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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

sind Sie neugierig? Ich bin es und deshalb habe ich im Vorfeld der Kon-
zeption dieser Ausgabe zur ,Personalisierten Ernahrung” eine genbasier-
te Ernahrungsberatung wahrgenommen.

Wie viele Menschen in Deutschland ihre Erndhrung tatsachlich auf Ba-
sis solcher Empfehlungen gestalten ist offen. Knapp 35 Prozent kdnnen
sich aber laut einer reprasentativen Umfrage der TU Minchen vorstellen,
genbasierte Erndhrungsempfehlungen in Anspruch zu nehmen.

Basis meiner Beratung war ein Speicheltest. Untersucht wurde auf Gen-
varianten, die unter anderem Grundumsatz, Nahrstoffverwertung, Meta-
bolisierung von Vitaminen und Mineralstoffen, Koffein und Alkohol sowie
die Muskelaktivitat beeinflussen.

Auch wenn ich keine bahnbrechenden Neuigkeiten erwartet hatte, ha-
ben mich die Analyseergebnisse teilweise Uberrascht. So erfuhr ich zum
Beispiel, dass ich durch die Extra-Tasse Kaffee, die ich mir bis dato am
Nachmittag gegdnnt hatte, mein Herzinfarktrisiko um das Vierfache stei-
gere, unter anderem weil mein Korper Koffein verzdgert abbaut.

Noch mehr hat mich allerdings Uberrascht, dass ich Vieles schon von
selbst ,richtig” gemacht habe - ich also tatsachlich ein Stuick weit so le-
be, wie es meine Gene offenbar bestimmen. So reagiert mein Korper laut
Test im Hinblick auf den Energieumsatz sehr positiv auf Bewegung und in
der Tat: Ich kann mir einen Tag ohne irgendeine sportliche Aktivitat kaum
vorstellen. Zufall? Ich glaube nicht. Ich glaube an die Weisheit des eige-
nen Kérpers. Wir mussen nur auf ihn héren.

Das soll nicht heiRen, dass genbasierte Beratungsangebote sinnlos sein
mussen. Die Wissenschaft weist zwar darauf hin, dass zum Beispiel bis
heute keine Evidenz flr einen klinischen Zusammenhang zwischen Ge-
netik, Energie-, Kohlenhydrat- und Fettzufuhr vorliegt. Auch ist offen, ob
unsere Gene wirklich das Herzinfarktrisiko aufgrund unseres Kaffeekon-
sums vorhersagen kénnen. Und dennoch muss ich feststellen: Das Er-
gebnis macht etwas mit mir. Damit bin ich Ubrigens nicht allein: Genba-
sierte Empfehlungen sollen Compliance und Motivation von Ratsuchen-
den erhéhen.

Das sind auch die Erfahrungen unserer Gastautorin aus London, die
selbst erfolgreich genbasiert berdt. In unserem Extra bietet sie allen Be-
ratungskraften, die ein solches Angebot in ihrer Praxis ins Auge fassen,
interessante Hintergriinde und Tipps, die die Informationen aus unseren
Fachartikeln erganzen.

Die 65 Prozent der Menschen in Deutschland, die laut Umfrage nicht an
genbasierten Ernahrungsempfehlungen interessiert sind, kénnen natir-
lich wie bisher bei Bedarf Beratungsfachkrafte aufsuchen und wie bisher
deren personalisierte Erndhrungsberatung genieen - individuell und
ganz auf ihre Bedurfnisse zugeschnitten, nur ohne Gene. Geht auch!

Ich winsche Ihnen eine angenehme Lekture, viele Anregungen und viele
neue Erkenntnisse!

K -

lhre

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022 Dr. Birgit Jahnig | Chefredakteurin



066 INHALT

Personalisierte Ernahrung -
State of the Art

065___ EDITORIAL

068 KURZ & KNAPP £

070 |NACHLESE :
SCHWERPUNKT

074 Personalisierte Ernahrung -

State of the Art
Fur jeden eine Extrawurst

Milieuspezifische Erndhrungsberatung

087___ Glosse

Meine Gene - Mein Essen

080

088 Individuelle Ernahrungs-
kompetenz
Ausdruck einer personalisierten Erndhrung
091____ Zwischenruf
MaRgeschneiderte Ernahrung fur alle?
092 Personalisierte Ernahrung
Zwischen Vergangenheit und Zukunft
FOKUS NACHHALTIGKEIT
095___IPCC: Klimafolgen betreffen
Milliarden Menschen
EXTRA | THIRD-PART ARTICLE
096 Nutrigenomic Counseling
Implications for Health Professionals
Personalisierte Ernahrung
4/

C BZfE ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022



INHALT 067

Zirkadiane Rhythmen
und Ernahrung

108

LEBENSMITTELRECHT ____100
WISSEN ___104
WUNSCHTHEMA
Zirkadiane Rhythmen und
Erndhrung 108
‘E FORSCHUNG & PRAXIS
; Hybride Arbeitsmodelle - das
g neue ,,Normal” ___ 114
j Tafel is(s)t gesund 118

Ein IN FORM-Projekt fir mehr Ernahrungs-
kompetenz in den Tafeln

Zu gut fur die Tonne! 120

Informationen und Aktionen zur Reduzierung
der Lebensmittelverschwendung

Foto: © istetiana/stock.adobe.com

) Bioaktive Peptide in Lebens- 122
mitteln
e y Tipp 127
— Personalisierte Erndhrung in der Beratungspraxis
— T —— Personalisierung in der 128
» ’ & ] Ernahrungsberatung
\
et BUCHER 130

—
AUS DEM BZfE 132

‘ j ﬁ VORSCHAU/IMPRESSUM
' 122

Bioaktive Peptide
in Lebensmitteln

<
ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022 % BZfE



068 KURZ & KNAPP

Angaben fir 2021 in 1.000 Tonnen
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Deutschland Spanien Griechenland  Italien

Woher kommt unser
Spargel?

Spargel ist ein beliebtes Gemuse in
Deutschland. Die regionale Gemuseart
hat die groBte Anbaufldche in Deutsch-
land: 2021 wurde auf 25.700 Hektar Spar-
gel angebaut. Das reicht jedoch nicht, um
die Nachfrage komplett decken zu kon-
nen.

Auch in der deutschen Spargelsaison,
die von Mitte April bis zum 24. Juni geht,
kommt auslandischer Spargel auf den

I"' ':' ? Tisch. Rund ein Viertel des hierzulande

verbrauchten frischen Spargels wird im-
3:2 1;8 4r2 portiert. Die wichtigsten Lieferlander fur
Per e Spargel sind Spanien und Griechenland.

Gut die Halfte der deutschen Spargel-
importe stammt aus diesen beiden Lan-

Inlandsverbrauch an frischem Spargel 1104 darm °
Pro-Kopf-Verbrauch {in Kilogramm] 1.3 BLE
Selbstversorgungsgrad (in Prozent) 82,7

m% Bundesinformati rum Quelle: Statistisches Bundesamt, AMI, BLE

Landwirtschaft

Mengeneinheiten beim Grund-
preis vereinheitlicht

Beim Einkaufen ist es nun einfacher, Preise zu ver-
gleichen. Denn die zuldssigen Mengeneinheiten fir
Grundpreise wurden zum 28. Mai 2022 vereinheitlicht.

Der Grundpreis zeigt an, wie viel das Produkt zum Bei-
spiel je Liter oder Kilogramm kostet. Vor allem bei unter-
schiedlichen Packungseinheiten und Fullmengen erleich-
tert der Grundpreis den Preisvergleich direkt am Regal.
Grundsatzlich gelten nur noch ein Kilogramm und ein Li-
ter als Mengeneinheit fiir den Grundpreis (aulRerdem ein
Kubikmeter, Meter oder Quadratmeter). Das soll die Prei-
se insgesamt transparenter machen.
Grundsatzlich ausweisen mussen Handler den Grund-
preis bei Waren in Fertigpackungen (dazu zahlt auch
eingeschweildtes Frischfleisch), offenen Packungen (z. B.
Frichte im Korbchen) oder Waren in Verkaufseinheiten
ohne Umhdllung nach Gewicht, Volumen oder Flache.
Ausnahmen erlaubt die Preisangabenverordnung zum
Beispiel fir Waren mit weniger als zehn Gramm/Millilitern
oder fur Waren, die in Getrankeautomaten, Restaurants
oder Kantinen angeboten werden.
Der Grundpreis muss nicht mehr, wie bisher, in unmittel-
barer Nahe zum Gesamtpreis stehen. Allerdings muss er
immer unmissverstandlich, klar erkennbar und gut lesbar
sein. (]
VZ NRW

Weitere Informationen:
www.verbraucherzentrale.nrw/node/10621
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Neuer Studiengang Medizintechnik

Das Karlsruher Institut fiir Technologie (KIT) bietet breitgefacherte Kom-
petenzen und international etablierte Forschungsschwerpunkte, die die
Grundlage fir den neuen praxisorientierten Bachelorstudiengang Medi-
zintechnik bilden.

Vorbehaltlich der Freigabe durch das baden-wirttembergische Wissenschafts-
ministerium soll der neue Studiengang im Wintersemester 2022/23 beginnen.
In dem sechs Semester umfassenden zulassungsbeschrankten Studium erwer-
ben Studierende universelle technische Grundlagen. Es bietet unterstitzende
Tutorien und einen direkten Praxisbezug ab dem ersten Semester, WahImog-
lichkeiten zwischen Industrie-, Forschungs- und Klinikpraktika sowie Vor-Ort-
Lehrveranstaltungen in Krankenhausern und Universitédtskliniken. Geplant ist
auBerdem im flinften Semester ein Mobilitatsfenster fir internationalen Aus-
tausch an anderen Universitaten, etwa im Rahmen eines ERASMUS-Aufent-
halts.

Die am KIT ausgebildeten Medizintechnik-Ingenieurinnen und -Ingenieure er-
forschen die Grundlagen neuartiger Verfahren, entwickeln die entsprechenden
Systeme und ihre Komponenten und forschen an der Erhéhung ihrer Effizienz.
Sie entwickeln Regelungskonzepte, Bauteile oder Software. Daneben sind auch
Prozess- und Qualitdtsmanagement sowie Vertrieb und Beratung Teile des Be-
rufsbilds. Der neue Studiengang verbindet Digitalisierung, Elektrotechnik und
Informationstechnik.
Dem Bachelor soll ein gemeinsamer Masterabschluss mit der Universitat Hei-
delberg folgen. Der Start ist zum Wintersemester 2024/25 geplant. [ J
KIT

Weitere Informationen:

o www.etit.kit.edu/bachelor_medizintechnik.php
o www.sle.kit.edu/vorstudium/bachelor-medizintechnik.php

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022


https://www.etit.kit.edu/bachelor_medizintechnik.php
https://www.sle.kit.edu/vorstudium/bachelor-medizintechnik.php
http://www.verbraucherzentrale.nrw/node/10621

Verpackungen als
Vorratsdosen?

