhalten des GenieRers.

Der Effekt einer Substanz ist in der Regel wohl bekannt
und gibt Konsumenten eine klare Orientierung: Alkohol
etwa enthemmt, Aspirin nimmt Kopfschmerzen, Kaffee
muntert auf. Die Werbung idealisiert mitunter die Subs-
tanzeigenschaften eines Konsumobjekts als Genussquel-
le. Ein bestimmtes Produkt zu essen oder zu trinken ver-
spricht Genuss, Lebensfreude, Erotik oder gar Gesund-
heit. Dazu bestimmen Lernprozesse und ,Pragungen®,
wie wir ein Objekt bewerten und erleben: Der Verzehr
von Fleisch, Fisch oder Gemuse kann je nach Herkunfts-
familie erwtinscht oder verpont sein.

Die Substanzeigenschaften eines Objektes als Genuss-
quelle werden normalerweise tiberschatzt — wenn auch
reifes Obst besser als unreifes schmeckt. Genuss aber
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vornehmlich aus den Merkmalen des Objektes abzulei-
ten, ist aus psychologischer Sicht zu kurz gegriffen. Wah-
rend der Genusstibung zum Schmecken sind Teilnehmer
immer wieder verblufft, wie interessant ein unscheinba-
res Lebensmittel wie junger Gouda schmecken kann —
wenn man sich zum Schmecken Zeit nimmt. Die phy-
sikalisch-chemischen Substanzen sichern deren Wirkung
als Quelle von Genuss oder Wohlbefinden nicht, sie sind
notwendige, aber nicht hinreichende Voraussetzungen.
Zum GenieRen gehort ein angemessenes Genussverhal-
ten dazu, namlich die EOR und deren zugrundeliegenden
Bedingungen.

Selbstfiirsorge und das gute Leben

Mit dem GenieRen sind positive Emotionen verbunden.
Diese selbst herbeifiihren und damit die eigene Stim-
mung beeinflussen zu konnen, ware schon fur euthy-
mes Verhalten Anlass genug. Die psychologische Bedeu-
tung fur das Wohlergehen einer Person ist damit aber
nicht erschopft. Der zentrale Aspekt des Geniel3ens ist
die Selbstfursorge. Umgangssprachlich bedeutet Selbst-
fursorge, dass sich jemand — bildlich gesprochen — selbst
an die Hand nimmt, wie das ein wohlmeinender Dritter,
etwa ein Freund oder Verwandter, tun wiirde. Die Per-
son sieht sich in der Verantwortung fur sich selbst und
ihr Wohlergehen. Sie gonnt sich Genuss, damit es ihr gut
geht. Formal ausgedruckt sorgt sie fur eine hinreichen-
de Anzahl von Positiva und Verstarkern. Selbstfirsorge
ist als Selbstkontrollmechanismus (Kanfer 1987) zu ver-
stehen, der den Wechsel von Belastung und Entlastung,
Arbeit und Freude, Verzicht und Genuss im Sinne eines
,guten Lebens” zum Ziel hat (Lutz 2007). Aufgabe einer
Genussschulung ist also nicht in erster Linie, dass eine
Person einen Sonnenuntergang zu schatzen oder einen
guten von einem schlechten Apfel zu unterscheiden und
zu genieBen lernt. Ziel euthymer Interventionen ist letzt-
endlich Selbstftirsorge.

Eine der zentralen Genussregeln lautet: Genuss muss er-
laubt (und gewollt und akzeptiert) sein. Dieser Aspekt
definiert den kognitiven Teil von Genuss und korres-
pondiert aus Sicht der kognitiven Psychologie mit dem
Lebensplan sowie grundlegenden Wertvorstellungen.
Gleichzeitig — und das ist das Schwierige — sind Genuss-
verbote allgegenwartig; sie konnen zum Beispiel auf ei-
nem Lebenskonzept griinden, das ein arbeitsames Leben
ohne Luxus zum Inhalt hat. Solche Ziele sind in der pro-
testantischen Ethik, insbesondere im Calvinismus nieder-
gelegt. Sie sind zwar nicht mit Genuss vereinbar, konnen
aber dennoch zu einem sinnerfullten und guten Leben
fuhren. Auch umgangssprachliche Sinnspriiche ordnen
Genuss der Arbeit nach: ,Erst die Arbeit, dann das Ver-
gnugen“. Diese Regel kann sinnvoll sein. Positive Emoti-
onen wie Stolz oder die Genugtuung, etwas geschafft zu
haben, setzen eine Belastung voraus, die es zu bewalti-
gen gilt. Aber: Nach wie viel Arbeit ist Genuss gestattet?
Wie lustvoll darf der Genuss zelebriert werden? Tatsach-
lich dient die genannte Regel im Alltag haufig dazu, sich
oder anderen eine weitere Anstrengung abzuverlangen
und keine gentussliche Pause einzuleiten.

Im euthymen Ansatz steuert Selbstfiirsorge diese Giiter-
abwagungen. Ist es kurz- und/oder mittelfristig fur die
Person glinstig, eine Belastung auf sich zu nehmen? Oder
ist es wichtiger, eine genussliche Zeit einzurichten? Diese
und ahnliche Fragen stellen sich die Teilnehmer von Ge-
nussschulungen neu und beantworten sie teilweise auch
neu. Gerade fur diese Diskussion ist die Gruppe hilfreich.
Fast allen Gruppenmitgliedern ist dieses Problem nam-
lich bekannt und die Losung fallt — fur die anderen! —
leicht. Auf jeden Fall ist es sinnvoll, die Frage nach dem
guten Leben uberhaupt zu stellen!

Fazit

GenieRen als Akt der Selbstfiirsorge bietet zahlreiche Im-
plikationen fiir Pravention und Therapie verschiedenster
Diagnosen wie etwa Depressionen, Schizophrenie, psy-
chosomatische Erkrankungen, Abhangigkeitserkrankun-
gen, Burn-out, Adipositas oder Essstorungen. Genuss-
schulungen konnen daher auch in der ernahrungsthera-
peutischen Beratung hilfreich und sinnvoll sein.
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Ahnlich wie ein Ei dem anderen?

Qualitaten von Lebensmitteln — einfach , nur” Geschmackssache

Erndhrungsregeln, Diatratgeber und deren mediale
Simplifizierung konfrontieren Konsumenten mit einer
Fiille vielfach pauschalisierender Empfehlungen iiber
«gute” und ,bose” Nahrungsmittel. Kaum jemals ist
hingegen von deren Geschmack und dem durch sie
individuell erlebten Wohlbefinden die Rede, und das,
obwohl sich vom Gaumen bis zum Fingerspitzengefiihl
ein sensibles Instrumentarium zur Unterscheidung
von Qualitaten anstelle der Messung von Quantitaten
bietet.

Wege der Wissensproduktion

Sippenhaft. Uber Jahre hinweg erhielten Eier als Choles-
terinbomben den Schwarzen Peter der Ernahrungslehre.
Was seit Menschengedenken Bestandteil des Speisepla-
nes ist — freilich nicht zum Tiefstpreis ubers ganze Jahr
hinweg — sollte gemieden werden, um der GefaRe willen,
als Herz-Kreislauf-Schadling. Vor einiger Zeit setzte die
Rehabilitation ein: ,Die Eier” seien doch nicht so schad-
lich wie zunachst angenommen, man diirfe sie wieder
zu sich nehmen. Nicht das Ei hat sich dabei geandert,

sondern der medizinische Forschungsstand, der zu einer
neuen Differenzierung der Erkenntnisse gefiihrt hat. Oh-
nehin stellen medizinische Forschungsergebnisse, wie die
aller anderen Disziplinen auch, den Status quo eines ge-
sellschaftlich ausgehandelten Diskurses tiber Definitions-
macht und Legitimation von Positionen dar. Nicht die ab-
solute und unverriickbare Wahrheit wird kommuniziert,
sondern das, was als glaubwiirdig definierte Gruppen mit
den von ihnen definierten Methoden als Wahrheit identi-
fizieren. Zu anderen Zeiten und in anderen Kulturen wa-
ren das vielleicht Schamanen oder der Kaffeesatz.

Wie sieht es aber heute mit dem gesunden Menschen-
verstand aus? Dem Bauchgefihl? Immerhin bestehen
beachtliche neurochemische Analogien zwischen dem
,Bauchhirn® in der Leibesmitte und dem Kopfgehirn,
sodass selbst seriose Naturwissenschaftler mittlerweile
uber Formen der Informations- und Gedachtnisbildung
im Darm diskutieren. Die Intuition ist vernunftgeleite-
ten Methoden der Entscheidungsfindung in Geschwin-
digkeit und Menge der Informationsverarbeitung tiberle-
gen, zumal wenn die Bewertungsgrundlagen liickenhaft
sind oder fehlen; oder aber, wenn sich die Ratio mit der
Verarbeitung multikausaler Wirkungszusammenhange
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uberfordert sieht. Ganz physisch deutet der Begriff des
Bauchgefiihls auf einen Indikator des Wohlbefindens hin
und erhebt den Korper vom Objekt — iiber dessen Wohl
es wie in der Rolle eines Erziehungsberechtigten zu be-
finden gilt — hin zum Subjekt, dem eigenstandige Wahr-
nehmungen und Entscheidungen zugetraut werden. Die
Frage ist, wann diesem Subjekt gleichsam die ,Volljah-
rigkeit” anerkannt und der Vollbesitz seiner Urteilskraf-
te zugeschrieben wird. Bei Minderjahrigen scheint dies
nicht der Fall zu sein, wie ein kabarettistisch anmuten-
des Gerichtsurteil in Norditalien zeigt: Der Speiseplan ei-
nes zwolfjahrigen Jungen im padagogischen Spannungs-
feld zwischen makrobiotisch-vegetarisch lebender Mut-
ter und carnophilem Vater wurde zum Spiegelbild der
Ernahrungstiberzeugungen seiner geschiedenen Eltern.
In der Zwickmiihle divergierender Forderungen an das
Kindeswohl sprach Justitia dem Sohn das Anrecht auf
mindestens eine Fleischmahlzeit pro Woche wahrend
seines Aufenthaltes bei der Mutter und maximal zwei
Fleischmahlzeiten im Rahmen der Vater-Wochenenden
zu. Nicht festgelegt ist freilich, wie diese Gerichte auszu-
sehen haben, zwischen okzidentalem Fast-Food-Burger,
orientalischem Lamm-Doner, bajuwarischer Schweins-
haxe oder Chateaubriand vom Biorind aus der franzosi-
schen Haute Cuisine.

Jenseits von ,, Gut” und , Bose”

Auf solcherlei kulinarische Spitzfindigkeiten lieB sich auch
der Bericht der WHO nicht ein, der im Herbst 2015 nicht
nur die Herzen der Metzgerzunft zum Kochen brachte:
Als Ergebnis einer Sekundaranalyse mehrerer Hundert
Einzelstudien unterschiedlichster Provenienz kam die
Organisation zu dem (recht bald unter dem Shit-Storm
der Entristung relativierten) Fazit, der Konsum von ro-
tem und verarbeitetem Fleisch fithre zu einem Ansteigen
des Darmkrebsrisikos. Aus der Meldung ging nicht her-
vor, auf welche Menschen welcher Kulturen und vor wel-
chem Lebenshintergrund sich die Ergebnisse bezogen.
So gesehen konnten nicht die verarbeiteten Fleischer-
zeugnisse das Problem verursachen, sondern womoglich
der Senf, der (sofern es regionale Kulturen nicht per Ge-
schmacksurteil verbieten) tiblicherweise zu Bratwirsten
genossen wird. Auch die Frage, welcher Art und Quali-
tat die Bratwirste seien, bleibt auBen vor. Das individu-
elle Bauchgefiihl hingegen diirfte sehr wohl einen Un-
terschied ausmachen zwischen der Billiggrillwurst zum
Pfundpreis von 1,99 vom Discounter und den Weiwurs-
ten, St. Galler oder Niirnberger Bratwiirsten vom regio-
nalen, handwerklich arbeitenden (und ebenso bezahlten)
Metzger der Region.