Viele Menschen verwenden leere Verpa-
ckungen von Eis, Margarine oder Fertigsa-
laten zum Einfrieren, Erhitzen oder Aufbe-
wahren von Lebensmitteln. Das scheint
praktisch, einfach und im Sinne der Ab-
fallvermeidung. Doch Vorsicht - bei erneu-
ter oder anderer Verwendung besteht die
Gefahr, dass unerwiinschte Stoffe aus der
Verpackung in das Lebensmittel Gberge-
hen.

Eiscremedosen zum Beispiel sind fur kalte, ge-
frorene Massen konzipiert und bei dieser Ver-
wendung gesundheitlich unbedenklich. Fullt
man jedoch heiBe Suppe in diese Dosen, kon-
nen sich unerwtnschte Stoffe aus dem Verpa-
ckungsmaterial I6sen und in die Suppe migrie-
ren.
Dagegen eignen sich Glas-, Porzellan- und
Edelstahlbehdltnisse gut fur die Aufbewah-
rung zunachst heil3er Speisen. In Glas und Por-
zellan kénnen Lebensmittel zudem eingefro-
ren oder in der Mikrowelle erhitzt werden. @
VZ Sachsen

Weitere Informationen:
www.lebensmittel-forum.de

KURZ & KNAPP

Kompetenzstelle zur Reduzierung von
Lebensmittelabfallen in der AuBer-Haus-
Verpflegung nimmt Arbeit auf

Im Rahmen des Dialogforums AuBer-Haus-Verpflegung (AHV) unter-
zeichneten im April 2021 das Bundesministerium fiir Erndhrung und
Landwirtschaft (BMEL) und die wichtigsten Verbdnde des Sektors eine
Zielvereinbarung.

Ziel dieser Vereinbarung ist es, die Lebensmittelabfalle in der AuRBer-Haus-
Verpflegung in Deutschland wirksam zu reduzieren. Gemeinsam mit der
Branche sollen die Abfélle bis 2025 um 30 Prozent zurlickgehen und bis
2030 halbiert werden.

Nun geht es darum, mdoglichst viele Unternehmen aus der Gastronomie, Ho-
tellerie oder der Gemeinschaftsverpflegung zu gewinnen, die festgelegten
Mindestanforderungen und verpflichtenden MaBnahmen umzusetzen.

Die neu geschaffene, neutrale Kompetenzstelle wird vom Bundesministeri-
um fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL) flr drei Jahre geférdert und
vom Verein United Against Waste (UAW) aufgebaut und geleitet. Sie sam-
melt und Uberprift unternehmensspezifische Daten zu Lebensmittelabfal-
len und bereitet diese auf. RegelmaRige Abfallmessungen priufen die Wirk-
samkeit der verbindlichen MalRnahmen.
Als wissenschaftlicher Partner fuhrt das Thinen-Institut Nachhaltigkeitsbe-
wertungen fur die Reduzierungsmalinahmen durch und bereitet die Ergeb-
nisse fur die jahrlichen Berichte auf. [ ]
BZfE

Weitere Informationen:
www.zugutfuerdietonne.de
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95.000 Bio-Siegel

Uber 95.000 Anmeldungen zur Nutzung des nationalen
Bio-Siegels sind inzwischen in der Datenbank der
Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndahrung (BLE)
registriert.

BLE-Prasident Dr. Hanns-Christoph Eiden Uberreichte kirz-
lich der Firma TOPAS GmbH die Urkunde fir das 95.000ste
Bio-Siegel fur ihr Produkt ,Wheaty Veganer Aufschnitt vom
Rauch”. ,Im vergangenen Jahr haben wir das 20-jahrige Be-

Dr. Hanns-Christoph Eiden, Prasident
der BLE (li), iberreicht die Urkunde
zum 95.000sten Bio-Siegel an TOPAS-
Geschéftsflihrer Charles-Henry Debal
(Mitte) und Grinder Klaus Gaiser (re).

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022

stehen des beliebten Sechsecks gefeiert”, sagte BLE-Prasi-
dent Dr. Hanns-Christoph Eiden bei der Urkundentibergabe.
,Und es freut mich, dass laut Erndhrungsreport noch mehr
Verbraucherinnen und Verbraucher beim Einkauf immer
oder meistens auf das Bio-Siegel achten.”

Der reprasentativen Umfrage des Bundesministeriums fur
Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) zufolge, achtete 2020
jeder Zweite beim Einkauf von Lebensmitteln immer oder
meistens auf das Bio-Siegel. 2021 waren es laut Report be-
reits 64 Prozent der Befragten.

Die Informationsstelle Bio-Siegel in der Bundesbehdrde er-
fasst die Anzeigen zur Nutzung des nationalen staatlichen
Bio-Siegels.

Unternehmen finden unter www.oekolandbau.de/service/
erklaerfilme/ kurze Erklarfilme, wie die Bio-Zertifizierung im
Einzelhandel ablduft. Verbraucherinnen und Verbraucher
erfahren, wie sie Bio-Produkte im Supermarkt erkennen und
wie diese kontrolliert werden.

Wer als Trager fur die Schulverpflegung Utberlegt, Bio-Pro-
dukte in die Mensa einzufiihren, bekommt in einem Erklar-
film ebenfalls einen ersten Uberblick tber die notwendigen
Schritte. [

BLE

Weitere Informationen: www.bio-siegel.de

<
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Gesundheitliches
Potenzial von Milch
und Milchprodukten

Update-Ernahrungsmedizin 2021

Wieder einmal bot das Update-Ernah-
rungsmedizin des Else Kréner-Fresenius-
Zentrums fur Erndhrungsmedizin (EKFZ),
Technische Universitdt Minchen, einen
bunten Reigen an Erndhrungsthemen.

Milch und Milchprodukte -
Wertgebende Inhaltsstoffe

Die Gesundheit von Milch und Milchproduk-
ten ist in der allgemeinen Wahrnehmung
umstritten, vor allem Milch wird sehr emo-
tional betrachtet. Jedoch bieten Milch und
Milchprodukte neben Calcium (positiv) und
gesattigten Fettsauren (negativ) auch nen-
nenswerte Mengen an anderen wertgeben-
den Inhaltsstoffen, informierte Prof. Dr.
Bernhard Watzl vom Institut fur Physiologie
und Biochemie der Ernahrung am Max-Rub-
ner-Institut, Karlsruhe. Dabei ist der Konsum
von Milch- und Milchprodukten mit durch-
schnittlich 190 Gramm pro Kopf und Tag laut
Nationaler Verzehrstudie Il (NVS II, MRI 2012)
mit leichtem Rlckgang bei Milch und Zunah-
me bei Kase relativ stabil. Die Lebensmittel

dieser Gruppe sind proteinhaltig und liefern
40 bis 50 Prozent der aufgenommenen Men-
ge an Calcium und Jod. Zusatzlich nehmen
die Menschen dariber 20 bis 30 Prozent an
Vitamin B,, B,,und Zink auf. Das Milchfett ist
sehr heterogen mit 400 verschiedenen Fett-
sauren, beispielsweise essenziellen Fettsau-
ren wie Eicosapentaensaure (EPA) und Doco-
sahexaensaure (DPA), ungeradzahligen C,s-
und C,,-Fettsauren sowie speziellen Trans-
fettsauren.

Evidenz bei diversen
Erkrankungen

Milch und Milchprodukte beeinflussen das
Risiko fur eine Koronare Herzerkrankung
nicht, korrelieren aber mit nichtlinearer Do-
sis-Wirkungs-Beziehung invers mit dem
Schlaganfallrisiko. Die maximale Risikoreduk-
tion erfolgt offenbar bei der Aufnahme von
125 Millilitern Milch pro Tag und 25 Gramm
Kase. Milchpeptide senken den Blutdruck
signifikant mit linearer Dosis-Wirkungs-Be-
ziehung, Joghurt und Kase wirken nicht pro-
tektiv. Bei Diabetes mellitus ist die Risikosen-
kung ebenfalls signifikant; hier gilt Joghurt als
besonders protektiv.

Milch und Milchprodukte senken das Risi-
ko von Dickdarmkrebs und méglicherweise
auch von Mastdarm-, Blasen- und Brustkrebs
signifikant, dagegen ist eine Risikoerho-

hung fur Prostatakrebs vor allem durch Ma-
germilch moglich, allerdings nur bei hohem
Konsum (> 1,2 | Milch/d). Insgesamt kénnen
Milch und Milchprodukte das Krebsrisiko al-
so senken.

Zusatzlich beeinflussen Milch und Milchpro-
dukte die Knochenstabilitat positiv. Zwei Por-
tionen pro Tag (Gesamtaufnahme an Calci-
um rund 1000 g) reichen flr ein normales
Knochenwachstum. Das Frakturrisiko geht
nicht zurtck; allerdings treten weniger HUft-
frakturen schon ab einer Portion pro Woche
auf.

Bei Kindern hat ein héherer Fettgehalt der
Milch eine glnstige Prognose fur die Ge-
wichtsstabilitat, bei Erwachsenen gilt der
Fettgehalt diesbezlglich als neutral.

Fazit

Milch und Milchprodukte weisen insgesamt
protektive Effekte auf, sogar bei moderaten
Verzehrmengen unterhalb der DGE-Emp-
fehlungen. Sie sind mit ihrer einzigartigen
Fettsduren-Zusammensetzung und vielen
Nahrstoffen nach wie vor empfehlenswer-
te Lebensmittel. Eine zu geringe Zufuhr an
Milch und Milchprodukten tragt zu Fehl-
ernahrung bei und ist mit Krankheitsrisiken
verbunden. ®

Dr. Lioba Hofmann, Fachautorin, Troisdorf

Interview mit Prof. Dr. Bernhard Watzl, Institut
fiir Physiologie und Biochemie der Erndhrung,
Max-Rubner-Institut, Karlsruhe.

Die Fragen stellte Dr. Lioba Hofmann.

Prof. Dr. Bernhard Watzl

Wie beeinflusst die Fiitterung die Qualitdt von Milch?

Weidemilch hat aufgrund der anderen Futterzusammensetzung einen hohen
Gehalt an Omega-3-Fettsduren wie EPA und DHA sowie alpha-Linolensaure.
Die Menge Milchfett, die tber einen halben Liter Vollmilch oder andere Milch-
produkte aufgenommen wird (19 g/d), tragt bei Bio-Milch zu 16 Prozent und
bei konventioneller Milch zu elf Prozent zur taglichen Zufuhrempfehlung fir
die langkettigen Omega-3-Fettsauren EPA und DHA bei.

Wie stehen Sie zu der Auffassung, dass gesattigte Fettsauren der Milch
nicht gesundheitsforderlich sind?

Milch enthalt zwar 70 Prozent gesattigte Fettsauren, die aber aufgrund ihrer
Vielfaltigkeit sehr unterschiedlich zu bewerten sind. Die besonders unglinstig
zu bewertende Palmitinsaure kommt nur in geringen Mengen vor; dafur weist
Milch hohe Mengen an den erwinschten kurz- und mittelkettigen Fettsauren
auf. Die Transfettsduren der Milch gelten als eher neutral, ihr Vorkommen in

<
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der Milch ist im Gegensatz zu hoch verarbeiteten Lebensmitteln sehr gering.
Die in Milchfett enthaltenen ungeradzahligen C,,- und C,.-Fettsauren dienen
als Biomarker fiir den Milchverzehr. Eine hohe Konzentration im Blut ist mit
einem reduzierten Diabetesrisiko assoziiert.