Wer sich die Muhe bereitet, zur Herbstzeit Holunder zu
ernten und die tief purpurroten Beeren zu Gelee oder
Saft zu verarbeiten, wei, dass diese, selbst von ein und
demselben Strauch stammend, einen deutlichen Ge-
schmacksunterschied aufweisen, je nachdem, ob sie bei
Sonnenschein oder Regenwetter geerntet wurden. Auch
bei ,den Eiern®, als vollig ungerechtfertigtem Sinnbild
der Gattungsware schlechthin, gleicht beileibe nicht ei-
nes dem anderen. Jenseits der genormten Massenware

aus industriell standardisierter Produktion erleben der-
zeit alternative, beinahe in Vergessenheit geratene (weil
okonomisch vergleichsweise ,unrentable”) Hihnerras-
sen unter Liebhabern und Gourmets ihre Renaissance.
Die GroRen der von ihnen stammenden Eier variieren
ebenso wie die Farbe der Schalen von weild tiber braun
bis hin zu extravagant anmutendem Turkis. Auch die Re-
lation zwischen Eiwei8 und Eigelb sowie (sic) der Ge-
schmack weisen Unterschiede auf. Hinzu kommen Vari-
ationen von der Wachtel iiber das Zwerghuhn bis hin zu
Laufenten- und Enteneiern. Auch letztere sind durchaus
schmackhaft und eignen sich ideal zur Herstellung haus-
gemachter Nudeln.

Was einst das Ei, sind nun die Kohlenhydrate. ,Low
Carb” lautet die Zauberformel gesundheitsaffiner Holly-
wood-Celebrities sowie Scharen von Fans in ihrem Ko-
metenschweif. Demgegentber stellt Buyken schon in
Ernahrung im Fokus 11-12/12 (S. 402-407) fest, dass
auch diese Verallgemeinerung wenig dienlich und statt-
dessen eine qualitative Differenzierung von Substanzen
und Wirkungszusammenhangen erforderlich sei.

Gelehrte, Belehrte und Gourmets

Bleibt, als vermutete Wurzel vielerlei Ubels und
,schlimmstes” aller Kohlenhydrate, der Zucker. Im Glos-
sar seines mehrere Kilo schweren Kochbuchs klart der
Gourmetkoch Yannick Alleno seine Leserschaft in fast
schwarmerisch-zartlicher Achtsamkeit auf: ,Aus der Pa-
tisserie ist der Zucker nicht wegzudenken. Wie eine Art
Barometer andert er seine Textur im Laufe der Zeit und
je nach den klimatischen Gegebenheiten. Reibt man mit
einem Stlck Zucker an der Schale einer frischen Zitrus-
frucht entlang, nimmt der Zucker die leicht fliichtige Es-
senz der Frucht auf. Bei Regen ist es nicht moglich, Zu-
cker zu ziehen. Licht verlangsamt seine Kristallisation.
In Rezepten werden verschiedene Zuckerarten verwen-

Gewissens-Bisse?
Qualitaten entschei-
den, wie (un-)gesund
Wiirste wirklich sind.
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Fischig, glibberig ...
delikat: Austern als
Inbegriff der schwer
zu ,knackenden”
Delikatesse

det. Manche bestehen aus Saccharose. Sie sind rein oder
raffiniert: weier oder brauner Zucker (Cassonade, Ver-
geoise). Sie haben eine unterschiedliche Kérnung: Ha-
gelzucker, Kristallzucker, Puderzucker. Hagelzucker wird
zur Dekoration oder mit Salz gemischt fiir eine Salz-
kruste verwendet. AuBerdem macht er Geback knusp-
rig. Kristallzucker ist vielseitig einsetzbar und einfach zu
verwenden, Puderzucker ist jedoch feiner. Er macht den
Teig homogener, verleiht einem Friichtecoulis Glanz und
gibt einer Meringue Stand.” (Alleno 2015, S. 768). Wer
diese und diverse weitere Differenzierungen anstellt, di-
stanziert sich freilich von der massenhaften Standardan-
wendung des siiBen Stoffs. Die Ernahrungslehre hinge-
gen machte im Zucker lediglich den nachsten Todfeind
menschlicher Gesundheit aus; dies freilich nicht nur we-
gen seiner von Puder bis Hagel ahnlichen physikalisch-
chemischen Eigenschaften, sondern aufgrund seiner An-
haufung in pappsiiBen Getranken oder Fertignahrungs-
mitteln aller Art, denen er noch so etwas wie Geschmack
verleihen soll. Das Wissen uber die subtile Bandbreite
zwischen sufl und suf geht jenseits des Zirkels einge-
fleischter Kulinariker ebenso gegen null wie der bewuss-
te und wohl dosierte Einsatz des Stoffes. Stattdessen
setzt sich der schon bekannte Mechanismus ein weiteres
Mal in Gang: Achtung und Meidung. Mit Kopfschiitteln
(und Belehrungen) wird bedacht, wer seinen Tee oder
Kaffee siikt und zu dem ihm im Café zugeteilten Porti-
onstiitchen gar noch ein zweites verlangt. Das stffisante
,Du kannst meines haben. ICH nehme keinen Zucker.”
lasst nicht lange auf sich warten. Apropos Kaffee ... die
weitere Geschichte lasst sich erahnen. Das Bohnenge-
brau erlebt gerade sein Revival, Experten werden nicht
mide (dank Kaffeekonsums?), die gesundheitsfordern-
den Eigenschaften der schwarzen Bohne hervorzuheben.
Fiir das schlechte Gewissen sind jetzt unfaire Anbaume-
thoden zustandig.

So gleicht das Ernahrungskarussell einem Kreislauf aus
Verfemung und Verehrung. Schon Adenauer verteidigte
seinen Meinungswechsel mit dem unschlagbaren Argu-
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ment, man konne ihn nicht davon abhalten, jeden Tag
kliiger zu werden. Ausgeschlossen vom Diskurs scheinen
hingegen, neben dem bereits angesprochenen Bauchge-
fuhl, Qualitatsempfinden und Geschmack. Warum aber
ist Qualitat so viel komplizierter als Quantitat? Und wie
nimmt das ominose Konstrukt des Geschmacks seinen
Weg vom Gaumen zum Stilausdruck?

Geschmack zwischen Physiologie
und Stil

Der ,Geschmack” konstituiert sich zunachst als kombi-
nierte Sinneswahrnehmung von Rezeptoren im Mund,
welche die grundlegenden Geschmacksrichtungen sif,
sauer, bitter, salzig und umami wahrnehmen, mit einer
Verfeinerung dieser Wahrnehmung durch den Geruchs-
sinn. Die Bewertung von Geschmack verlasst jedoch
rasch den rein physiologischen Rahmen und ist Gegen-
stand einer lebenslangen Sozialisation. Siies ist be-
reits im frihkindlichen Alter ein gerne verspurter \Wohl-
geschmack, wahrend sich das Gesicht bei Saurem oder
Bitterem angeekelt verzieht. Die Wertschatzung gegen-
uber diesen Nuancen will gelernt sein und ist zugleich
Ausdruck kultureller Entwicklungen. So dirfte das erste
Bier — gar Pils — weniger aus Genuss konsumiert werden
denn als Initiationsgetrank auf dem Weg zum Erwachse-
nenstatus. StiRes ist per se unkompliziert und mit Brei-
tenakzeptanz belegt, was die massenhafte Verwendung
solcher Substanzen in der industriellen Nahrungsmittel-
produktion zur Erzielung eines ,gefalligen” Geschmacks-
musters erklart. Demgegentiiber scheint sich die Gesamt-
gesellschaft beziiglich des Bitteren in einem Prozess der
kulinarischen Infantilisierung zu befinden: Rohstoffe wie
Spargel, Endivien oder Radicchio fallen aufgrund ihres
bitteren Geschmacks in Ungnade. Die ,storende” Nuance
wird gegenuber den Urformen zunehmend weggeziich-
tet, mit dem Ergebnis einer in jeder Hinsicht reiz-losen
geschmacklichen Nivellierung. Erst in den vergangenen
Jahren erfahrt das Aroma zumindest in Liebhaberkreisen
ein zaghaftes Revival, wenn etwa Ur-Spargel in alterna-
tiven Projekten wieder neu angebaut wird und echten
Gourmets eine erhebliche Zahlungsbereitschaft entlockt.
Derartige geschmackliche Differenzierungsformen kom-
men umso einpragsamer zur \Wirkung, je geringer ver-
arbeitet ein Lebensmittel auf seinen Konsumenten trifft.
Auch der Geschmack von Artischocken wird in ihrer gan-
gigen Darbietung in Ol eingelegt und gewiirzt erheblich
domestiziert gegenuber ihrer Frischform, die zudem ei-
niges an Wissen um Zubereitung und Verzehr voraus-
setzt. Ahnliches gilt fiir Fische, die im Ganzen zubereitet
Ungetibte vor gratenreiche Hirden des Verzehrs stellen.
Den unangefochtenen Spitzenplatz beztiglich ihrer Anfor-
derungen an Verzehr und Logistik durften Austern bele-
gen: Nicht nur erfordern sie, um tiberhaupt genie3bar zu
bleiben, eine ausgefeilte Kiihllogistik. Auch sie zu ,kna-
cken” stellt vor Herausforderungen — mechanisch wie ge-
schmacklich, denn es erfordert ein fundiertes MaR an ku-
linarischer Pragung, bis sich die Qualitaten des nasskal-
ten, glibberig-fischigen Inhalts dem getibten Gaumen er-
schlieBen.
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Am entgegengesetzten Ende der ,Anforderungsskala“
angesiedelt ist ein breites ,Buffet” gangiger Speisen ins-
besondere aus dem Fast-Food-Bereich. Von Falafel iiber
Asia-Takeaway-Produkte bis hin zum altbekannten Bur-
ger zeichnen sich all diese Gerichte nicht nur durch ei-
nen hohen Verarbeitungsgrad — und damit Distanz zum
Rohstoff — aus, sondern durch ihre geringen Anforderun-
gen an die Motorik des Essenden. Parallel dazu geht ei-
ne ,Amorphisierung” von Nahrungsmitteln vonstatten —
hin zu einer sich dem Breiformigen annahernden Gestalt.
Hier spannt sich der Bogen vom physiologischen zum sti-
listischen Geschmack, denn mit der Differenzierung der-
artiger Nahrungsmittelgattungen spalten sich auch die
,Geschmacker"” ihrer Konsumenten. Ganz offensichtlich
erfolgt eine Zielgruppendifferenzierung entlang dieses
Geschmacks aufgrund eines grundlegend divergierenden
Zugangs zu Nahrungsmitteln — und das nicht nur auf-
grund unterschiedlicher soziookonomischer Ressourcen.
Dem raschen Konsum steht eine Auseinandersetzung
mit unterschiedlichen Stadien des Rohstoffs bis hin zu
seiner Zubereitung gegeniiber. Eigen-sinnliches Sehen,
Fuhlen, Riechen, Schmecken und sogar Horen (wenn
Spargelstangen ihren erntefrischen Zustand verraten, in-
dem sie aneinander ,quietschen®) steht einem Angewie-
sen-Sein auf die Deklaration(spflicht) von Inhaltsstoffen
gegeniiber, mit den schon hinlanglich bekannten Stiir-
men der Entriistung bei Tauschungsversuchen in immer
wiederkehrenden ,Lebensmittelskandalen®. Allem voran
steht die grundsatzliche Einstellung gegeniiber einer An-
naherung an das, was auf den Tisch (oder in die Papier-
tte ,to go“) kommt. Parallelen zur Welt des Textilen bie-
ten sich an.

Qualitaten spiiren konnen

Die Situation im Textil- und Bekleidungsbereich stellt
sich ahnlich dar wie die in der Lebensmittelbranche. We-
nige exklusive Anbieter in einem hohen Qualitatsseg-
ment stehen einer Fulle von Fabrikanten billiger Massen-
produktionen gegentiber. Deren Herkunft lasst sich ent-
lang des ,GPS" immer wiederkehrender Entriistung be-
zliglich Produktionsbedingungen ablesen, insbesondere
dann, wenn wieder einmal Arbeiter bei ,Arbeitsunfal-
len” ihr Leben lassen mussten. Erneut liegt es in der Ent-
scheidung der Konsumenten, Weichen fiir Produktions-
bedingungen zu stellen. Und die Entscheidung zugunsten
von Wertigkeit ist keineswegs (nur) von Vernunft oder
Mitleid getrieben. Allerdings: Hersteller hochwertiger
Produkte, die sich insbesondere durch ihre in Material,
Schnitt und Verarbeitung begriindete Haptik von optisch
vielleicht noch irgend attraktiven Waren unterscheiden,
sind darauf angewiesen, dass diese Eigenschaften zu al-
lererst tiberhaupt gespurt — und (erst) in einem zweiten
Schritt geschatzt werden. Erneut geht es also um Quali-
taten statt Quantitaten sowie den Bezug zum sptirenden
Korper, seinen Sinnen und seinem ,Bauchgefiihl“.

In wissenschaftlichen Blindtests (Kritzméller 2015) wur-
den Probanden mit verbundenen Augen Stoffe und
konfektionierte Kleidungsstiicke zum Fiihlen vorgelegt.
Nachweislich teilt sich ,etwas anderes” mit, je nachdem,
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ob die Teilnehmenden qualitativ niedrig stehende Stof-
fe wie Polyestersatin und Nylonstretch oder edle Mate-
rialien von Seidensatin bis hochfeinem Baumwoll-Voile
anfassten. Das geschah, ohne dass diese Nobel-Textili-
en notwendigerweise als solche erkannt und benannt
werden konnten. Die Art der Verbalisierung unterschied
sich signifikant: Wurde im ersteren Fall eine eher knap-
pe, deskriptive Bewertung abgegeben — beziiglich Ge-
wicht, Oberflachenstruktur oder Dehnbarkeit —, so reg-
ten Textilien mit ,Hintergrund” selbst dann zu einer um-
fassenderen Auseinandersetzung an, wenn sie sich wie
der Baumwoll-Voile ,eigentlich” ganz schlicht anfihlten.
Auch die Inhalte dieser Auseinandersetzung waren kom-
plexer und fiihrten zu Narrationen sowie bildlichen As-
soziationen. Den Spurenden erschlieft sich eine andere
Substanz und Tiefe, wenngleich die Szenografie dieser
Geschichten mit dem jeweiligen Betrachtungs- (respekti-
ve Berlihrungs-)Hintergrund variiert, der Soziologe etwa
Textilien mit Sozialstrukturen verkntipft oder die Kosme-
tikerin die Briicke zu Hautbeschaffenheiten und Farbto-
nen spannt. Wahrnehmung, so lie8 sich belegen, ist nicht
nur das Ergebnis des vorgelegten , Stimulus®, sondern in-
tensiv gepragt durch die individuelle und gruppenspezi-
fische Sozialisation.

Unterschiede ergaben sich, ahnlich wie beim Konsum
von Lebensmitteln, auch durch den Grad der Komplexi-
tat von Materialien: Luxustextilien von weicher, homoge-
ner Oberflache — wie Seidensatin oder Cashmere-Dou-
bleface — geben sich auf den ersten Griff als solche zu
erkennen und losen sinnlich-euphorische Begeisterungs-
bekundungen aus, ebenso wie kaum jemand an der Qua-
litat eines zarten Kalbsfilets oder hausgemachter Taglia-
telle mit weiRen Truffeln zweifeln durfte. Andere Materi-
alien hingegen sind offensichtlich schwerer zu , knacken®,
etwa Seidencrépe oder Woll-Doubleface. Diese Textilien

Zucker im Plural: Diffe-
renzierungsvermogen
statt wahllosem Mas-

senkonsum
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Schlichte Klasse mit
Entfaltungstiefe:

Hochfeiner Baumwoll-

Voile ladt zur Ausein-
andersetzung ein.

Glanz ohne Gloria:
Billig-Satin aus Poly-
ester gibt dem Spiiren
keine ,Nahrung”.

Foto: © Horst Kritzméller

Foto: © Horst Kritzméller

bewegen sich auRerhalb des gewohnten Rasters alltag-
licher Wahrnehmung und kommen nur in Nischen des
Luxussegments zum Einsatz. Die raue Oberflache irritiert
ahnlich wie die Sperrigkeit der kulinarischen Auster. Die
in der Webart begriindete leichte Elastizitat wurde im
ungewohnten Kontakt als ,synthetisch mit Stretch” ver-
urteilt, wogegen Kennerinnen der Materie auf den ers-
ten Griff das aus ihrer eigenen Garderobe nicht wegzu-
denkende Business-Kostiim von Noblesse und Klasse vor
ihrem inneren Auge haben. Erneut entscheidet die Sozi-
alisation und damit der ,Geschmack” lber Praferenzen,
und zugleich stellt sich ein subtiler Mechanismus der so-
zialen SchlieBung ein.

Noch weitaus grundlegender als das Fachwissen, das zur
Goutierung vestimentarer Finessen ebenso erforderlich
ist wie bei kulinarischen, erweist sich die grundlegen-
de ,Strategie” einer Annaherung an die sinnlich wahr-
nehmbare Um- und Mitwelt. Nicht unverarbeitete Stoffe
— vergleichbar mit den Rohstoffen in der Kiiche — bein-
halten das groRte Potenzial zur Tauschung lber ihre tat-
sachliche Qualitat, sondern konfektionierte Stiicke. Das
30-Euro-Jackchen auf unterstem Niveau in Material und
Verarbeitung weist dennoch (scheinbar) alles auf, was ei-
nen ,richtig chicen” Blazer ausmacht: Schulterpolster, Ta-
schen, Armelaufschlége, Futter. Derartige Merkmale be-
dienen gleichsam , Triggerpunkte” des ,Doing Fashion“:
Im Rahmen gelernter Selbstverstandlichkeiten dessen,
was Mode ist, halten sie insbesondere mit diesem Pha-
nomen einigermaflen vertraute Personen davon ab, mit
ihrer Wahrnehmung tiefer zu dringen und Feinheiten zu
hinterfragen. Das Stiick wird kritiklos ,durchgewunken®.
Wenig verwunderlich, drohen dem insbesondere Frauen
auf den Leim zu gehen — Manner nahern sich (in jeder
Hinsicht) mit dem Blick von auBen solchen Blendern und
Tauschern an und spuren ,auf Tuchfihlung®, dass hier
jeglicher prickelnde Reiz ausbleibt.

«Durchlassigkeit” fiir die Wahrnehmung

Gezielt nutzen Textilien mit derartigen Asthetisierungs-
strategien eine an der Oberflache der Dinge verbleiben-
de Betrachtungsweise seitens der Rezipienten. Der Ver-
gleich mit pseudo-lecker aufgemachten Fertigproduk-
ten oder Gastronomieangeboten fraglichen Inhalts liegt
auf der Hand. Ahnlich wie ein imprégniertes Wachs-
tuch verschitteten Rotwein schadlos tibersteht, ist die-
se Oberflache der Wahrnehmung derart versiegelt, dass
ein Tieferdringen ausbleibt. Das andere Extrem der
Wahrnehmung(sfahigkeit) lasst sich mit dem Begriff der
.,Durchlassigkeit” charakterisieren: die Bereitschaft zur
eigen-sinnlichen Empfindung dessen, was einer Person
begegnet. Sie lasst sich berihren, auch im ubertrage-
nen Verstandnis, sodass die Sinnesreize eindringen kon-
nen wie der Rotwein in ein Leinentischtuch. ,Durchlas-
sigkeit” im kulinarischen Sinne bedeutet damit, Lebens-
mittel sensibel zu sehen, zu sptren, zu riechen und zu
schmecken, inklusive ihrer Wirkung auf das eigene Wohl-
befinden nach dem Verzehr. Erst unter dieser Pramisse
ist es moglich, sich das fiir eine reflektierte Verarbeitung
und Einordnung des Wahrgenommenen erforderliche
Wissen anzueignen und bewusst zu nutzen, anstatt Dik-
taten und Verdikten blindlings zu folgen. Dieses Wissen
lasst sich unter diesem Vorzeichen rasch erwerben, wie
ein weiteres Resultat der textilen Forschung zeigt: Ahn-
lich einer ,déformation instrumentelle waren die sol-
chermaBen mit ganzlich neuen Wahrnehmungsformen —
ausschlieBlich spuren statt sehen — konfrontierten Perso-
nen im Nachhinein ihrer taktilen ,Unschuld“ — oder ihres
Unwissens — ,beraubt”, sodass sie sich seither nicht nur
mit anderen Augen, sondern auch anderem Spuren auf
textilen Einkaufstouren bewegen.

Deutlich wurde zudem, in welch enger Wechselbe-
ziehung Dinge — ob Textilien oder Lebensmittel — und
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ihre Wahrnehmung stehen. Produktion und Rezeption
scheinen sich aneinander zu spiegeln. Bereits vor etwa
100 Jahren verwies der Soziologe Georg Simmel in sei-
ner Abhandlung zu ,Begriff und Tragodie der Kultur® auf
diesen Zusammenhang. Er verfasste eine beiRende Wirt-
schafts- und Gesellschaftskritik vor dem Hintergrund der
damaligen Zeit, als im Rahmen einer enormen indust-
riellen Expansion minderwertige Massenprodukte un-
gehemmt den Markt tiberschwemmten. Salopp zusam-
mengefasst lautet seine These: Wo nichts drin ist, kann
auch nichts entnommen werden, ahnlich einer Zip-Da-
tei, die sich erst dann entzippen lasst, wenn urspriinglich
ein hohes Datenvolumen vorhanden war, oder aber Nah-
rungsmitteln, die erst in entsprechender Qualitat Nahr-
wert (und nicht bloB Kalorien) liefern und so vom Kor-
per verwertet werden konnen. Simmel beschreibt den
Prozess der Kultivation als diejenigen Erfahrungen und
Lernprozesse, die ein Individuum in der Herstellung ei-
nes Produkts entfaltet und in dieses einbringt: Wenn ein
Koch sein Konnen in der Auseinandersetzung mit Zuta-
ten und deren Zubereitung entfaltet und im Ergebnis ein
Menu entsteht, das in irgendeiner Weise seine ,Hand-
schrift” tragt. Schwerlich kann hingegen bei seriellen Re-
produktionsprozessen von Nahrungsmitteln, die nach
standardisierten Verfahren und ohne das Mitwirkungs-
potenzial des Einzelnen entstehen, distribuiert und ser-
viert werden, von Kultivation in Simmels Sinn die Rede
sein. Wenn also Waren nicht mehr wegen ihres Wertes,
sondern primar fir den mit ihnen erzielbaren Gewinn
produziert werden, ohne nach dem Nutzen fir ihre An-
wender zu fragen, entsteht, so Simmel, ,eine verhang-
nisvolle Selbstandigkeit, mit der das Reich der Kulturpro-
dukte wachst und wachst (...), oft fast beziehungslos zu
dem Willen und der Personlichkeit der Produzenten und
wie unberthrt von der Frage, von wie vielen Subjekten
uberhaupt und in welchem MaRe von Tiefe und Vollstan-
digkeit es aufgenommen und seiner Kulturbedeutung zu-
gefiihrt wird” (Simmel 1996, S. 408).