Schaden Hormone, Wachstumsfaktoren oder ,Bovine Meat and
Milk-Factors (BMMF)” in Milch und Milchprodukten der Gesundheit?

Hier Uberwiegt eindeutig der Nutzen von Milch und Milchprodukten fir die
Gesundheit. Bei Hormonen und Wachstumsfaktoren gibt es keine Hinweise
auf negative Effekte, was ja auch die Studien deutlich zeigen. Die méglicher-
weise als krebserregend postulierten BMMF sind nach neueren Erkenntnissen
nicht nur in Rind und Milch, sondern auch in anderen tierischen und pflanz-
lichen Lebensmitteln enthalten. Auch hier zeigen die Studien, dass ein mode-
rater Verzehr von Milch und Milchprodukten eher schiitzende Wirkungen vor
Krebs aufweist.

Wo besteht Ihrer Meinung nach noch Forschungshedarf?
Forschungsbedarf besteht zum Beispiel beim Einfluss der Herstellungsverfah-
ren auf die Gesundheit. SchlieRlich sind Milchprodukte nach der Verarbeitung
nicht mehr die Gleichen. So hat man festgestellt, dass Milch extrem kompakt
zusammengesetzte Fettkiigelchen und deren Membranen enthélt. Homogeni-
sieren und Erhitzen verandert sie. Sahne enthélt im Gegensatz zu Butter noch
Klgelchen mit intakter Membran, wodurch Untersuchungen zufolge eine un-
gunstige Erhéhung der LDL-Partikel im Blut mit entsprechend erhéhtem Herz-
Kreislauf-Risiko ausbleibt.

(]

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022



Zukunft Proteine -
Wie wir die Vielfalt
auf den Teller bringen

Nationaler Dialog fur nach-
haltige Ernahrungssysteme 2022

Wer (iber eine nachhaltige Erndhrung
spricht, kommt am Thema ,Proteine”
nicht vorbei. Brauchen wir Alternativen
zu tierischen Produkten oder vor allem
mehr Vielfalt? Was muss passieren, um
Proteine ressourcenschonend, umwelt-
und klimasensibel, aber auch 6kono-
misch tragfahig und breitentauglich ver-
fuigbar zu machen?

Diesen und anderen Fragen widmete sich
die Online-Veranstaltung, die Mitte Mai im
Rahmen des ,Nationalen Dialogs fur nach-
haltige Ernahrungssysteme” stattfand.

Pflanzliche Fleischalternativen
und kultiviertes Fleisch

Ivo Rzegotta setzt sich als Public Affairs bei
der Non-Profit-Organisation Good Food Ins-
titute Europe (GFI) dafur ein, die politischen
Rahmenbedingungen fur pflanzenbasiertes
und kultiviertes Fleisch sowie fur Lebensmit-
tel aus Fermentation in Deutschland zu ver-
bessern: ,Statt uns darauf zu verlassen, dass
die Menschen den Konsum tierischer Pro-
dukte reduzieren, stellen wir diese Produkte
nachhaltiger und effizienter her.” Das unter-
stltze auch der Weltklimarat (Intergovern-
mental Panel on Climate Change, IPCC): Der
aktuelle Sachstandsbericht bezeichne pflan-
zenbasiertes und kultiviertes Fleisch als
transformative Losungen, die eine entschei-
dende Rolle bei der Halbierung der globa-
len Treibhausgas-Emissionen bis 2030 spie-
len kénnten. AulRerdem verringerten sie den
Okologischen FulRabdruck bei Land und Was-
ser und berucksichtigten den Tierschutz. Als
weitere Vorteile nannte Rzegotta etwa ein

Der Nationale Dialog

Im Vorfeld des Welternahrungsgipfels (UN Food
Systems Summit) hatte Antonio Guterres, Gene-
ralsekretdr der Vereinten Nationen, alle Staaten
aufgefordert, ihren Beitrag zu einem weltweit
nachhaltigen Erndhrungssystem zu leisten. In
Deutschland flihrt die Bundesanstalt fir Land-
wirtschaft und Erndhrung (BLE) im Auftrag des
Bundesministeriums seit Juni 2021 den ,Nationa-
len Dialog" durch. Das BZfE zeichnet fiir Themen-
feld 5, Erndhrung der Zukunft - mehr pflanzenba-
siert” verantwortlich.

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022

geringeres Risiko fir Zoonosen sowie den
Verzicht auf Antibiotika. Trotz des grof3en Po-
tenzials fur die Wirtschaft blieben die Inves-
titionen in Europa hinter denen in anderen
Teilen der Welt zurlick. Daher forderte der
Referent im Namen des Good Food Institu-
te die Europdische Union und ihre Mitglied-
staaten dazu auf, mehr 6ffentliche Mittel in
die Entwicklung dieser nachhaltigen Alterna-
tiven zu investieren und so die Ernahrungs-
wende zu férdern.

Insekten als Nahrungsmittel

Felix Ellwanger vom Karlsruher Institut far
Technologie sieht Insekten als Nahrungsmit-
tel in Europa trotz der wertvollen Nahrstof-
fe, die sie liefern, als Nischenprodukt. Neben
dem Ekelfaktor, der viele Menschen vom Ver-
zehr abhielte, gébe es noch viele offene Fra-
gen zur gesundheitlichen Unbedenklichkeit.
Als proteinreicher Zusatz zu herkémmlichen
Lebensmitteln hatten Insekten jedoch durch-
aus Potenzial, wie Ellwanger anhand seines
Forschungsprojekts ,InsekBak" erlauterte.

Nachhaltig erzeugtes Fleisch-
und Pflanzenprotein

Dr. Christian Schader vom Forschungsinsti-
tut fur biologische Landwirtschaft sieht die
Zukunft der Proteinversorgung vor allem in
einer sich transformierenden, nachhaltige-
ren Landwirtschaft. In seinem graslandba-
sierten Szenario wirde 2050 nur noch ein
Drittel der Proteine aus tierischen Quellen
kommen, der Rest aus Pflanzen. Es sei nicht
die Frage, ob es eine Transformation des Er-
nahrungssystems brauche, sondern wie die-
se gelingen koénne. Notwendig seien Effizi-
enz, Konsistenz und Suffizienz. Dabei musse
Systemdenken im Fokus stehen: Erndhrung
und Landwirtschaft als Einheit sehen, 6kono-
mische, 6kologische und soziale Wirkungen
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von Malinahmen bedenken. Alle Akteure sei-

en in der Pflicht, wirksame Businessmodelle
und MalBnahmen zu entwickeln, die den Kon-
sum lenkten.

Diskussion

Frank Waskow, Verbraucherzentrale NRW,
zeigte sich gegenuber In-vitro-Fleisch skep-
tisch. Neben der Akzeptanz in der Bevodlke-
rung musse gewahrleistet sein, dass die Pro-
dukte bezahlbar seien. Derzeit sei die Pro-
teinwende ein Diskurs des Bildungsburger-
tums und ein Trend in den (sozialen) Medien,
die breite Bevolkerung fihle sich nicht ange-
sprochen. Die Frage sei: Wie erreichen wir
die anderen Milieus? Als gute Schnittstelle,
um Menschen fur nachhaltige Ernahrungs-
stile zu gewinnen, biete sich die AuBer-Haus-
Verpflegung an.

Wie Dr. Christian Schader und Frank Was-
kow zeigte sich auch BZfE-Wissenschaftsre-
dakteurin Britta Klein tUberzeugt, dass in Zu-
kunft weniger Tiere sehr viel besser gehalten
werden mussten. Keine Tierhaltung sei aller-
dings auch keine Option.

Stephanie Wunder vom Ecologic Institut pla-
dierte fUr einen ganzheitlichen Blick auf das
Erndhrungssystem und sieht eine Nationa-
le Erndhrungsstrategie bis 2023 als groRe
Chance, ein Konzept zu erarbeiten, das alle
gesellschaftlichen Gruppen einbeziehe. Die-
ses musse konkrete MaBnahmen, ein Moni-
toring und ausreichend Budget enthalten. @

Melanie Kirk-Mechtel, Fachautorin, Bonn

Weitere Informationen:

* Aufzeichnung ,Zukunft Proteine - Wie wir
die Vielfalt auf den Teller bringen”:
https://ble-live.de/veranstaltungsuebersicht/

* Hintergrundinformationen, Termine und
interaktives Dialogboard zum Themenfeld 5:
https://ble-live.de/themenfeld-5/
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Der ,digitale Freund”
im Kinderzimmer

Workshop der Verbraucher-
zentrale Sachsen

Zum Weltgesundheitstag am 7. April pra-
sentierte die Verbraucherzentrale Auer-
bach den Workshop ,Junkfluencer - Wie
Internetstars die Erndhrung von Kindern
beeinflussen”.

Ein Instagram-Reel fur ein Stuck Pizza,
ein Selfie vor der McDonalds-Filiale oder
die vermeintliche Fast-Food-Testung auf
Youtube: So genannte Influencer erreichen
mit ihren Posts und Videos regelmallig
mehrere Millionen Menschen und haben da-
mit auch grol3en Einfluss im Leben von Kin-
dern und Jugendlichen. Die ,Stars" in den so-
zialen Medien zeigen vor allem SiBes und
Fettiges, Fast- und Junk-Food, denn die Le-
bensmittelindustrie vermarktet gerade diese
ungunstigen Produkte gezielt tber Influen-
cer an Kinder und Jugendliche.

Kevin Meinel, Projektleitung Initiative Medi-
enbildung Vogtland, stellte die wichtigsten
Aspekte und Forderungen des Foodwatch-
Reports aus dem Jahr 2021 vor. Deutlich wur-
de, dass Kinder und Jugendliche eine wich-
tige Zielgruppe der Werbung sind. Dabei
setzt die Lebensmittelindustrie auch gezielt
auf Kanadle, die sich der elterlichen Kontrolle
entziehen. Uber Youtube-Kanéle, Instagram
oder Tiktok lassen sich Werbebotschaften
direkt auf dem Handy oder iPad der Adres-
saten platzieren - prasentiert von beliebten
Influencern, die heute als Idole und Projekti-
onsflachen fungieren.

Influencer: Cool und
glaubwirdig

Der 29-jahrige Simon Desue mit seinen 4,3
Millionen Abonnenten ist einer der reich-
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weitenstarksten Youtuber Deutschlands. Er
macht unter anderem fir McDonald’'s und
Haribo Werbung. Sarina und Viktoria, die
als Duo bei Instagram, Tiktok und Youtu-
be jeweils weit Gber eine Million Fans errei-
chen, werben unter anderem fur Coca Co-
la, McDonald’s und in Kooperation mit Cop-
penrath & Wiese flr eine eigene Torte. Und
das geschieht deutlich lassiger und subti-
ler als bei klassischen TV-Werbespots. Denn
die ,Stars” prasentieren sich in ihrer eigenen
coolen Luxus- (Desue) oder Glitzerwelt (Sari-
na und Viktoria). Werbebotschaften werden
als personliche Produktempfehlung der Soci-
al-Media-Stars getarnt.