Einer solchen ,bulimischen” Warenproduktion (von der
nicht zuletzt Felder von Plastikmull auf den Ozeanen zeu-
gen) stehen ebensolche Uberlegungen der Rezeption ge-
gentber. Auch den Konsumenten sieht Simmel dazu auf-
gerufen, sich im Gebrauch zu kultivieren, ,wenn dieser
Dinge nicht nur be-nutzt, sondern sich an ihnen ,erwei-
tert’, sich mit ihnen auseinandersetzt* (Kritzmoéller 2015,
S. 212) — und dann ebenfalls einen Uber die augenblick-
liche Nutzung hinausgehenden Erfahrungs- und Entfal-
tungsgewinn erlebt. Was der Kenner und Liebhaber von
Weinen bei jedem Schluck geniisslich zelebriert, lasst
sich ebenso beim ganz alltaglichen Verzehr von Schoko-
lade, Joghurt oder Brot erleben: Wahrzunehmen, welche
Unterschiede geboten sind; Qualitaten zu differenzieren
und diese an Inhaltsstoffe, Herkunft und Herstellprozes-
se anzubinden; den Facettenreichtum des Kases zu er-
schlieBen — anstatt ein Sandwich im Gehen auf dem Weg
durch die FuBgangerzone oder Chips vor dem Fernseher
zu ,verdrticken".

Foto: © airborne77/£0

»Kultivation” statt ,Food-Bashing”

Der Bogen zum Geschmack als nicht nur physiologische
Eigenschaft von Speisen und Gaumen schlief3t sich hin
zur Frage, was einen im eigentlichen Wortsinn selbst-be-
wussten Umgang mit Lebensmitteln ausmacht. Anstelle
eines mit wechselnden Schauplatzen immer wiederkeh-
renden rituellen ,Food-Bashings” liegt in der bei Herstel-
lung und Verwendung von Lebensmitteln zum Ausdruck
kommenden Kultivation ein Weg, um Qualitaten statt
nur Quantitaten zu evaluieren. Disziplinen wie Ernah-
rungslehre und Hauswirtschaft konnen Dreh- und Angel-
punkt sein, um diese Kultur in zeitgemaRer Interpretati-
on aufrecht zu erhalten.
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Auf die Sinne — fertig — los!

Ein Parcours fiir den guten Geschmack

Kinder lieben es bunt und mégen lustige Formen, auch
bei Lebensmitteln. Sie finden es spannend, wenn das
Essen beim Kauen interessante Gerdusche macht, auf
der Zunge prickelt und einen intensiven Geschmack
hat. Diese Empfanglichkeit fiir Sinnesreize bietet Kin-
dern bei ErndhrungsbildungsmaBnahmen einen neuen
Zugang zu Lebensmitteln.

Auch wenn Sehen der dominante Sinn in unserer visu-
ell gepragten Welt ist, entscheiden alle Sinneswahrneh-
mungen — auch Tasten, Riechen, Schmecken und Horen
— mit, ob uns Lebensmittel schmecken oder nicht. Alle
Wahrnehmungen zusammen ergeben das, was wir in der
Alltagssprache als Geschmack bezeichnen. Geschmack
bezieht sich strenggenommen nur auf die Geschmacks-
richtungen sul, sauer, salzig, bitter und umami, die auf
der Zunge und im gesamten Mundraum wahrnehmbar
sind. Moglicherweise gibt es noch weitere Geschmacks-
richtungen, zum Beispiel fettig. Erste Indizien dafiir sind
Forschungsergebnisse, die fettspaltende Enzyme nahe
den Geschmacksknospen auf der Zunge nachgewiesen
haben.

Essen von Anfang an — theoretischer
Hintergrund

Jingere Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass
schon die Ernahrung der Mutter wahrend der Schwan-
gerschaft Uber spatere Praferenzen und Abneigungen
nach der Geburt mit entscheidet (Schaal et al. 2000;
Menella et al. 2001; Sandgruber 2011; Kirsch 2012,
2013). Daruber hinaus wirkt sich der Lebensstil der wer-
denden Mutter erheblich auf Wachstum und Entwick-
lung des Kindes aus und pragt seinen Stoffwechsel ver-
mutlich ein Leben lang (fotale Programmierung, Rauh
et al. 2014). Der Geschmack des Kindes wird vor allem
in den ersten Lebensjahren gepragt. Das stellt ebenfalls
Weichen fiir die spatere Ernahrungsweise (Ellrott 2007).
Die ersten Lebensjahre sind daher eine sensible Phase,
in der Kinder entweder aus der Vielfalt der ihnen ange-
botenen Lebensmittel ihren eigenen Geschmack entwi-
ckeln konnen oder durch eine eher einseitige Kost auf
bestimmte Vorlieben trainiert werden.

Sinnestibungen stellen eine spielerische Art und Weise
dar, um Kinder in Kontakt mit Lebensmitteln zu bringen.
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Die Ubungen sprechen die kindliche Neugier und Expe-
rimentierfreude an und stellen bewusste Wahrnehmung
und Erleben in den Mittelpunkt, keine Wissensvermitt-
lung. Dadurch lassen sich Verhaltensweisen wie Neo-
phobie (vehementes Ablehnen unbekannter Lebensmit-
tel) vermeiden oder leichter liberwinden (Reverdy et al.
2010). In diesem Zusammenhang ist vor allem bedeut-
sam, dass Kinder Essentscheidungen ausschlieRlich tiber
den Geschmack treffen und nicht tiber den Verstand. Bei
den meisten Erwachsenen ist das genauso.

Aktuelle Untersuchungen zur Geschmackswahrnehmung
(Overberg et al. 2012; Diirrschmid et al. 2008) weisen
auf ein eingeschranktes Geschmacksempfinden von Kin-
dern und Jugendlichen hin. Viele, insbesondere liberge-
wichtige Kinder, tun sich demnach schwer, die Grundge-
schmacksrichtungen eindeutig zu unterscheiden. Haufig
erkennen sie die Geschmacksrichtung suf erst ab einer
hoheren Konzentration im Vergleich zu normalgewichti-
gen Kindern. Hier liegt ein Zusammenhang zwischen Ge-
schmackswahrnehmung und unglinstigem Essverhalten
nahe; dieser lie8 sich jedoch nicht belegen.

Zwar sind alle Sinnesorgane von Geburt an funktionsbe-
reit, die Fahigkeit zur differenzierten Geschmackswahr-
nehmung ist damit jedoch nicht von vornherein gegeben.
Das Wahrnehmen feiner Nuancen bedarf eines Trai-
nings, an dessen Ende die gesteigerte Genussfahigkeit
steht. Um sich ausgewogen und abwechslungsreich zu
ernahren, ist es wichtig, auer der angeborenen Prafe-
renz fiir su® auch andere Geschmacksrichtungen zu ken-
nen und zu mogen.

Ein Blick auf das europaische Ausland, etwa nach Frank-
reich, zeigt, dass Sinnesschulungen dort fester Bestand-
teil des Lehrplans in Schulen sind und regelmaBig statt-
finden. Dahinter steht die Uberzeugung, dass eine be-
wusste Sinneswahrnehmung zu einer groReren Vielfalt
bei der Lebensmittelauswahl und zu einer Bevorzugung
weniger verarbeiteter Produkte fiihrt. Diese bieten meist
mehr sinnliche Reize und feinere Geschmacksunterschie-
de als hoch verarbeitete Lebensmittel mit einem eher
standardisierten Geschmack.

Den Geschmack bilden — Entwicklung und
Zielsetzung

Der Parcours soll Vorschulkinder (5-6 Jahre) und Grund-
schiiler (6-10 Jahre) ansprechen. Aufgrund der Anforde-
rungen an Ausdauer, Konzentration sowie motorische
und sprachliche Fahigkeiten ist die Altersgruppe der drei-
bis vierjahrigen Kindergartenkinder ausgenommen.

Die finf Sinne sollen einzeln firr die Kinder erlebbar sein,
indem jede Station einen Sinn vorstellt und Ubungen da-
zu anbietet.

Am Schluss des Parcours werden ,alle Sinne* an der Pra-
xisstation zusammengefihrt. Dort bereiten die Kinder
ein kleines Gericht zu und verzehren es gemeinsam.

Alle Lebensmittelgruppen sind bei den Sinneswahrneh-
mungen vertreten, auch die tierischen Lebensmittel Kase
und Wurst sowie Wasser.

Der Parcours soll den Kindern in erster Linie Spald ma-
chen. Die Wissensvermittlung erfolgt unbemerkt.

Die Sensibilisierung soll eine bewusste Wahrnehmung
von Lebensmitteln fordern, die idealerweise zu einer gro-
Beren Lebensmittelvielfalt und damit zu einer ausgewo-
generen Ernahrung fihrt.

Die Kinder sollen neue geschmackliche Reize kennenler-
nen, was im giinstigen Fall die Akzeptanz unbekannter
Lebensmittel erhoht.

Die Kinder sollen mithilfe der Sinne die Qualitat von Le-
bensmitteln einschatzen lernen.

Aufbau und Durchfiihrung des Parcours

Der Parcours besteht aus insgesamt sieben Stationen mit
jeweils einer Station zu den Sinneswahrnehmungen Se-
hen, Fuhlen, Riechen, Schmecken und Horen sowie je
einer Station zur Begriiung und zum Abschluss. An der
Einflihrungsstation erhalten die Kinder ihren Feinschme-
cker-Pass, der sie durch den Parcours begleitet und zu-
satzlich Sinnestibungen fiir zu Hause oder in der Kita/
Schule enthalt. Eine entsprechende Ansprache stimmt
die Kinder auf die Entdeckerreise tiber die Sinne ein.

Da der erste Kontakt mit einem unbekannten Lebensmit-
tel normalerweise mit dem Sehen beginnt, sich das Fiih-
len und Tasten anschlieBt, dann die Nase zum Einsatz
kommt und erst ganz am Schluss der Mund, sind die Sta-
tionen des Parcours entsprechend aufgebaut. Der Start
ist durch ein Roll-up markiert, die einzelnen Stationen
sind durch ein Poster mit dem betreffenden Sinnes-lcon
und eine unterschiedliche Farbgebung leicht erkennbar.
An jeder Station liegt ein Arbeitsauftrag fiir die Kinder
aus, der Kindergartenkindern vorgelesen wird. Grund-
schulkinder sollen ihre Beobachtungen selbst in den
Feinschmecker-Pass eintragen, den sie nach Abschluss
des Parcours mit nach Hause nehmen konnen. Sinnes-
Aufkleber auf dem Feinschmecker-Pass dokumentieren
die erfolgreiche Teilnahme an jeder Sinnesstation.

Zum Abschluss bereiten die Kinder unter Anleitung ein
kleines Gericht zu, etwa einen Smoothie, einen Obst-
und Gemusespiel oder ein Musli aus gequetschten Ha-
ferflocken. Beim anschlieBenden gemeinsamen Essen er-
leben die Kinder, dass Geschmack nicht nur im Mund

Der Sinnesparcours des KErn

Das Kompetenzzentrum fiir Ernahrung (KErn) entwickelte
einen Sinnesparcours, in dessen Verlauf Vorschulkinder und
Grundschiler sinnliche Erfahrungen mit Lebensmitteln sam-
meln kdnnen und dabei ganz nebenbei , auf den Geschmack
kommen”. Der Parcours fand erstmals sehr erfolgreich im
Rahmen der Bayerischen Ernahrungstage 2015 in Miinchen
statt. Im Anschluss gab es Aktionen bei den 47 Amtern fiir Er-
nahrung, Landwirtschaft und Forsten in Bayern. Grundschu-
len und Kindergarten in Bayern kdnnen ab Juni 2016 den
Sinnesparcours ausleihen. Bis dahin setzen alle 47 Amter fiir
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten den Parcours im Rah-
men des Ernahrungshildungsschwerpunktes immer wieder
ein, etwa bei Aktionstagen in Kitas und Grundschulen. Das
Bayerische Staatsministerium fiir Erndhrung, Landwirtschaft
und Forsten finanziert diese ErndhrungsbildungsmaBnah-
men im Rahmen des Konzepts ,Erndhrung in Bayern”.
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So stolz sehen Grund-
schiiler der dritten
Klasse nach der ,er-
folgreichen” Teilnah-
me am Parcours aus.

entsteht, sondern viele verschiedene Sinneswahrneh-
mungen fast immer gleichzeitig auftreten.

Der Aufenthalt der Kinder an einer Station dauert etwa
zehn Minuten, der gesamte Parcours nimmt entspre-
chend rund 90 Minuten Zeit in Anspruch. ldealerweise
steht der Parcours in einem eigenen Raum.

Aus Haftungsgriinden ist zu empfehlen, dass die Kinder
von ihren Eltern oder einer padagogischen Fachkraft be-
gleitet werden. Diese wissen in der Regel, ob das Kind
an einer Allergie oder Unvertraglichkeit leidet. Die eine
Station betreuenden Personen sollten moglichst an ei-
ner Schulung zum Umgang mit Lebensmitteln und zur
Lebensmittelhygiene teilgenommen haben.

Ein Flyer bietet Eltern, Erziehern und Grundschullehrern
zusammengefasst die wichtigsten Informationen zur Ge-
schmacksbildung bei Kindern.

Essen kann spannend sein — ein Bericht
aus der Praxis

Ausgestattet mit einem Feinschmecker-Pass begaben
sich rund 400 Kinder am Kindertag der Ernahrung im
Schmuckhof des Bayerischen Staatsministeriums fiir Er-
nahrung, Landwirtschaft und Forsten in Minchen auf ei-
ne Entdeckungsreise der Sinne. An verschiedenen Stati-
onen konnten sie erleben, dass Schmecken nicht nur im
Mund stattfindet, sondern auch Sehen, Fiihlen, Riechen

und Horen mit beteiligt sind.
Der erste Kontakt mit einem Lebensmittel

- findet Uber die Sinneswahrnehmung Sehen

statt. Wir nehmen Farbe, Form und Struktur wahr und
erkennen, um welches Lebensmittel es sich handelt.

Wir schmecken, was wir sehen

Ubung 1 (5-10 Jahre): Wie schnell ihnen das Erkennen
verschiedener Obst- und Gemiisearten gelingt, konnen
Kinder bei einem Obst- und Gemiisememory ausprobie-
ren. Sie sollen Obst- und Gemusearten auf Fotokarten in
unterschiedlicher Form dargestellt (zerkleinert, als verar-
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beitetes Produkt oder als Nahaufnahme) dem urspriing-
lichen, im Ganzen dargestellten Lebensmittel zuordnen.
Es stellen sich Fragen wie: Gehort der rote Saft zu den
Trauben oder zu den Tomaten? Woraus werden eigent-
lich Rosinen hergestellt? Ist das ein Stiick Kartoffel oder
ein Stuck Apfel?

Ubung 2 (5-10 Jahre): Dass die Augen auRerdem den
Geschmack beeinflussen und uns damit in die Irre leiten
konnen, erleben die Kinder bei einem Getranketest, bei
dem sie normalen und rot oder griin eingefarbten Apfel-
saft probieren konnen. Nach dem Verkosten waren viele
Kinder — und auch Erwachsene — iiberzeugt, dass es
sich um verschiedene Safte handelte. Der rot eingefarb-
te Apfelsaft wurde oft fir Kirsch-, Erdbeer- oder Rhabar-
bersaft gehalten, der griin eingefarbte Apfelsaft fir Ki-
wi- oder Traubensaft. Die Probanden nahmen auch eine
(nicht vorhandene) unterschiedliche StuRe der drei Safte

wahr.
Der Tastsinn der Hande und die Druck- und
Tastwahrnehmung im Mund ergeben zu-
sammen den haptischen Eindruck, den wir von einem
Lebensmittel gewinnen. Auch die Wahrnehmung von
Warme, Kalte, Scharfe, Brennen oder Zusammenziehen
(adstringierender Eindruck) beim Verzehr gehort zum
Tastsinn dazu. Diese Empfindungen nimmt hauptsach-
lich der Trigeminus-Nerv wahr.

Frische kann man fiihlen

Ubung 1 (5-10 Jahre): Fiir viele Kinder ist es nicht
leicht, Lebensmittel allein tiber das Fiihlen zu erkennen.
Schwierig zu ertasten sind Reis, Suppennudeln und Lin-
sen.

Ubung 2 (6-10 Jahre): Auch Karotten und Kartoffeln,
die unter unterschiedlichen Bedingungen gelagert wur-
den und dadurch eine glatte oder eine eher schrumpe-
lige, gummiartige Oberflache aufweisen, sind fiir die
Kinder ein Aha-Erlebnis.

Ubung 3 (6-10 Jahre): Eine echte Herausforderung ist,
mit der rechten Hand etwas anderes zu tasten als mit der
linken, etwa Apfel und Birne oder Haselnuss und Wal-
nuss.

Ubung 4 (6-10 Jahre): Das Probieren von stillem und
mit Kohlensaure versetztem Wasser soll beispielhaft zei-
gen, dass neben den Handen auch Zunge und Mund
wichtige Tastinstrumente sind und Empfindungen wahr-
nehmen wie das Prickeln im Mund durch die Kohlensau-
re des Wassers.

Riechen heiBt sich erinnern

Gertiche assoziieren wir mit einem Lebens-

mittel, einer Situation oder Emotionen und
speichern sie in unserer Erinnerung ab. So kommt es,
dass bei einem bestimmten Geruch lange zurtickliegen-
de Bilder und Gefuihle wieder aufsteigen und lebendig
werden konnen. Gerliche sind im Gegensatz zu den we-
nigen bekannten Grundgeschmacksrichtungen sehr viel-
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faltig. Die Aromen aus Lebensmitteln gelangen dabei auf
zwei Wegen zur Riechschleimhaut mit den Geruchsre-
zeptoren:

* Uber die Nasenoffnungen (orthonasal),

* Uber den Rachenraum (retronasal).

Der grofte Teil der Duftstoffe nimmt den zweiten Weg,
vor allem uber das Kauen.

Ubung 1 (5-10 Jahre): Die Kinder sollen vier Lebens-
mittel, die in Riechdosen versteckt sind, anhand ihres
Geruchs erkennen. Fiir diese Ubung sind frische Krauter
und Gewiirze, die Kinder kennen, wie Basilikum, Pfef-
ferminze, Vanille, Zimt, aber auch Hartkase wie Parme-
san oder Schinken gut geeignet. Kase und Wurst sind fuir
die meisten Kinder schwieriger zu erraten. Um vor allem
Vorschulkindern die Geruchserkennung zu erleichtern,
konnen die Krauter, Gewtirze oder Lebensmittel, die in
den Riechdosen versteckt sind, auf dem Tisch ausgelegt
werden.

Ubung 2 (5-10 Jahre): Je nach Verarbeitungsgrad ha-
ben Krauter und Gewiirze eine unterschiedliche Ge-
ruchsintensitat. Kinder konnen das ganz leicht erken-
nen, indem sie erst den Geruch von Krautern im Gan-
zen wahrnehmen und an den Pflanzen schnuppern, dann
ein Blatt zwischen den Fingern zerreiben und dadurch
Gertiche ,selbst herstellen®. Bei einer kleinen Gruppe ist
auch der Einsatz von Morsern moglich, was bei Kindern
in der Regel gut ankommt. Dafur eignen sich besonders
Minzsorten wie Pfeffer- und Schokominze oder Zitronen-
und Orangenschalen. Mit dem Geruch der verschiede-
nen Krauter und Gewiirze assoziieren Kinder sehr schnell
bestimmte Lieblingsgerichte und Lebensmittel wie Pizza,
Spaghettisoe, Tee oder Weihnachtsplatzchen.

Ubung 3 (6-10 Jahre): Dass die Fahigkeit zu riechen ei-
ne wichtige Warnfunktion hat und uns darauf aufmerk-
sam macht, dass ein Lebensmittel moglicherweise ver-
dorben ist, konnen Kinder anhand eines Riechstiftes
wahrnehmen, der mit dem Fehlgeruch Schimmel ge-
trankt ist.

Der Geschmackssinn ist im Gegensatz zum

Geruchssinn ein eher grobes Sinnesinstrument, da er le-
diglich die Grundgeschmacksrichtungen suf, sauer, sal-
zig, bitter und umami unterscheiden kann. Wir nehmen
diese Grundgeschmacksrichtungen auf der ganzen Zun-
ge und im gesamten Mundraum wahr.

Schmecken hat viel mit Riechen
zu tun

Ubung 1 (6-10 Jahre): Fiir den Geschmackstest erhal-
ten die Kinder jeweils einige Tropfen der zubereiteten
Schmecklosungen sul3, sauer, salzig und bitter. Auf die
Geschmacksrichtung umami wurde verzichtet, da der
Test sonst zu umfangreich geworden ware. Die Schmeck-
|6sungen enthielten Haushaltszucker, Kochsalz, Zitronen-
saure und Enzianwurzel (aus der Apotheke). Da Kinder
eine etwas hohere Erkennungsschwelle, vor allem fur
suR haben, lagen die verwendeten Konzentrationen der
Schmecklosungen uber den Konzentrationen der Senso-
rik DIN-Norm. Um die Ubung fiir Kinder nicht zu abstrakt
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zu gestalten, bietet es sich an, beispielhaft Lebensmittel,
die fiir die vier Grundgeschmacksrichtungen stehen, mit
auszulegen wie eine SiiBigkeit, Zitronen, Grapefruit, Salz-
brezeln oder Chicorée.

Ubung 2 (6-10 Jahre): Dass Schmecken groBtenteils
Riechen ist, konnen die Kinder bei einem weiteren Test
beobachten. Sie verkosten Vanillezucker mit zugehalte-
ner Nase und schmecken dabei nur suf. Wenn sie an-
schlieBend die Nase offnen, durch die Nase ausatmen
und erst dann das Vanillearoma wahrnehmen, sorgt das
fiir Uberraschung.

Ubung 3 (5-10 Jahre): Auch eine Blindverkostung
scharft die Sinneswahrnehmung Schmecken. Das Aus-
schalten des Sehsinns lenkt die Konzentration auf die
anderen Sinneswahrnehmungen. Schwierig zu erra-
ten sind ahnlich schmeckende Obst- und Gemisearten
wie Apfel und Paprika, Apfel und Kohlrabi, Gurke und
Honigmelone, Gurke und Zucchini.