Gemeinsam haben die Stars, dass sie ihrer
Fangemeinde als eine Art ,digitale Freunde”
dienen, als Vorbilder und Begleiter im All-
tag. Was Youtube-Stars in ihren Videos tun,
hat groRe Relevanz fiur das tagliche Leben
der Kinder und Jugendlichen - und eine ho-
he Glaubwurdigkeit. In einer reprasentativen
Umfrage gab bereits jeder zweite der 16- bis
19-Jahrigen an, in den letzten zwdIf Monaten
ein Produkt aufgrund der Empfehlung von
Influencern gekauft zu haben.

Da die sozialen Medien fur Kinder und Ju-
gendliche ein Ort der privaten Kommunika-
tion, des Austauschs mit Freunden und ein
Mittel der personlichen Entfaltung sind, kon-
nen Eltern naturgemaR viel weniger Kontrol-
le ausuiben als beispielsweise bei der Aus-
wahl des Fernsehprogramms. Das gilt beson-
ders bei alteren Kindern und Jugendlichen.

Gesetzlich nicht (genug)
geregelt

Kristina Werner, Fachberaterin Lebensmit-
tel und Erndhrung der Verbraucherzentrale
Sachsen, widmete sich den Regelungen fur
Kinderlebensmittel-Werbung und Effekten
von Kinderlebensmittel-Marketing. Im Ge-
gensatz zu Landern wie Norwegen, Schwe-
den oder GroR3britannien gibt es in Deutsch-

land bisher keine weitreichende gesetzliche

Beschrankung des Kindermarketings fur un-

ausgewogene Lebensmittel. Der ,EU-Pledge”,

eine seit 2007 bestehende freiwillige Selbst-
verpflichtung zum ,verantwortungsvollen

Kindermarketing”, die von den weltgréf3ten

Unternehmen der Lebensmittelindustrie und

der Werbewirtschaft initiiert wurde, erweist

sich in der Praxis als eher harmlos.

Wahrend nach den WHO-Kriterien suRes

Geback und Dauerbackwaren gegenuber

Kindern grundsatzlich nicht beworben wer-

den sollten, ist diese Werbung nach den Kri-

terien des EU-Pledges zuldssig, sofern be-
stimmte Gehalte an Zucker, gesattigtem Fett,

Salz und Energie nicht Uberschritten werden.

Auch bei Milch und Milchgetranken, Frucht-

saften, Frihstlckscerealien, Joghurt und an-

deren Milchprodukten driften die Vorgaben
teils erheblich auseinander. Lediglich extre-
me Formen des Kindermarketings sind ge-
mall des Gesetzes gegen den unlauteren

Wettbewerb (UWG) unzuldssig - beispiels-

weise eine direkte und personliche Auffor-

derung an Kinder, ein ganz bestimmtes Pro-
dukt zu kaufen. Das bietet viel Spielraum fur

Anbieter und Werbestrategen. Die freiwilli-

ge Selbstverpflichtung der Wirtschaft im Be-

reich des Kindermarketings sei weitgehend
wirkungslos, schlussfolgerten die Referieren-
den. Die Verbraucherzentrale fordert daher
eine umfassende, verbindliche, gesetzliche

Regulierung von Kinder-Lebensmittelmarke-

ting:

« Es sollten nur Lebensmittel an Kinder ver-
marktet werden, die den Nahrwertkrite-
rien der WHO entsprechen.

e Kinder und Jugendliche bis zum Alter von
18 Jahren sollten geschitzt werden.

¢ Bei VerstoR sollten relevante BuBgelder
verhangt werden.

¢ Die Produkt- und Verpackungsgestaltung
sollte mit bertcksichtigt werden. (]

Ruth Résch, Fachautorin, Diisseldorf

Zum Weiterlesen:

e Martin Riicker (v. i. S. d. P.) foodwatch e.V.,
Berlin 2021. foodwatch-Report 2021: Junk-
fluencer - Wie McDonald’s % Co. in sozialen
Medien Kinder mit Junkfood kédern.

* Dr. med. Peter von Philipsborn (im Auftrag
des vzbv): Lebensmittel mit Kinderoptik und
deren Bewerbung. Problemlage und Méglich-
keiten der politischen Regulierung. Februar
2021. www.vzbv.de/sites/default/files/down-
loads/2021/02/16/vzbv_philipsborn_bericht_
kindermarketing 2021-02.pdf
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Wege zum stabilen
Essverhalten

Update-Ernahrungsmedizin
2021

Wieder einmal bot das Update-Erndh-
rungsmedizin des Else Kroner-Fresenius-
Zentrums fiir Ernahrungsmedizin (EKFZ),
Technische Universitdt Munchen, einen
bunten Reigen an Erndhrungsthemen.

Nach erfolgreicher Gewichtsabnahme erfol-
ge schnell wieder eine Gewichtszunahme -
das habe sich seit den 1970er-Jahren nicht
geandert. Im Gegenteil - Adipositas sei trotz
vieler Gewichtsreduktionsangebote gestie-
gen und gilt heute mehr denn je als thera-
peutische Herausforderung. SchlieBlich be-
deute Gewichtsreduktion bei Adipositas, nie
mehr so essen zu kdnnen wie friher, erklar-
te Prof. Dr. med. Martina de Zwaan, Klinik fur
Psychosomatik und Psychotherapie an der
Medizinischen Hochschule Hannover.

It's not a diet, it's a lifestyle

Betroffene sind haufig alleine nicht in der La-
ge, die notwendigen Verhaltensdanderungen,
etwa geschickte Nahrungsmittelauswahl, an-
gepasste PortionsgroRen, regelmaBige Ge-
wichtskontrolle und ausreichend Bewegung,
dauerhaft umzusetzen. Barrieren auf dem
Weg zum stabilen Essverhalten liegen in Um-
weltfaktoren, der Physiologie, psychischen
Aspekten wie Impulsivitat oder psychische

Interview mit Prof. Dr. med. Martina de Zwaan,

Stérungen sowie in sozialen Herausforde-
rungen, beispielsweise fehlende soziale Un-
terstitzung. Es existieren starkere Abwehr-
mechanismen gegen Gewichtsverlust als ge-
gen Gewichtszunahme, die Energiezufuhr
muss dauerhaft und mit abnehmendem Ge-
wicht immer starker reduziert werden und
all das in einer adipogenen Umwelt mit hoch-
prozessierten Nahrungsmitteln und wenig
Alltagsbewegung.

Essenziell: Langfristige
Unterstiutzung

Auch nach der Gewichtsreduktion mussen
Betroffene langfristig unterstitzt werden.
Das Gesundheitssystem sieht das allerdings
bis dato nicht vor. Es gilt zudem, realistische
Erwartungen zu vermitteln, schon funf bis
zehn Prozent Gewichtssenkung verbessern
den Stoffwechsel deutlich. Vor allem Frauen
streben durchschnittlich tber 30 Prozent Ge-
wichtsverlust an. Wichtig ist, die Zufrieden-
heit mit dem Erreichten zu starken. Die Mo-
tivation zur Gewichtsreduktion kommt idea-
lerweise von innen heraus und sollte gestarkt
werden. AuBerdem ist es wichtig, Verhaltens-
weisen zu unterstitzen, die mit einer Ge-
wichtsstabilisierung assoziiert sind. Denn je
langer Betroffene das reduzierte Gewicht
halten kénnen, desto flacher verlaufen die
Gewichtswiederzunahmekurven. Neue Ge-
wohnheiten missen dauerhaft etabliert wer-
den, das erfolgt nicht ,,nebenbei”, sondern ist
kleinschrittig und zeitintensiv. Dazu mussen
die als angenehm erlebten Reiz-Reaktions-
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muster zunachst aufgedeckt werden. Um
die Assoziation ,Reiz - Reaktion” zu l6sen,
muss der Reiz ausgeschaltet werden. Falls
das nicht moglich ist, muss der Betroffene
lernen, den Handlungsimpuls zu unterdri-
cken. Wichtig ist hier der addquate Umgang
mit Rickschlagen. Psychische Komorbidita-
ten (Essstorungen, Depressionen) und Tem-
peramentsunterschiede (Impulsivitat, Inhibi-
tionskontrolle, Belohnungssensitivitat) sind
mit zu berilcksichtigen. ,Severe weight cyc-
ler” sind vor allem Frauen mit hoheren De-
pressionswerten und héherer Belohnungs-
sensitivitat. SchlieBlich ist ein Gewichtserhalt
nicht sonderlich belohnend. Wenn nétig, ist
die Therapie mit ,Motivational Interviewing”,
Psychotherapie oder Medikation bis hin zur
Adipositaschirurgie zu eskalieren.

Fazit

Eine langfristige Gewichtsstabilisierung ist
nach wie vor schwierig, denn adipogene Um-
welt und Biologie sind machtige Widersa-
cher, denen Betroffene mit einer andauern-
den kognitiven Kontrolle begegnen mussen.
Positive Gewohnheiten mussen gefordert,
Erwartungen an die Langzeitkontrolle herun-
tergeschraubt und ausgepragte psychische
Probleme fachgerecht behandelt werden.
Ein Programm fUr alle gibt es nicht, Indivi-
dualisierung und Personalisierung sind ent-
scheidend. Aktuell ist ein Disease-Manage-
ment-Programm fir Adipositas in der Ent-
wicklung.

Dr. Lioba Hofmann, Fachautorin, Troisdorf

Klinik fiir Psychosomatik und Psychotherapie,
Medizinische Hochschule, Hannover.

Prof. Dr. med.
Martina de Zwaan

Welche Rolle spielt die Stigmatisierung adipéser Menschen privat,

am Arbeitsplatz und im Gesundheitswesen fiir die erfolgreiche
Gewichtsabnahme? Und wie kann medizinisches Personal das ver-
meiden?

Menschen mit Adipositas zu stigmatisieren, ist gesellschaftlich akzeptiert und
findet in allen Bereichen statt, ob privat, in der Schule, im Beruf oder in den
Medien. Das flhrt zur Selbststigmatisierung. Betroffene internalisieren, dass
sie eben ,dick und faul” sind, was die Motivation, eine Gewichtsabnahme dau-
erhaft zu schaffen, erheblich einschrankt. Aber es geht nicht nur um explizite,
sondern auch um implizite Stigmatisierung. Diese ist weniger direkt und du-
Rert sich zum Beispiel in Gesten. Sie erfolgt oft unbewusst, man kann sie nicht
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steuern. Hier erscheint es insbesondere fiir medizinisches Personal wichtig,
die eigene Einstellung gegenuber Adipositas zu reflektieren und sich bewusst
zu machen: Menschen mit Adipositas sind nicht selbst schuld. Griinde liegen
vor allem in der adipogenen Umwelt und in der genetischen Ausstattung.