Alternativen dazu sind das Verkosten eines Smoothies,
bei dem die Kinder erraten, welche Obst- und/oder
Gemuseart(en) verwendet wurde(n) oder die Verkostung
eines Lebensmittels in unterschiedlichen Verarbeitungs-
stufen (z. B. roh und gekocht).

Foto: © KErn

.Irgendwie schmeckt
der rote Saft stiBer

als der griine”, ratselt
ein Finfjahriger an
der Station Sehen, bei
der unterschiedlich
eingefarbter Apfelsaft
zum Testen angeboten
wird.

Etwas Mut gehort
schon dazu, in das
Séackchen zu greifen
und alleine Gber das
Flihlen das Lebensmit-
tel zu erraten.
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,Da bin ich voll gut
drin!”, meint ein
Grundschdiler und
tippt richtig auf

. Pfefferminze”.

Auch die Ohren schmecken mit

Oft unterschatzen wir den Horsinn als Ein-
flussfaktor darauf, ob uns etwas schmeckt
oder nicht. Bestimmte Lebensmittel nehmen wir nur als
lecker war, wenn sie ein typisch knackiges oder knusp-
riges Gerausch auslosen (z. B. Apfel, Gurken, Karotten,
Brotchen oder Knabbereien). Das Gerausch lasst auch
Riickschliisse auf Frische und Reifegrad der Lebensmit-
tel zu. Nicht mehr frische Lebensmittel beispielsweise er-
zeugen die gewohnten Gerausche nicht mehr, sodass uns
die Lebensmittel oft nicht mehr schmecken.

Ubung 1 (5-10 Jahre): An dieser Station sollen die
Kinder ein Horquiz losen, indem sie Kaugerausche
und Gerausche aus der Kiiche zu horen bekommen
und diese erraten sollen. Dabei lernen sie auf eher un-
gewohnliche Art und Weise Lebensmittel kennen und
erfahren, dass jedes Lebensmittel beim Zubereiten
oder Kauen ein typisches Gerausch erzeugt.

Ubung 2 (5-10 Jahre): Die Kinder erleben, dass auch
Frische horbar ist, indem sie frische und bereits langer
gelagerte Lebensmittel probieren und auf die eigenen
Kaugerausche achten.

Voraussetzung fiir diese Ubungen ist eine ruhige Um-
gebung, um sich ganz auf das Horen konzentrieren zu
konnen.

Jenseits des Parcours — Geschmacks-
schulung im Alltag

Sinnesschulungen, die im Rahmen von Aktionstagen
stattfinden, sensibilisieren fiir Sinneswahrnehmungen
und geben Impulse fiir die kindliche Geschmacksent-
wicklung. Dariiber hinaus findet die Geschmacksbildung
aber hauptsachlich im Alltag statt, tiber die Lebensmit-
tel, die Kinder zuhause und in der Betreuungseinrichtung
erhalten sowie die entsprechenden Rahmenbedingun-
gen. Vorlieben und Abneigungen werden lberwiegend
erlernt und gehen auf Erfahrungen und Gewohnung zu-
ruck. Wichtige Fragen in diesem Zusammenhang sind
beispielsweise: Ist die Verpflegung abwechslungsreich,

ausgewogen und bedarfsgerecht? Hat das Kind die Ge-
legenheit, die Vielfalt der Lebensmittel kennenzulernen?
Hat es ausreichend Zeit fiir bewusstes Schmecken, um
die verschiedenen Sinnesreize wahrzunehmen und kann
es sich ohne Ablenkungen ganz auf das Essen konzentrie-
ren? Bedeutsam ist nicht zuletzt auch die Frage: Welches
Vorbild geben die betreuenden Erwachsenen?

Weitere Informationen sowie die Materialien zum
Sinnesparcours stehen auf der Homepage des KErn zum
kostenfreien Download zur Verfiigung:
https://www.kern.bayern.de/wissenstransfer/109438/
index.php
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Bilden Sie aus den folgenden Silben die Namen von 16 Speisefischen:

Bar — be — beis — bel — bes — bras — butt — butt — das — de — der — der — die — do - feh — fel — fi - fisch — flun
— fo — ge — heil - jau — ka — kre — le — le — le — len - ling — ma — netz - niitzt — ra — rel — saib — sche — schell
— schol — se — see — see — ser — stein — stein — te — teu —was — wenn — zan — zun

Wenn Sie alle Fische gefunden haben, werden Sie merken, dass zwolf Silben ungenutzt blieben. Korrekt geordnet,
ergeben diese Silben eine alte Redensart.

Redensart:

Foto: © iStock.comLagunaticPhoto
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Neue Referenzwerte
und Monitoring-Emp-
fehlung zu Perchlorat

2013 waren in bestimmten Gemii-
searten wie Tomaten, Spinat, Gur-
ken, Basilikum und Feldsalat auffal-
lend hohe Gehalte an Perchlorat fest-
gestellt worden. Deshalb hatte sich
die Europaische Kommission im Ju-
li 2013 mit den EU-Mitgliedstaaten
auf Referenzwerte fir Perchlorat in
Lebensmitteln geeinigt, die im inner-
gemeinschaftlichen Handel bei der
Beurteilung der Verkehrsfahigkeit
Anwendung finden sollten.Zugleich
hatte die Kommission die Europa-
ische Behorde fir Lebensmittelsi-
cherheit (EFSA) um eine Bewertung
der gesundheitlichen Risiken durch
das Auftreten von Perchlorat in Le-
bensmitteln gebeten. Diese legte die
EFSA am 17. Oktober 2014 vor.

Die Stellungnahme bestimmt ei-
ne tolerierbare tagliche Aufnahme-
menge (TDI) von 0,3 Mikrogramm
je Kilogramm Korpergewicht. Dies
entspricht einem DreiBigstel des
bisherigen Provisional Maximum To-
lerable Daily Intake (PMTDI)-Wertes
von zehn Mikrogramm je Kilogramm
Korpergewicht. Die EFSA kommt zu
dem Schluss, dass die chronische
Exposition gegeniiber Perchlorat
vor allem bei Vielverzehrern in den
jungeren Bevolkerungsgruppen mit
schwachem bis mittlerem Jodmangel

Ubersicht 1: Referenzwerte zu Perchlorat fiir den innereuro-
paischen Handel mit Lebensmitteln

Produkt Referenzwert
(mg/kg)

Obst und Gemiise 0,1

AuBer

o Gurkengewachse (Cucurbitaceae) und Blatt- 0,2
gemiise

e Sellerie und Spinat aus Treibhaus- oder Unter- 0,5
glasanbau

e Kréuter, Salat und Salatpflanzen einschlieBlich 1,0
Rucola aus Treibhaus- oder Unterglasanbau

e Getrocknete Gewdirze (ausgenommen getrock- 0.5
nete Krauter und Paprika), getrockneter Hopfen

e Tee (Camellia sinensis), getrocknet 0,75

o Krauter- und Friichtetee, getrocknet 1,0

e Sauglings- und Kleinkindernahrung, verzehrfertig 0,02

Sonstige Lebensmittel 0,05

Die Referenzwerte fiir den innereuropéischen Handel beziehen sich, wenn nicht anders an-
gegeben, auf das unverarbeitete Lebensmittel. Fiir getrocknete, verdiinnte und verarbeitete
Lebensmittel ist Artikel 2 der Verordnung (EG) Nummer 1881/2006 anwendbar.
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Anlass zu Bedenken gibt. Ebenfalls
bedenklich ist die kurzzeitige Expo-
sition gegeniiber Perchlorat bei ge-
stillten Sauglingen und Kleinkindern
mit geringer Jodaufnahme. Die Ab-
leitung sicherer Referenzwerte oder
Hochstgehalte erlaubt das EFSA-
Gutachten jedoch nicht.

Um die Exposition der Verbraucher
in einem solchen Fall so gering wie
moglich zu halten, ist das ALARA
(As low as reasonably achievable)-
Prinzip anzuwenden: Die landwirt-
schaftlichen und produktionstechni-
schen Verfahren sollen schrittweise
so angepasst werden, dass die Ge-
halte in den Lebensmitteln auf ein
Niveau sinken, das mit verntinfti-
gerweise vertretbarem Aufwand er-
reichbar ist.

Die Mitgliedstaaten haben zwischen-
zeitlich eine Vielzahl neuer Gehalts-
daten an die EFSA ubermittelt. Diese
zeigen eine deutliche Abnahme der
Perchloratgehalte. Die bisher gelten-
den Referenzwerte lieBen sich damit
absenken. Am 10. Marz 2015 verab-
schiedete Briissel die in Ubersicht 1
ausgewiesenen neuen Referenzwer-
te fur Perchlorat.

Die Referenzwerte fiir den innereu-
ropaischen Handel beziehen sich,
wenn nicht anders angegeben,
auf das unverarbeitete Lebensmit-
tel. Fur getrocknete, verdiinnte und
verarbeitete Lebensmittel ist Arti-
kel 2 der Verordnung (EG) Nummer
1881/2006 anwendbar.

Dartiber hinaus haben sich die Mit-
gliedstaaten auf die Empfehlung
(EU) 2015/682 zum Monitoring des
Vorkommens von Perchlorat in Le-
bensmitteln geeinigt (ABl. L 111 vom
30. April 2015, S. 32). Die Mitglied-
staaten sind aufgerufen, Gehaltsda-
ten in Perchlorat vor allem in

* Obst, Gemuse und deren Verar-
beitungserzeugnissen einschlieR-
lich Fruchtsaften,

* Lebensmitteln fur eine besondere
Ernahrung, die fur Sauglinge und
Kleinkinder bestimmt sind,

* getrockneten Gewtirzen und Krau-
tern,

* Tee, Krauter- und Friichtetee,

* Getranken einschlieBlich  Trink-
wasser

zu ermitteln.

Anhand der aus dem Monitoring ge-

wonnenen Ergebnisse soll anschlie-

Bend die Festlegung verbindlicher

Hochstgehalte gepruft werden.  m

Dr. Annette Rexroth, Remagen
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Neue EU-Hochstgehalte
fiir PAK

Verordnung (EU) Nummer
2015/1933

Bei polyzyklischen aromatischen
Kohlenwasserstoffen (PAK) handelt
es sich um eine Vielzahl von ubiqui-
tar auftretenden Verbindungen, die
nattrlich in Kohle und Erdol vorkom-
men. Sie entstehen bei unvollstan-
digen Verbrennungsprozessen (z. B.
Waldbranden) sowie bei der Pyro-
lyse (thermochemischen Spaltung)
von organischem Material (z. B. Koh-
le, Heizol, Kraftstoff, Holz, Tabak) im
industriellen und privaten Bereich.

In Lebensmitteln konnen hohere
PAK-Gehalte auftreten, wenn die-
se unsachgemal gegrillt, gerauchert
oder getrocknet werden und dabei
mit offenem, rauchendem Feuer in
Bertihrung kommen. Das toxische
Potenzial der PAK ist unterschied-
lich. Zahlreiche Verbindungen gelten
als kanzerogen.

Verordnung (EG) Nummer
1881/2006 listet Hochstgehalte
fur PAK in Fisch und gerauchertem
Fleisch, Olen und Fetten sowie
weiteren Lebensmitteln wie Saug-
lingsnahrung auf. Neue Erkenntnis-
se fithrten zur Erganzung dieser Re-
gelungen durch die Verordnung (EU)
Nummer 2015/1933 der Kommissi-
onvom 27. Oktober 2015 (ABI. L 282
vom 28. Oktober 2015, S. 11):

¢ Kakaofasern und aus Kakao-

fasern hergestellte Erzeugnisse,

die als Lebensmittelzutat

verwendet werden sollen.
Kakaofasern werden aus der Scha-
le der Kakaobohne gewonnen. Sie
dienen zur Herstellung kalorienar-
mer, ballaststoffreicher Lebensmit-
tel und zeichnen sich durch hohe-
re PAK- und geringere Fettgehal-
te als Kakaobohnen aus. Die neuen
Hochstgehalte von drei Mikrogramm
je Kilogramm fir Benzo(a)pyren
(15 pg/kg fiir die Summe der Gehal-
te an Benzo(a)pyren, Benz(a)anthra-
cen, Benzo(b)fluoranthen und Chry-
sen) beziehen sich auf das Frischge-
wicht.

¢ Bananenchips

In Bananenchips, die tiblicherweise
in Kokosol frittiert werden, konnen
hohe PAK-Gehalte auftreten. Da bis-
her jedoch nur wenige Gehaltsdaten
vorliegen, gelten fiir Bananenchips
zunachst die auch fiir Kokosol gel-
tenden Hochstgehalte von zwei Mik-
rogramm je Kilogramm fiir Benzo(a)
pyren (20 pg/kg fur die Summe). Ei-
ne Uberpriifung soll binnen zwei Jah-
ren stattfinden.

¢ Nahrungserganzungsmittel,
die pflanzliche Stoffe enthalten
sowie Zubereitungen daraus;
Nahrungserganzungsmittel,
die Kittharz, Gelée Royale,
Spirulina oder Zubereitungen
daraus enthalten.
Hohe PAK-Gehalte lassen sich hier
auf eine schlechte Herstellungspraxis
und vor allem unsachgemaRe Trock-
nung der Zutaten zurtickfiihren. Des-
halb gilt fir diese Erzeugnisse ein
Hochstgehalt von zehn Mikrogramm
je Kilogramm fir Benzo(a)pyren
(50 pg/kg fir die Summe).

* Getrocknete Kréuter sowie
getrocknete Gewiirze, mit
Ausnahme von Kardamom und
gerducherter Capsicum spp.

Auch hier flihrt eine unsachgema-

Be Trocknung zu hohen PAK-Gehal-

ten. Deshalb gilt nun ein Hochstge-

halt von zehn Mikrogramm je Kilo-
gramm (50 pg/kg fiir die Summe).

Kardamom und geraucherte Pap-

rika sind ausgenommen, weil die

entsprechenden Gehalte durch tra-
ditionelle Raucher- und Verarbei-
tungsmethoden zustande kommen
und man die betroffenen Erzeug-
nisse sonst vom Markt nehmen
miusste. Die ublicherweise geringen

Verzehrmengen fihren nicht zu ge-

sundheitlichen Risiken.

Die Verordnung (EU) Nummer
2015/1940 ist am 18. November
2015 in Kraft getreten. Die neuen
Hochstgehalte fir Kakaofasern gel-
ten ab diesem Datum, die tibrigen
ab 1. April 2016. L]

Dr. Annette Rexroth, Remagen

URTEIL

Zivilgerichte bewerten
BfR-Empfehlungen zu
EHEC als rechtmaBig

Trotz ihrer einschneidenden Folgen
fur landwirtschaftliche Erzeugerbe-
triebe war die Risikokommunikati-
on des Bundesinstituts fiir Risikobe-
wertung (BfR) im Verlauf des EHEC-
Geschehens im Fruhsommer 2011
rechtmaRig. Das gab das Kammer-
gericht (KG) Berlin im Rahmen der
miindlichen Verhandlung uber die
Klagen zweier Gemiiseerzeuger zu
erkennen. Daraufhin nahmen die
Klager ihre Berufung zuriick.

An EHEC (enterohamorrhagische
Escherichia coli), einem pathogenen
Stamm des Darmbakteriums Esche-
richia coli, waren seinerzeit rund
4.000 Menschen in Deutschland er-
krankt, 53 starben an der Infektion.
Bockshornkleesamen aus Agypten
waren die Infektionsquelle gewesen.
Die Berliner Richter fiihrten aus, dass
das BfR sowohl angemessen sachlich
als auch — unter Beriicksichtigung
der unsicheren, sich stetig entwi-
ckelnden Informationsgrundlagen —
inhaltlich richtig kommuniziert habe.
Das Institut hatte zwischen den Ri-
siken fur die Gesundheit der Bevol-
kerung einerseits und den gravieren-
den Folgen fir landwirtschaftliche
Unternehmen andererseits abwagen
missen. Der Grundsatz der Verhalt-
nismaRigkeit sei berticksichtigt wor-
den.

Die Klager hatten vor dem Landge-
richt (LG) Berlin Schadenersatzan-
spruche aufgrund von Umsatzeinbu-
Ben geltend gemacht. Das BfR hat-
te zu Beginn des EHEC-Geschehens
davon abgeraten, Tomaten, Salatgur-
ken und Blattsalate roh zu verzehren.
Zwar hatte die Europaische Union
landwirtschaftlichen Betrieben eine
pauschale Umsatzentschadigung ge-
zahlt, die sich jedoch nur auf Blatt-
salate, Tomaten und Gurken bezog.
Mit ihrer Klage verlangten die Gemd-
seerzeuger Ersatz fir EinbuBen beim
Rucola-Umsatz.

Das LG Berlin wies die Klage mit dem
nunmehr rechtsgiltigen Urteil vom
6. Juni 2014 (Az. 28 0 158/13) ab. m

Dr. jur. Christina Rempe, Berlin
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DIET
BODY
BRAIN

Kompetenzcluster
Diet-Body-Brain

Forschung im regionalen
Netzwerk

In Deutschland sind rund 1,5 Millio-
nen Menschen von Demenz betrof-
fen. Schatzungen zufolge wird sich
die Zahl bis zum Jahr 2050 verdop-
peln. Da diese Krankheit vor allem
im Alter auftritt und immer mehr
Menschen ein hohes Alter errei-
chen, stellt die Pravention von De-
menz eine groBe Herausforderung
dar. Ein regionales Kompetenzclus-
ter nimmt sich der Aufgabe an.

Studien weisen darauf hin, dass Er-
nahrung und Lebensstil mit der Ko-
gnition sowie der Entwicklung von
Demenz und anderen neurodege-
nerativen Erkrankungen zusammen-
hangen konnen. Allerdings ist die
Evidenz fir diesen Zusammenhang
bisher schwach. Auch ist unklar, wie
sich Forschungsergebnisse zu Ernah-
rung und Lebensstil heutzutage am
besten kommunizieren lassen, um

Menschen in die Lage zu versetzen,
ihr Ernahrungsverhalten nachhaltig
zu verbessern.

Um diese Forschungslicken zu
schlieRen, haben sich Institutionen
aus der Region Bonn zum Kompe-
tenzcluster Diet-Body-Brain (Diet-
BB) zusammengeschlossen. Zu die-
sem Netzwerk gehoren mehrere In-
stitute der Universitat Bonn und des
Universitatsklinikums und das Deut-
sche Zentrum fir Neurodegenera-
tive Erkrankungen (DZNE). Neben
der Deutschen Gesellschaft fir Er-
nahrung e. V. (DGE) sind die Deut-
sche Sporthochschule Koln sowie In-
dustriepartner dabei. Sprecherin des
Kompetenzclusters ist Epidemiolo-
gin Prof. Dr. Ute Nothlings vom In-
stitut fur Ernahrungs- und Lebens-
mittelwissenschaften der Universitat
Bonn. Die Kommunikation der Er-
gebnisse wird die DGE tibernehmen.
Das Bundesministerium fiir Bildung
und Forschung (BMBF) fordert das
von der Universitat Bonn koordinier-
te Kompetenzcluster DietBB fur drei
Jahre mit tiber fuinf Millionen Euro.

Die Wissenschaftler in diesem the-
menzentrierten Netzwerk haben das
Ziel, die Zusammenhange zwischen
Ernahrung, Kognition und Neuro-
degeneration zu erforschen und die
Ergebnisse einer breiten Offentlich-
keit zuganglich zu machen. Sie ar-
beiten unter anderem daran, neue
web- und smartphonebasierte Er-

nahrungserhebungsmethoden  zu
erarbeiten sowie beispielsweise im
Rahmen der DONALD Studie und
Rheinland-Studie Einfliisse des Er-
nahrungsverhaltens auf die Entwick-
lung des Gehirns im Lebensverlauf zu
beobachten. Dariiber hinaus will das
Forscherteam genetische Faktoren
und den Einfluss individueller Fakto-
ren auf die Lebensmittelauswahl un-
tersuchen.

Aufgabe der DGE ist es, uber die
Forschungsergebnisse zu berichten
und ein Kommunikationsnetzwerk
zu etablieren. Zielgruppen sind Wis-
senschaftler, Fachkrafte und Mul-
tiplikatoren sowie Journalisten und
Verbraucher. Zudem wird die DGE
ein Konzept erarbeiten, wie Ernah-
rungsempfehlungen zu kommunizie-
ren sind, damit die Bevolkerung sie
leichter umsetzen kann. Zur ,Uber-
setzung” der Forschungsergebnisse
in die Praxis dienen vor allem die an
den aktuellen Forschungsstand an-
gepassten  lebensmittelbezogenen
DGE-Ernahrungsempfehlungen, der
DGE-Ernahrungskreis und die Drei-
dimensionale DGE-Lebensmittelpy-
ramide. Die Empfehlungen dienen
der Pravention ernahrungsmitbe-
dingter Krankheiten und werden nun
um evidenzbasierte Erkenntnisse
zur Pravention von Demenz erwei-
tert. Die Verbreitung soll unter ande-
rem auch Uber neue Kommunikati-
onstools erfolgen. L]

Dr. Claudia Miiller, DGE

Deutschland am EU-
Projekt ,Early Interven-
tions” beteiligt

Schwangerschaft, Sauglings- und
Kleinkindalter sind sensible (Le-
bens-)Phasen und stellen als solche
Weichen fiir die spatere Gesund-
heit. Die Bedeutung friihkindlicher
Interventionen zur Forderung ge-
sunder Erndhrung und Bewegung
greift das EU-Projekt ,Early Inter-
ventions” auf.

Das Projekt ist Teil des ,Joint Ac-
tion on Nutrition and Physical Activi-
ty" im Rahmen des Dritten Gesund-
heitsprogramms der Europaischen

Union. Deutschland wird vom Netz-
werk ,Gesund ins Leben — Netzwerk
Junge Familie” des aid infodienst e.
V. mit Sitz in Bonn vertreten.

Ziel des Projekts ,Frihkindliche In-
terventionen” ist eine EU-weite Be-
standsaufnahme der Strategien zur
Gesundheitsforderung bei Schwan-
geren und in jungen Familien mit
Kleinkindern. Auf dieser Grundlage
sollen anschlieBend Best-Practice-
Beispiele identifiziert, analysiert und
in Form von Empfehlungen fiir Ent-
scheidungstrager aus Politik und Pra-
xis aufbereitet werden. Die Empfeh-
lungen sollen die zunehmende Di-
versitat der europaischen Bevolke-
rung sowie vulnerable Gruppen mit

geringem Einkommen und/oder Mi-
grationshintergrund im Sinne einer
gesundheitlichen Chancengleichheit
beriicksichtigen. ,Early Interven-
tions” ist Anfang September 2015
mit einer Laufzeit von 24 Monaten
und einer Beteiligung von insgesamt
13 Landern gestartet. Ansprechpart-
nerin ist Katharina Reiss (k.reiss@
aid-mail.de). ]

Katharina Reiss, aid

e
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LIVIVO - das neue Such-
portal fiir Lebenswis-
senschaften

LIVIVO biindelt die Fachgebiete
des Leibniz-Informationszentrum
Lebenswissenschaften (ZB MED)
in einem Portal und erméglicht
eine interdisziplindre Literaturre-
cherche. Mit dem offiziellen Start
von LIVIVO gehen die ehemaligen
Suchportale MEDPILOT und GREEN-
PILOT offline.