Wie kann man als Erndhrungsfachkraft die intrinsische Motivation der
Betroffenen fordern?
Es ist immer wichtig, die intrinsische Motivation zu hinterfragen. Oft ist es das
Schonheitsideal, das gern Ubertrieben wird. Und es gibt solche Betroffene, die
trotz Begleiterkrankungen wenig Interesse an einer Veranderung haben. In
dieser ersten Phase der drei Phasen der Verdnderungsmotivation kann man
wertfrei informieren - Druck hilft gar nicht! - zum Beispiel, dass sie durch die
Erndhrungstherapie eine Chance haben, ihre Gesundheit zu verbessern. In
der Ambivalenzphase kann man Vor- und Nachteile der Therapie aufzeigen. In
der dritten Phase ist der Betroffene dann zur Verhaltensanderung bereit. Hier
gilt es, seinen Selbstwert zu starken. Ganz wichtig ist es also, die Menschen in
der Phase abzuholen, in der sie sich befinden und zu bedenken, dass auch ein
Ruckfall von der dritten Phase in die zweite méglich ist. Und es gehort immer
auch ein Stlick ,cheerleading” dazu nach dem Motto: ,Sie schaffen das!"
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State of the Art

Personalisierte Ernahrung -

PROF. DR. KATJA LOTZ + SABRINA ANTOR * DR. ANKE-STOLL-HERTRAMPF ¢« KATHRIN FRIEDRICHS « DR. CORNELIA KLUG

Kaum etwas ist individueller als das Auf-
nehmen und Verstoffwechseln von
Nahrungsmitteln im menschli-
chen Organismus. Insbeson-
dere die erndhrungsmedizi-
nisch-therapeutische  Sicht-
weise greift das in langjahri-
ger Tradition auf und findet
in der Erndhrungsberatung
ihren praktischen Ausdruck.
Dabei spielen zwei Berufs-
bilder eine wesentliche Rolle:
das der Diatassistenz und das
derOkotrophologie.

Eine Persona-
lisierung der Erndhrung
begruindete sich einst aus der
Erndhrungstherapie. Heute findet
sie Uber Apps und Tracking-Tools zu-
nehmend Eingang in den Lebensalltag
gesundheitsbewusster Menschen. Das
Marktangebot bleibt allerdings in der Re-
gel noch hinter den Erwartungen zuriick.
Perspektivisch bergen smarte Techno-
logien aber durchaus Chancen, die
persdnliche Erndhrungskom-
petenz zu erhéhen.

Klassiker der Personalisierung

Seit Gber hundert Jahren gibt es bereits den Beruf der
Diatassistenz, dessen Kernaufgabe darin liegt, medi-
zinische Diagnosen von Erkrankungen in ernahrungs-
therapeutische individuelle Konzepte zu Uberfuhren
(Thoms 2005). Primar geht es darum, therapiebedurf-
tige Personen auf Basis empirischer Erkenntnisse mit
der fur das jeweilige Krankheitsbild passenden Le-
bensmittel- und Getrankeauswahl zu versorgen. Die
Erndhrungstherapie fullt also auf dem Ansatz der Pa-
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thogenese. Es findet eine Kooperation zwischen Arz-
teschaft und Diatassistenz statt, in der eine individu-
elle Therapie erarbeitet und mit den Betroffenen um-
gesetzt wird. Mit der Einrichtung des Studiengangs der
Okotrophologie (gr. oikos = Hauswesen und trophos =
Nahrung, Nahrstoffe, Wachstum) an der Justus-Liebig-
Universitat in GieRBen im Jahr 1962 verlagerte sich das
Ziel einer praventiven Erndhrung weitgehend auf pri-
vate und o6ffentliche Haushalte, zum Beispiel Einrich-
tungen der Gemeinschaftsverpflegung wie Kitas, Schu-
len, Mensen und Betriebe (Weggemann, Kustermann
2003). Damit wurde der Weg frei, fundiertes Ernah-
rungswissen aus der Klinik in gesellschaftliche Einrich-
tungen zu tragen: Ernahrung wurde nun nicht mehr
rein medizinisch aus einem pathogenetischen Ansatz
heraus betrachtet, sondern unter sozialen, 6konomi-
schen und o6kologischen Blickwinkeln (Thoms 2005).
Gesunderhaltende Ernahrung unter diesen drei As-
pekten nachhaltig zu individualisieren, fokussiert der
Ansatz der Salutogenese von Antonovsky (Antonovsky
1997; Methfessel 2007; Meier Magistretti et al. 2019). Aus
dem Gesundheitsansatz heraus folgt die Verhaltens-
anderung als logische Konsequenz. So verschiebt sich
auch in der Okotrophologie der Fokus immer starker
auf das Individuum.
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Beide Berufsbilder, Diatassistenz und Okotropholo-
gie, stutzen sich auf die evidenzbasierte ernahrungs-
wissenschaftliche Forschung. Die Erkenntnisse der er-
nahrungswissenschaftlichen Gesellschaften sowie de-
ren Leitlinien stellen heute eine selbstverstandliche
Grundlage in Therapie und Beratung von Einzelper-
sonen dar - eine klassische Form der personalisier-
ten Erndhrung. Die Expertise fur die personalisierte
Erndhrungsberatung liegt damit heute gleichermal3en
bei den Diatassistentinnen und -assistenten wie den
Okotrophologinnen und Okotrophologen, soweit die-
se eine erndhrungstherapeutische Weiterbildung ab-
solviert haben.

Zur Weiterentwicklung der personalisierten Ernahrung
erscheint es sinnvoll, die therapeutischen Ansatze aus
der Pathogenese mit den Chancen der Salutogenese
und der Digitalisierung zu verbinden (Abb. 1).

Personalisierte Ernahrung als
ganzheitlicher Ansatz

Um die vielfaltigen Erkenntnisse zur personaliserten
Erndhrung zusammenzutragen und neu zu struktu-
rieren, wurde im Dezember 2020 an der praxisinteg-
rierenden Dualen Hochschule Baden-Wirttemberg in
Heilbronn (DHBW) die Forschungsgruppe Personali-
sierte Ernahrung ins Leben gerufen. Ziel ist die Verbes-
serung des individuellen Gesundheitsstatus durch spe-
zifische Erndhrungsempfehlungen. Erste Erkenntnisse
zur Strukturierung fanden bereits in den Trendreport
Erndhrung 2022 Eingang (Nutrition Hub, BLE 2022). So
unterliegt die Ernahrung des Menschen insbesondere
in physiologischer, genetischer, psychologischer und
soziologischer Hinsicht vielen Einflussfaktoren. Um die
Vielzahl dieser Faktoren zu strukturieren, wurde zu-
nachst gefiltert, welche Parameter die individuelle Er-

Pathogenese
Salutogenese
Medizinische Diagnostik &
und +
evidenzbasierte Erndhrungsberatun
Erndhrungsberatung, '8 g
L zur Entwicklung eines
zum Beispiel anhand von ) N )
L Kohdrenzgefiihls mit
Leitlinien
Verstehbarkeit
Handhabbarkeit
Bedeutsamkeit

Abbildung 1: Von der Pathogenese iiber Salutogenese und
Pravention zur personalisierten Ernahrung (Lotz 2021)
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Pathogenese und Salutogenese

Die Pathogenese sucht Antworten auf die Frage: Was macht den Menschen krank? Ein ent-
scheidender Punkt bei der Pathogenese ist es, einen Mangelzustand oder die krankheits-
erregende Ursache zu erkennen, auszuschalten und den Kdrper damit zur Regeneration
zu befahigen (BZgA 2012).

Der israelisch-amerikanische Sozialmediziner Antonovsky préagte den Begriff der Salutoge-
nese. Seine Betrachtungsweise war neu, denn die Neologie aus salus (lat.: Unverletztheit,
Heil, Gluck) und genesis (lat.: Entstehung) wurde als Gegenentwurf zu einer eher biomedizi-
nischen Sichtweise der Pathogenese entwickelt. Basis ist ein Gesundheits-Krankheits-Kon-
tinuum mit einem dreigliedrigen Konzept zum Umgang mit Stressoren, dem sogenannten
Konzept des Sense of Coherence SOC (Koharenzgefiihl):

Die VERSTEHBARKEIT bezieht sich darauf, dass ein Mensch in der Lage ist, Umstande
(Stimuli oder Stressoren) kognitiv einzuordnen und diese nicht als chaotisch oder unge-
ordnet wahrzunehmen. Damit kann eine Person, die ein hohes Mal§ an Verstehbarkeit
aufweist, Stressoren einordnen und erklaren.

Die HANDHABBARKEIT zeigt die individuelle Einschatzung, dass ein Mensch geeignete
Ressourcen zur Verfiigung hat, um mit den Stressoren umzugehen.

Die BEDEUTSAMKEIT impliziert, dass es fiir die Person individuell Sinn ergibt, mit den
Stressoren umzugehen. Diese dritte Komponente ist eher emotional auszulegen und
kann als innere Motivation verstanden werden, die zum Tragen kommt, wenn einer
Person eine bestimmte Situation besonders am Herzen liegt (Antonovsky 1997, Methfes-
sel 2007; Meier Magistretti et al. 2019).

nahrung beeinflussen. Diese lassen sich zwar jeweils
unabhangig voneinander erfassen, sie interagieren je-
doch untereinander. Zu den Einflussfaktoren zahlen:

» Personliche Lebensumstande
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Klinische Parameter
Metabolom

Epigenetik

Genetik
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Personliche Daten
(Beispiel: Berufstatigkeit, korperliche
Aktivitat, Lebensmittelpraferenzen)

Anthropometrie
(Beispiel: GroRe, Gewicht, BMI)

Klinische Parameter
(Beispiel: Cholesterinspiegel,
Blutdruck, Knochendichte)

Metabolom
(Dynamik & Interaktion
klinischer Parameter)

Epigenetik

Genetik

Mikrobiom

Abbildung 2: Das Schalenmodell der personalisierten Ernahrung
unter Beachtung des Individualisierungsgrades (DHBW 2021)
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Personliche Lebensumstande

Die personlichen Lebensumstande werden durch viele
unterschiedliche individuelle Faktoren wie Lebensart,
Berufstatigkeit, korperliche Aktivitat, Lebensmittelpra-
ferenzen und kulturelle Hintergriinde, etwa die Haus-
haltsgrofRe, definiert. Die Faktoren geben wichtige Hin-
weise darauf, wie sich eine personalisierte Ernahrung
gestaltet und in den Lebensalltag einer Person integ-
rieren lasst. Dabei sollten emotionale Aspekte der Er-
nahrung wie Genuss, Traditionen und Wohlbefinden
ebenfalls Berlcksichtigung finden.

Anthropometrie

Die Anthropometrie beinhaltet die Kdpermalle eines
Menschen wie Gewicht, GroRe, Body-Mass-Index (BMI)
oder Waist-to-Hip-Ratio (WHR). Aus den Messwerten
lassen sich weitere Parameter wie K&rperzusammen-
setzung und Fettverteilung berechnen, die den Ernah-
rungszustand einer Person beschreiben (Fischer, Sedl-
meier 2020). Die Kenntnis der personlichen Lebens-
umstadnde und die Anthropometrie erlauben bereits
eine gewisse Abschatzung des individuellen Risikos,
nicht Ubertragbare Krankheiten (non-communicable
diseases, NCDs) wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Krebserkrankungen zu entwickeln (Renehan 2008; Guh
2009).

Klinische Parameter

Eine weitere Individualisierung erméglichen klinische
Parameter wie etwa die Messung des Blutdrucks, des
Blutzuckers oder der Blutfettwerte. Klinische Daten ge-
ben dabei zwar zunachst eine Momentaufnahme wie-
der, die jedoch Uber Langzeitmessungen Rickschlisse
ermdoglichen, wie der Kérper auf die Nahrungszufuhr
reagiert.