Der Discovery-Service ermoglicht ei-
ne umfassende interdisziplinare Re-
cherche in 55 Millionen Datensatzen
aus 45 qualitatsgepruften Fachda-
tenquellen. Die neue Suchtechnolo-
gie nutzt Fachontologien aus den Le-
benswissenschaften, die in das Por-
tal integriert sind. So werden nicht
nur Worter und Wortgruppen ge-
funden, sondern auch Treffer mit
unterschiedlichen Wortformen, Sy-
nonymen und Abkiirzungen — und
das in mehreren Sprachen. Auch ei-
ne Filterung der Treffermenge nach
den Fachgebieten Medizin/Gesund-
heit, Ernahrung, Umwelt und Agrar
ist moglich.

Die Trefferliste in LIVIVO bietet zu-
dem Informationen, wie User auf
die Texte oder andere Materialien
zugreifen konnen. Wann immer es
moglich ist, werden frei zugangliche
Quellen verlinkt und der Volltext be-
reitgestellt. So unterstiitzt LIVIVO
den Gedanken des Open Access.
LIVIVO erkennt auch, welche Zeit-
schriften an jedem beliebigen Ort ei-
ner Suche, etwa auf einem Universi-
tatscampus, lizensiert sind und frei
zur Verfugung stehen. Auerdem
konnen Dokumente uber das Portal
direkt bei ZB MED zur Lieferung be-
stellt werden.

Im Verlauf der Testphase seit Ap-
ril 2015 bestatigten die Testperso-
nen die Nutzungsfreundlichkeit des
neuen Portals. Alle Verbesserungs-
vorschlage flossen in die Entwick-
lung von LIVIVO ein, denn das neue
Suchportal ist kein statisches Pro-
dukt, sondern wird kontinuierlich
weiterentwickelt.

Die bisherigen Suchportale MED-
PILOT und GREENPILOT, sind ab-
geschaltet. Alle Nutzer werden auf
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LIVIVO weitergeleitet. Die Zugan-
ge zu MEDPILOT und GREENPILOT
behalten ihre Gultigkeit und funkti-
onieren auch im neuen Suchportal. m

ZB MED

Zum Suchportal: www.livivo.de
Weitere Informationen:
www.zbmed.de

Antibiotikaresistenzen
in der Lebensmittelket-
te stagnieren

Antibiotikaresistente Keime in der
Lebensmittelkette nehmen nicht
weiter zu. Eine mogliche Ursache
fir die verminderte Anzahl resis-
tenter Keime in Lebensmitteln liegt
vermutlich im riicklaufigen Einsatz
von Antibiotika in der Landwirt-
schaft.

Erste Ergebnisse des BfR-For-
schungsprojekts  VetCAb-Sentinel
(Veterinary Consumption of Anti-
biotics) zeigen, dass es eine Veran-
derung im Verordnungsverhalten der
deutschen Nutztierarzte gegeben
hat. Welche Faktoren dazu gefiihrt
haben, soll in den kommenden Jah-
ren untersucht werden.

Im Fokus der aktuellen Resistenzde-
batte stehen ESBL/AmpC-bildende
Keime, da sie ein besonderes Prob-
lem in der Humanmedizin darstel-
len. ESBL (Extended-Spektrum Beta-
Laktamasen) und AmpC bezeichnen
Enzyme, die ein breites Spektrum an
Antibiotika einschlieBlich der Cepha-
losporine der dritten Generation un-

s Cancer Caonogorms Chmn Corsecusntm Coiory Coligen Db
Dring Waie gty EDOLS  Poowgo imsamoingy  Goatoaty
e Mmanh  Nebgecomics  Orgonie Farming e

Corac

wirksam machen. Die Keime sind ge-
gen diese Antibiotika resistent. Das
BfR-Resistenzmonitoring beobachte-
te 2014 nach einem jahrelangen An-
stieg der Resistenzraten keine weite-
ren Zuwachse gegen Cephalospori-
ne bei E.coli-Keimen. Der Vergleich
von Resistenzmustern entlang der
Lebensmittelkette ergab allerdings,
dass Erreger, die im Stall nachweis-
bar sind, entlang der Lebensmittel-
kette verschleppt werden und Uber
kontaminiertes Fleisch in Privathaus-
halte gelangen konnen. Bei man-
gelnder Kiuichenhygiene wahrend
der Fleischzubereitung konnen ho-
he Keimzahlen auf Kichenutensilien
ubergehen und Menschen resistente
Keime tiber die Nahrung aufnehmen.
Dass ESBL-bildende Bakterien von
Nutztieren und Lebensmitteln zu In-
fektionen in der Humanmedizin bei-
tragen konnen, belegen Vergleiche
der Verteilung von Resistenzgenen.
Bislang lasst sich jedoch nicht quan-
tifizieren, in welchem AusmalR Men-
schen mit Keimen aus der Nutztier-
haltung besiedelt sind. Aktuelle Er-
gebnisse zeigen, dass auch Heim-
tiere zur Besiedelung des Menschen
mit antibiotikaresistenten Keimen
beitragen konnen.
Bakterien brauchen ein bestimm-
tes ,Resistenzgen”, um die Enzyme
ESBL und AmpC bilden zu konnen.
Der Einsatz von Antibiotika bei Men-
schen und Tieren fordert die Verbrei-
tung von ESBL- und/oder AmpC-bil-
denden Bakterien, weil die Resistenz
gegenuber Antibiotika einen Vor-
teil in der Konkurrenz mit anderen
Bakterien(arten) bedeutet. m
BfR

Die Startseite des
neuen Suchportals
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Erdnuss ist ein hau-
figes Allergen und
deshalb kennzeich-
nungsplichtig.

Eﬂi‘to: © iStock.com/vladm

Erdniisse als Allergene
in Lebensmitteln: In der
Regel gekennzeichnet

Ob die Kennzeichnung mit den In-
halten ausgewahlter Lebensmit-
telproben iibereinstimmt, hat das
Bundesinstitut fiir Risikobewer-
tung (BfR) in einem gemeinsam mit
der franzosischen Behorde fiir Le-
bensmittelsicherheit, Umwelt- und
Arbeitsschutz (ANSES) durchge-
fiihrten Forschungsprojekt unter-
sucht. Ergebnis: Die allermeisten
Produkte sind gekennzeichnet.

Erdnusse konnen allergische Reakti-
onen auslosen und miissen daher auf
der Verpackung von Lebensmitteln
als Zutat angegeben sein. Auch wenn
Erdnuss keine regulare Zutat der Re-
zeptur ist, findet sich auf vielen Ver-
packungen der freiwillige Warnhin-
weis ,Kann (Spuren von) Erdnuss
enthalten“. Vor allem Betriebe, in
denen Erdnuss parallel oder zeitver-
setzt in anderen Produkten verarbei-
tet wird, greifen zu dieser Kennzeich-
nungspraxis.

Im Rahmen eines Kooperationspro-
jektes mit der franzosischen Behor-
de ANSES untersuchte das BfR 899
Lebensmittelproben auf Spuren von
Erdnuss. Zum Nachweis wurden
Antikorper-basierte  immunologi-
sche Tests sowie ein DNA-Test ein-
gesetzt. Die Proben stammten direkt
aus dem franzosischen Einzelhandel
und enthielten laut Auszeichnung
keine erdnusshaltigen Zutaten. Die
Auswahl und Anzahl der gezogenen
Proben erfolgte unter statistischen
Gesichtspunkten, wobei altersab-
hangige Verzehrgewohnheiten eine
wesentliche Rolle spielten. Zu den
untersuchten Lebensmitteln zahlten

unter anderem Fruhsttckscerealien,
Mausliriegel, Backwaren, Snacks, Piz-
zen, Créme-Desserts, Kuchen, Kek-
se, Schokolade, Eiscreme und Sor-
bets. 266 Proben, knapp ein Drittel,
enthielten einen Hinweis auf Erdnuss
auf der Verpackung, die ubrigen 633
waren ohne entsprechende Angabe.
Das Ergebnis: Nur in neun von insge-
samt 899 Proben (1 %) waren Spu-
ren von Erdnuss nachweisbar. Dabei
handelte es sich Uberwiegend um
Snack-Produkte. Von insgesamt 633
Produkten, die nicht mit einem Hin-
weis auf Erdnuss versehen waren,
enthielten nur zwei Proben Erdnuss
(0,3 %, Mandelbrotaufstrich und ge-
rostete Cashewkerne) und zwar in
sehr geringen, gerade noch erfassba-
ren Spuren um rund ein Milligramm
je Kilogramm.
Umgekehrt enthielten lediglich neun
der 266 Proben (2,6 %) mit einer
Kennzeichnung von Erdnuss-Spuren
tatsachlich messbare Kontaminatio-
nen oberhalb von einem Milligramm
je Kilogramm. Insgesamt enthielten
sechs der neun Produkte mit posi-
tivem Erdnuss-Ergebnis weniger als
funf Milligramm je Kilogramm und
zwei Produkte acht bis zehn Milli-
gramm je Kilogramm. Der Spitzen-
wert lag bei 20 Milligramm je Kilo-
gramm. n
BfR

Weitere Informationen:

* Journal of Food Composition and
Analysis, Volume 44, December
2015

* MIRABEL project
http://www.sciencedirect.
com/science/article/pii/
S0889157515001726

* http://www.bfr.bund.de/de/a-z_
index/lebensmittelallergie-4789.
html

Geschmacksverstarker
Glutamat - Charakteri-
sierung und Kennzeich-
nung

Glutamat ist die Sammelbezeich-
nung fiir L-Glutaminsdure und ihre
Salze, die in der Lebensmittelpro-
duktion als Geschmacksverstarker
(E 620-625) Verwendung finden.
Hersteller nutzen Mononatriumglu-
tamat, um den Geschmacksverlust
auszugleichen, der bei der Produk-
tion von Fertiggerichten entsteht,
oder um den Aromaeindruck insge-
samt zu erhéhen.

Glutaminsaure ist eine natirliche
Aminosaure. Pflanzliches Protein
enthalt bis zu 20 Prozent Glutamin-
saure, tierisches bis zu 40 Prozent.
Glutaminsaure kommt in Hihnerei,
Fisch, Soja, Hefe, Tomaten oder Ka-
se vor. Hauptlieferanten sind Roque-
fortkase mit 1.280, Parmesan mit
1.200 und SojasoRe mit 1.090 Mil-
ligramm pro 100 Gramm.

Ein Mitteleuropaer nimmt im Durch-
schnitt etwa 0,3 bis 0,5 Gramm Glu-
tamat pro Tag als Geschmacksver-
starker auf, aus nattirlichen Lebens-
mitteln rund ein Gramm freies Glu-
tamat. Zusatzlich verzehrt er rund
20 Gramm an Proteine gebundenes
Glutamat. Etwa 50 Gramm bildet der
Korper taglich selbst.

Proteinhaltige Lebensmittel
konnen naturgemaR nicht
»frei von Glutamat” sein.

Glutamat ist EU-weit als Zusatzstoff
zugelassen. E