Auf Basis der Erfassung der persoénlichen Lebensum-
stande, der Anthropometrie und klinischer Parameter
lassen sich bereits gruppenspezifische Empfehlungen
ableiten, beispielsweise fir normalgewichtige Frauen
im gebarfahigen Alter mit oder ohne Bluthochdruck
und/oderDyslipidamie.

Metabolom

Das Metabolom von Mensch, Tier oder Pflanze charak-
terisiert komplexe Stoffwechselinteraktionen im jewei-
ligen System. Seine Erfassung Uberschneidet sich mit
den klinischen Parametern, liefert dabei jedoch spezi-
fischere Einblicke in den Stoffwechsel. Die im Rahmen
der Metabolom-Forschung gewonnenen Daten (aus
Urin, Blut, Speichel und Schweil3) kdnnen also genutzt
werden, um konkretere Malnahmen zur Gesund-
heitsférderung abzuleiten (de Toro-Martin et al. 2017;
Sébédio 2017).

Epigenetik und Genetik

Die Individualisierungsgrade Epigenetik und Genetik
sind als hoch personalisierte Parameter zu betrachten.
Beide interagieren miteinander. Das menschliche Ge-
nom kodiert in 20.000 bis 25.000 Genen die Informati-
onen, die bendtigt werden, um alle Proteine eines Or-
ganismus herzustellen. Es werden jedoch nicht von al-
len Koérperzellen immer alle Proteine in gleicher Menge
produziert. Je nach Zelltyp existieren unterschiedliche
Bedarfe. Die Epigenetik ist einer der Regulationsme-
chanismen, der steuert, welche Gene in welchen Zellen
zur Proteinbiosynthese bendétigt werden. So kénnen
epigenetische Faktoren auch die Bioverfugbarkeit
und den Stoffwechsel von Nahrstoffen beeinflussen.
Die Reaktion auf Kochsalz oder Koffein beispielsweise
kann von Mensch zu Mensch stark variieren. Die Fach-
gebiete der Nutrigenetik und Nutrigenomik sind defi-
niert als Wissenschaftszweige, die diese Zusammen-
hange erforschen (Harvard University 2021; Martens
2021; Fenech 2011).

Intestinales Mikrobiom

Das Darmmikrobiom ist die letzte hoch individuelle
Komponente im Kontext von Erndhrung und Gesund-
heit. So gibt es zahlreiche wissenschaftlich nachge-
wiesene Zusammenhange zwischen Zusammenset-
zung und Vielfalt des Mikrobioms und verschiedenen
Stoffwechselstérungen wie das metabolische Syndrom
oder Diabetes mellitus Typ 2. Auch hier sind Wech-
selwirkungen zwischen Ernahrung und Diversitat des
Darmmikrobioms nachgewiesen. So beeinflusst die Er-
nahrung das individuelle Darmmikrobiom und umge-
kehrt kann die Zusammensetzung des Darmmikrobi-
oms die Verstoffwechselung von Nahrstoffen modulie-
ren (de Toro-Martin et al. 2017).

Einen Uberblick zum zunehmenden Individualisie-
rungsgrad moglicher Einflussfaktoren bietet das Scha-
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lenmodell der DHBW-Forschungsgruppe Personalisier-
te Ernahrung (Abb. 2). Der Grad der Individualisierung
erhoht sich im Schalenmodell von auRen nach innen,
ausgehend von den personlichen Lebensumstanden
und der Anthropometrie tber klinische, metabolomi-
sche, epigenetische und genetische Aspekte bis hin
zum intestinalen Mikrobiom. Bei einem zu definieren-
den holistischen Ansatz, der Faktoren aller Schalen
einbezieht, ware - zumindest theoretisch - eine um-
fassende Personalisierung der Ernahrung denkbar. Mit
jeder Schale ergibt sich eine Verfeinerung der Persona-
lisierung, ohne dass zwingend die Nutzung der Infor-
mation aus einer Schalenebene Voraussetzung fur die
Nutzung anderer, bekannter Faktoren ware.

Zwischenfazit. Wesentlich an der personalisierten
Erndhrung ist, dass diese Uber die allgemeinen Emp-
fehlungen der ernahrungswissenschaftlichen Gesell-
schaften, etwa der D-A-CH-Referenzwerte (DGE 2019),
hinausgeht, da sie keinen gruppendefinierten, son-
dern einen personalisierten Ansatz verfolgt.

Auf Basis des Schalenmodells formulierte die DHBW-
Forschungsgruppe eine eigene Definition zur perso-
nalisierten Ernahrung:

Definition personalisierte Erndhrung

Die personalisierte Erndhrung ist eine Uber allgemei-
ne Ernahrungsempfehlungen hinausgehende, indivi-
dualisierte Ernahrung, die den eigenen Gesundheits-
status und das Wohlbefinden nachhaltig optimiert.
Als individuelle Faktoren werden personliche, an-
thropometrische und klinische Daten in Kombinati-
on mit metabolomischen, genetischen und epigene-
tischen Faktoren sowie die Zusammensetzung der
Darmflora integrativ berdcksichtigt.

Personalisierung 2.0 - Neue
Technologien als L6sung?

Nach der Entwicklung einer zunachst klinisch-medizi-
nisch gepragten Erndhrungstherapie wurde eine ge-
sundheitorientierte Erndhrungsplanung nach und
nach fur alle Menschen zuganglich. Analog zu die-
sem Prozess zeigt sich, dass die in der Vergangenheit
eher teuren klinischen Messverfahren heute in der
Mitte der Gesellschaft ankommen. War es lange Zeit
nur in Krankenhdusern, Arztpraxen oder Apotheken
moglich, klinische Parameter wie Blutbild, Blutzucker,
Blutdruck, Herzfrequenz, bioelektrische Impedanzen,
Mikrobiom oder genetische Daten zu erfassen, ge-
langen mit Digitalisierung und smarten Technologien
heute Messanwendungen auf den Markt, die der brei-
ten Bevolkerung entsprechende Daten niederschwel-
lig und jederzeit zuganglich machen. Zum Beispiel gibt
es inzwischen nichtinvasive Sensoren zur Schweif3ana-
lyse, die schnell verfligbar Informationen liefern, wie
sie in der Vergangenheit ausschlieBlich Uber Blutent-
nahmen moglich waren (Steinmetz 2021). Jeder Mensch
kann sich jederzeit tracken, in vielen Fallen jedoch, oh-
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ne zu wissen, was mit den Messungen tatsachlich an-
zufangen ist. Diese Entkopplung der Korpermessung
von fundierter Ernahrungsberatung stellt eine grol3e
Herausforderung dar. Schaut man allein auf die Pra-
valenz erndhrungsmitbedingter Erkrankungen, scheint
bei gleichzeitiger Zunahme von technischen Mdoglich-
keiten das sichere Verstehen und Anwenden von Er-
nahrungswissen immer weiter abzunehmen (Kitzmann
2019; Knorre 2020; Statistisches Bundesamt 2022). Im-
merhin sind allgemeine Erndhrungsempfehlungen
zum Beispiel der Deutschen Gesellschaft fur Erndh-
rung (DGE) seit Jahrzehnten bekannt. Gleichzeitig be-
stehen die in der Bevolkerung weit verbreiteten Ge-
sundheitsprobleme fort (Klug 2021).

Chancen, diese Situation zu andern, bieten sich offen-
bar nun in massentauglich gewordenen Techniken so-
genannter Wearables (z. B. Smartwatches, Fitnessarm-
bander oder Bluckzuckermessgerate). Mit ihrer Hilfe
lassen sich viel mehr Daten eines Individuums (in real
time) erfassen und zur Personalisierung der Beratung
nutzen. Die Wearables dienen der Selbstvermessung
des Korpers mit dem Ziel, die Gesundheit der User zu
verbessern (Biohacking).

Digitale Gesundheitsprodukte unter
der Lupe

Der Markt an digitalen Produkten im Bereich der per-
sonalisierten Erndhrung ist uniUberschaubar, vielfal-
tig und stark fluktuierend. Mit dem Ziel, Chancen und
Schwachen der Angebote herauszuarbeiten, unter-
suchte die Forschungsgruppe Personalisierte Ernah-
rung der DHBW Heilbronn 36 Produkte genauer. In
Anlehnung an die von der Deutschen Landwirtschafts-
Gesellschaft (DLG) in Auftrag gegebenen Studie ,My
Food - Personalisierung und Erndhrung” (Buxel 2079)
wurden die Angebote zunachst in drei Kategorien un-
terteilt (Stoll-Hertrampf, Antor 2021):
¢ Kaufberatung (n =6)
¢ Personalisierte Lebensmittel und Nahrungsergan-
zungsmittel (n =8)
¢ Personalisierte Erndhrungskonzepte (n =22)
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Der Markt an digitalen Produk-

ten ist sehr vielfaltig. Welche sind

tatsachlich sinnvoll?
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Kaufberatung

Als eine Art individualisierte Kaufberatung gibt es Ap-
plikationen (Apps) fur den Einkauf im stationdren Ein-
zelhandel. Ziel dieser Angebote ist es, durch individuel-
le Kaufempfehlungen zu einem gestinderen Konsum-
verhalten beizutragen. Auf Basis personlicher Angaben
und Bedurfnisse, die sich in die App einspeisen lassen,
erzeugt diese in Echtzeit Vorschlage zu Einkauf und
Konsum, die die Nutzenden sowohl bei ihren Kaufent-
scheidungen als auch bei der Bewaltigung ihres Ernah-
rungsalltags unterstutzen sollen (Buxel 2019). Die Vor-
schlage variieren nur geringflgig im Grad der Indivi-
dualisierung. So lassen sich zum Beispiel allgemeine
Informationen zum Produkt anzeigen wie Herkunfts-
angabe, Nahrwerte, Allergene oder Rezeptideen inklu-
sive gesunderer Alternativen. Unvertraglichkeiten oder
Allergien kdnnen in der App abgespeichert und bei der
Genese individualisierter Vorschlage bertcksichtigt
werden.

Personalisierte Lebensmittel und
Nahrungserganzungsmittel

Personalisierte Lebensmittel und Nahrungsergan-
zungsmittel sind Produkte, die individuell an die Be-
durfnisse einer Zielperson angepasst sind. Optionen
zur Individualisierung sind gesundheitsbezogene Pa-
rameter wie Zutaten oder Zubereitungstechniken,
aulBerdem Umweltaspekte wie die Verpackung (Bu-
xel 2019). Dieser Angebotsform kommt ein insgesamt
recht hoher Grad an Individualisierung zu.

Personalisierte Ernahrungskonzepte

Zu den personalisierten Ernahrungskonzepten und
-beratungen zahlen Produkte oder Dienstleistungen,
die maRgeschneiderte Empfehlungen zur Ernahrungs-
und Verhaltensanderung bieten, vor allem mit dem
Ziel, die Gesundheit zu fordern. Sie fuRBen beispiels-
weise auf Daten des personlichen Stoffwechsels, die
mit Hilfe von Wearables wie Fitnessarmbandern oder
Smartwatches, erhoben werden. Sie kdénnen Schlaf,
Blutdruck oder das Aktivitatslevel tracken und sollen
laut Anbietenden Ausklnfte Uber Kdérperzustand und
Nahrstoffbedarf liefern. Die Kategorie der personali-
sierten Erndahrungskonzepte weist den hdchsten Indi-
vidualisierungsgrad der untersuchten Produkte auf.

Ergebnisse und Einordnung der
analysierten Produkte

Durch personalisierte Erndhrung lassen sich der indi-
viduelle Gesundheitsstatus und das individuelle Wohl-
befinden nachhaltig optimieren. Angesichts der aktuel-
len Marktentwicklungen stellen sich jedoch zahlreiche
Fragen: Werden die Produkte einem ganzheitlichen
Ansatz gerecht? Wie vielfaltig integrieren sie individuel-
le Parameter? Und wodurch zeichnet sich die Individu-
alisierung letztlich aus?

Die Marktuntersuchung der Forschungsgruppe Perso-
nalisierte Erndhrung (Stoll-Hertrampf, Antor 2021) zeigt
interessante Ergebnisse hinsichtlich Tiefe und Vielfal-
tigkeit der Individualisierungsgrade (Abb. 3). Der Uber-
wiegende Teil der analysierten Produkte (82 %) bertck-
sichtigt personliche Daten (IG 1). Anthropometrische
Daten (IG 2; 38 %), klinische Parameter (IG 3; 26 %) und
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Analysen des Genoms (IG 6; 29 %) werden seltener ein-
bezogen. Lediglich zwolf Prozent der analysierten Pro-
dukte integrieren individuelle intestinale Mikrobiom-
analysen (IG 7). Parameter aus Analysen des Metabo-
loms (IG 4) und epigenetischer Faktoren (IG 5) bertck-
sichtigt keines der Angebote.

Aufgesplittet nach den drei untersuchten Produktkate-
gorien zeigt sich, dass die meisten Produkte (aus dem
Bereich Kaufberatung zu 83 %; personalisierte Lebens-
mittel und Nahrungserganzungsmittel 81 %, personali-
sierte Ernahrungskonzepte 86 %) Parameter des Indi-
vidualisierungsgrads 1 berUcksichtigen. In wesentlich
geringerem Umfang kommen Parameter der anderen
Individualisierungsgrade zum Einsatz. Beispielsweise
kommen Parameter der Individualisierungsgrade 2, 3,
6 und 7 in weniger als der Halfte der jeweiligen Pro-
dukte zur Anwendung. Anthropometrische Daten (aD)
sowie klinische Parameter (kP) spielen bei jeweils 17
Prozent der Produkte aus dem Bereich Kaufberatung
eine Rolle. Bei Produkten der personalisierten Ernah-
rungskonzepte sind sie zu 48 (aD)/33 (kP) Prozent be-
rucksichtigt und bei Produkten aus dem Bereich per-
sonalisierte Lebensmittel und Nahrungserganzungs-
mittel zu 29 (aD)/14 (kP) Prozent. Genanalysen (IG 6)
werden lediglich in Angeboten der personalisierten
Ernahrungskonzepte (pE) sowie der personalisierten
Lebensmittel und Nahrungserganzungsmittel (pL) (43
(pE)/14 (pL) %) durchgefuhrt. AusschlieBlich Produkte
aus dem Bereich personalisierter Erndhrungskonzep-
te (14 %) beziehen Parameter des Individualisierungs-
grads 7 (Mikrobiomanalysen) in ihr Produktangebot
ein.

Zwischenfazit. Folgt die personalisierte Erndhrung
dem holistischen Ansatz, berucksichtigt sie mdglichst
alle Schalen (Individualisierungsgrade) des Schalen-
modells. Die untersuchten Produkte berucksichtigen
jedoch nur einige Aspekte daraus. Meist nutzen sie
individuelle Kriterien aus den oberen Schalen.

Personalisierte Erndhrung als Chance
fur die individuelle Erndhrungskom-
petenz?

Eine ganzheitliche Betrachtung des Menschen und ei-
ne darauf aufbauende bedurfnisgerechte Kombinati-
on von Apps in den Bereichen Kaufberatung, persona-
lisierte Lebensmittel und Nahrungserganzungsmittel
(falls notwendig) oder personalisierter Erndhrungskon-
zepte konnten eine vielversprechende Produktent-
wicklungsstrategie darstellen. Die tatsachliche Effekt-
starke eines ganzheitlichen Ansatzes gegenuber bishe-
riger Umsetzungsformen musste geprtift werden (Kra-
mer 2017).

Nach der Allensbacher Markt- und Werbetrageranaly-
se (AWA) 2021, einer jahrlich aktualisierten Markt-Me-
dia-Studie (PIfD Allensbach 2021), bekundeten rund 83
Prozent der Befragten Interesse an gesunder Erndh-
rung, rund 36 Prozent davon duf3erten sogar besonde-
res Interesse an gesunder Erndhrung. Gleichzeitig fehlt

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022

SCHWERPUNKT

es haufig an der notwendigen Erndhrungskompetenz

(Food Literacy) (Zastrow 2021). ,Es kann jedoch kein

Zweifel daran bestehen, dass eine Vielzahl individua-

lisierter Dienstleistungs- und Produktangebote fur ei-

ne gesundheitsférdernde Lebensfihrung im E-Health-
und E-Commerce-Sektor zu erwarten ist, zumal neue

Sensorsysteme auch bessere Phanotypdaten liefern

kénnen."” (Daniel 2021).

Um eine langfristige gesundheitsorientierte Verhal-

tensanderung zu erreichen, braucht es zweierlei:

* Die Erfassung vielfaltiger Parameter (z. B. anthropo-
metrischer, klinischer, genetischer und weiterer Pa-
rameter) als fundierte Grundlage individueller Emp-
fehlungen.

 Eine bedarfsorientierte, praktische und einfache Hil-
festellung fur die Umsetzung der Empfehlungen im
Lebensalltag der Menschen.

Einfache Hilfestellungen im Alltag sind vor allem des-
halb wichtig, weil das individuelle Verhalten mal3geb-
lich Gber das Ergebnis entscheidet, und zwar in viel
starkerem Male als alle anderen Faktoren (z. B. die
genetische Veranlagung) (Kramer 2017).

Eine Integration derart vielfaltiger Parameter bedarf
neuester Technologien, die in der Lage sind, die Ge-
samtheit der Daten zu erfassen, zu kombinieren und
Empfehlungen auszusprechen - gegebenenfalls sogar
in Echtzeit zu adaptieren (Parlesak 2021). Solche Tech-
nologien bieten tatsachlich eine Chance, die individu-
elle Erndhrungskompetenz zu unterstitzen. Denn per-
sonalisierte Empfehlungen werden laut Food-
4Me-Studie besser angenommen als all-
gemeine  Erndhrungsempfehlungen
(Celis-Morales 2017).

Personalisierte Ernahrung wird
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mit Unterstitzung digitaler Technolo-
gien und kunstlicher Intelligenz eine we-

>> Dije Literaturliste finden Sie
im Internet unter ,Literaturver-
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sentliche Stutze fur Erndhrungstherapie und
Pravention ernahrungsmitbedingter Krank-
heiten werden. Die personliche Interaktion
zwischen geschulten und erfahrenen Ernah-

rungsfachkraften und ihrem Klientel wird
dadurch aber nicht ersetzt, sondern
sollte selbstverstandlich weiterhin

erfolgen. ®
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Milieuspezifische Ernahrungsberatung

PD DR. RAINER HUFNAGEL

Eine ,Extrawurst” gebraten zu bekommen

hat zwei Bedeutungsebenen: Sie be-

zeichnet in einer bildhaften Spra-

che, dass eine einzelne Person et-

was anderes essen mochte als

die Allgemeinheit. Daflr kann

das Individuum durchaus gu-

te Argumente haben. SchlieR3-

lich vertragt nicht jeder Mensch

jedes Lebensmittel gleich gut.

Auf einer zweiten Bedeutungs-

ebene hat die Extrawurst viel mit

sozialer Schichtung zu tun: die Ex-

trawurst einzufordern muss man sich

leisten kdnnen, eine Extrawurst gebraten

zu bekommen ist eine Form sozialer Anerken-

nung. Welche soziologischen Determinanten beein-

flussen eigentlich die Erndhrung und was resultiert fur
die Erndhrungsberatung daraus?

.Die Frage, die sich
auch in der Beratung

stets stellt, lautet nicht langer
nur ,Was will ich vermitteln?’, son-
dern auch ,Was will meine Zielgruppe?*
und ,Welche Einstellungen und Bedirf-
nisse hat sie?“ (Kleinhiickelskoten, Weg-
ner 2008). Aus der Erkenntnis, dass jeder
Mensch einzigartig ist und individuell

handelt, folgt die Uberlegung: Wie

ware es, wenn wir in der Erndh-
rungsberatung mehr ,Extra-
wirste” braten?

Das Modell der individuellen Beratung
nach Ajzen

Menschliches Verhalten erklaren, voraussagen und
beeinflussen zu wollen, spielt nicht nur in der Erndh-
rungsberatung eine zentrale Rolle, sondern genauso

<
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Fur jeden eine Extrawurst

im Gesundheitswesen, in der Altersvorsorge, der Wer-
bung oder der Wahlforschung. Gerade im Bereich Er-
nahrung und Gesundheit haben wir es mit schwach
determinierten Zusammenhdngen zu tun, die Uber
Jahrzehnte hinweg wirken kénnen. Qualifizierte Ernah-
rungsberatung kann also keineswegs von Ad-hoc-Kor-
relationen ausgehen. Selbst wenn die Fallzahlen noch
so hoch sind, sollte sich die Beratung auf eine etablier-
te Theorie stUtzen (Hecht, Hribernik 2008).
Ausgangspunkt ist deshalb die , Theorie des geplanten
Verhaltens” von Ajzen et al. (Ajzen, Madden 1986, Ajzen
1991; Ajzen, Fishbein 2005). Diese Theorie ist seit Jahr-
zehnten in Anwendungsfeldern wie Gesundheit und
Erndhrung, finanzieller Vorsorge, Didaktik der Alltags-
kompetenzen, Umwelthandeln, Marketing und Poli-
tikwissenschaften etabliert (vgl. fir den deutschspra-
chigen Raum Schwarzer 1996, Diekmann, Preisendérfer
1992; Lach 2003; Rataj 2007).

Die Handlung eines Individuums wird in Ajzens Pfad-
Modell durch eine entsprechende Handlungsintention
ausgelost (Abb. 1). Die Handlungsintentionen bilden
sich im Zusammenspiel von Einstellungen, Normen
und Selbstwirksamkeitserwartungen aus. Diese er-
wachsen wiederum aus Erlerntem, der Personlichkeit
und dem sozialen Milieu, in dem jemand lebt. Sie stel-
len die drei Pfeile dar, die in Abbildung 1 von den Hin-
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tergrundfaktoren nach rechts zu den Einstellungen,
Normen und Selbstwirksamkeitserwartungen weisen.

Einstellungen. Diese bringen subjektiv getonte Hal-
tungen zum Ausdruck, etwa wie wichtig einem Indivi-
duum das gesundheitliche Wohlbefinden, genussvol-
les Essen oder sportliche Aktivitdten sind.

Normen. Sie haben einen allgemeineren Charakter,
wie Lebensbejahung oder Altruismus.

Selbstwirksamkeitserwartungen. Diese betref-
fen das personliche Vertrauen darauf, gute Vorsatze
auch verwirklichen zu kénnen.

Man kann zum Beispiel voll und ganz davon Uberzeugt
sein, dass einem zwei Wochen fasten vor Ostern gut-
tate, macht es dann aber doch nicht, weil man firch-
tet, es ohnehin nicht durchhalten zu kénnen. Man-
gelnde Selbstwirksamkeitserwartungen kénnen reale
Grundlagen haben. Wer haufig geschaftlich essen ge-
hen muss oder mit einem Feinschmecker zusammen
lebt, wird es schwerer haben zu fasten als jemand, der
ohnehin bei der Arbeit wenig Zeit zum Essen hat. Doch
auch Selbstwirksamkeitserwartungen sind nicht allein
eine Sache subjektiver Willensstarke. Sie kénnen rea-
len Beschrankungen (Selbstwirksamkeitsrestriktionen)
unterliegen. So kénnen etwa Kinder ihre Ernahrung
nicht umstellen, solange ihre Eltern die Einkaufsge-
wohnheiten fur den Haushalt nicht andern. Das driickt
die gestrichelte Barriere in Abbildung 1 aus.

Die Erndhrungsberatung hat seit den 1970er-Jahren
zunachst einmal auf Informationsvermittlung gesetzt:
Gesundheitsbildung, Arzteschaft, Krankenkassen und
Verbraucherpolitik (z. B. Jaquemoth, Hufnagel 2018)
haben hauptsachlich ,Informationskampagnen” mit
Broschiuren und Kursen gefahren. Heute ist eine Viel-
zahl von Online-Auftritten vom Gesundheitsministeri-
um bis zu selbsternannten Influencerinnen und Influ-

Psychologie

Personlichkeit
Emotionen
Intelligenz
Werte
Stereotypen
Erfahrungen

Soziologie

Bildungsstatus
Einkommen
Kultur

Hintergrundfaktoren

Information

Wissen
Medien
Aufklarung
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encern hinzugekommen. Spatestens zur Jahrtausend-
wende wurde freilich klar, dass Information allenfalls
notwendig, aber nicht hinreichend flr tatsachliche Ver-
haltensanderungen ist. Die wissenschaftliche Diskussi-
on, Forschung und Didaktik begannen, sich auf Selbst-
wirksamkeit und Verhaltenskontrolle zu fokussieren
(z. B. Schwarzer, Jerusalem 2002). Dazu zahlen auch die
Hausse der Parole ,Resilienz” (etwa Wustmann 2005)
und die Kampagne ,Kinder stark machen” der Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Aufkldrung (BZgA). Durch
diese Kampagne werden Kinder in ihrer Selbstwirk-
samkeit bestarkt, indem zum Beispiel eingelbt wird,
.Nein" zu sagen.

So wichtig und immer noch aktuell solche Aktivitaten
sind, lassen sie doch die soziologischen Faktoren fir
das Ernahrungshandeln aul3er Acht. Gleichzeitig ist oh-
ne Information und ohne enge und fortwahrende Be-
ricksichtigung der Ernahrungspsychologie qualifizier-
te Ernahrungsberatung undenkbar (vgl. Klotter 2020).

Entwicklung der Sozialstruktur-
analyse

Die ,Sozialstrukturanalyse” gilt als Kénigsdisziplin der
Soziologie. Hilfreich fur ihr Verstandnis ist es, sich
Kernbegriffe wie ,Klasse,” ,Schicht” und ,Milieu” in ih-
rer historischen Genese bewusst zu machen (z. B. But-
terwegge 2020; GeifSler 2014, Huinink, Schréder 2019).
Noch im 19. Jahrhundert sah man vor allem die ver-
tikale Struktur der Gesellschaft, die ,Stande"” und die
.Klassen”. Dies galt sowohl fur die ,sozialistischen Klas-
siker” wie Marx, Engels, Lasalle oder Kautsky als auch
far ihre ,burgerlichen” Pendants wie Weber oder Sim-
mel.

Klassen. Klassen sind durch relativ einheitliche Le-

bensverhaltnisse gekennzeichnet und besitzen eine
geringe Durchlassigkeit.

Einstellungen

Normen — » Intention
Selbstwirksamkeits-
erwartungen -

Abbildung 1: Die Theorie des geplanten Verhaltens (nach Ajzen, Fischbein 2005)
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Oberschicht

Obere
Mittelschicht

Mittlere
Mittelschicht

Untere
Mittelschicht

Unterschicht

Zum Ende des 19. Jahrhunderts zeigte sich allerdings,
dass sich - anders als vielfach vorausgesagt - die Klas-
sengegensatze nicht verscharften, sondern sich die
Lebensverhaltnisse verbesserten, die Lebenschancen
wuchsen und sich die Klassen oder Stande diversifi-
zierten.

Schicht. In den 1920er-Jahren legte der Soziologe
Theodor Geiger das Konzept der ,Schicht” vor. Auch
hier bleibt das Oben und Unten unbestritten, gleich-
zeitig werden das Differenzierende und der gesell-
schaftliche Wandel deutlicher hervorgehoben.

Sowohl ,Klasse” als auch ,Schicht” fassen Menschen
in ahnlicher sozio-6konomischer Lage zusammen.
Ahnliche Lebenserfahrungen, -chancen und -risiken
stiften ahnliche Persénlichkeitsmerkmale.

Persdnlichkeitsmerkmale. Dazu zahlen psychische
Dispositionen, Einstellungen, Wertorientierungen,
Bedurfnisse, Interessen, Mentalitaten, Lebensstile,
Kultur und Subkultur.

Starker als die Schichttheorie betont die Klassentheo-
rie 6konomische Gegebenheiten, Macht und Konflikt,
historische Entwicklungen und theoretische Begrin-
dungen. Die Schichttheorie reagierte darauf, dass die
Sozialstruktur am Ende des 19. Jahrhunderts nicht ein-
facher, sondern differenzierter geworden war. Die Mit-
telschicht war keinesfalls zerrieben worden, sondern
hatte neue Funktionen Ubernommen. Die Arbeiter-
schaft selbst differenzierte sich nach Qualifikation und
Entlohnung. Klassenkonflikte flauten ab, die Idee einer
Sozialpartnerschaft entwickelte sich. Quer zu den Klas-
senstrukturen sah man nun auch andere Unterschiede
wie Stadt-Land, Manner-Frauen, Jung-Alt, Produzie-
rend-Nichtproduzierend.

Im ,Wirtschaftswunder” nach dem Zweiten Weltkrieg
wuchsen Wohlstand und Aufstiegschancen. Man sah
sich am Ende der sozialen Konkurrenz und verkinde-

Liberal-

te triumphierend den Anbruch der ,Nivellierten Mittel-
standsgesellschaft” (Schelsky 1954; Dahrendorf 1965).
Man sprach von einer hochmobilen Sozialstruktur, in
der Auf- und Abstiegsprozesse Klassenstrukturen ein-
ebnen. So sei eine breite Mittelschicht mit gleichen po-
litischen Rechten und dhnlichen materiellen Lebensbe-
dingungen entstanden: die Konsumgesellschaft. Rela-
tiv einheitliche mittelschichtspezifische Einstellungen
und Normen dominierten.

Doch die Geschichte bleibt nicht stehen. Die 1968er-
Bewegung bewirkte eine Renaissance der kritischen
Soziologie der Frankfurter Schule, es folgten die Erstar-
kung des Feminismus, Naturismus oder Antiautorita-
rismus. Schritt fur Schritt wurde die Gesellschaft ,bun-
ter”, wie man es Ende der 1970er-Jahre ausdrickte.
Die prominenteste und nachhaltigste Reaktion auf die
,Pluralisierung” der Gesellschaft war die Entwicklung
der Sinus-Milieus ab Ende der 1970er-Jahre (Hartmann
1999; Barth et al. 2018).

Sinus-Milieus. Bei diesem Ansatz treten an Stelle der
eindimensionalen Analyse mit oberen, mittleren und
unteren Schichten ,Milieus” auf einer horizontalen
Ebene (Abb. 2).

Auf der Ordinate ist nach wie vor die Schichten-Hier-
archie abgebildet. Auf der Abszisse wird die Werte-
orientierung als Ebene mit zehn Milieus dargestellt.
Diese reicht von ,traditionell” Gber ,modern” zu ,er-
kundend”. Die Milieuzugehorigkeit einzelner Bevolke-
rungsteile ist prozentual aufgeschlisselt.

Stellvertretend fur ,Milieu” fallt oft der Begriff ,Lebens-
stil”. Das findet seine Berechtigung darin, dass die Ka-
tegorisierung des Sinus-Instituts Methoden der her-
meneutischen und quantitativen Sozialwissenschaft
kombiniert (Flaig, Barth 2018). Gemeint ist damit, dass
die Milieus sowohl auf der Basis von qualitativen In-
terviews als auch mithilfe des komplizierten statisti-
schen Verfahrens der ,Clusteranalyse” entstehen. ,Le-
bensstil” ist dabei ein Erbe der ,verstehenden” Sozial-

Konservativ-Etablierte Performer
10 % Intellektuelle 8%
0 7 % 0
Expeditive
_ Sozial- Adaptiv- 8%
L . Okologische Pragmatische
Traditionelle Blirgerliche Mitte 7% 10 %
13 % 13 %
Hedonisten 15 %
Prekére 9 %
Tradition Modernisierung Neuorientierung

Abbildung 2: Sinus-Milieus in Deutschland 2017 (nach Flaig, Barth 2018)
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wissenschaft, das sich auf Klassiker der Soziologie wie
etwa Weber, Simmel oder Veblen zurlckflhren lasst
(zum Thema Erndhrung etwa Simmel 2016).

Stil. ,Stil” ist urspriinglich eine asthetische Kategorie.
Er bezeichnet das gemeinsame Vorkommen gewis-
ser Merkmale an einem Objekt.

Max Weber und andere Ubertrugen das Konzept des
Stils in die Sozialwissenschaften. Dort ist es beispiels-
weise als ,Lebensstil’, ,Haushaltsstil”, ,Konsumstil”,
,Freizeitstil”, ,Wohnstil* oder ,Essstil” zu finden. Wie in
der Kunst erfolgte die Bestimmung der Stile zunachst
anhand hermeneutischer Methoden. Unter einem , Le-
bensstil* verstand Weber die von bestimmten Merk-
malen charakterisierte Lebensweise von Gruppen, al-
so die fur eine bestimmte Gruppe typischen Verhal-
tensformen und Wertvorstellungen. Georg Simmel er-
klarte die Genese der Lebensstile aus dem Zwang, in
den Metropolen der Moderne wieder einen Weg zur
Individualisierung zu finden. Alfred Adler betonte den
Zusammenhang zwischen der Entwicklung des Le-
bensstils mit der autonomen Gestaltung der eigenen
Biografie. Thorstein Veblen deutete den Lebensstil als
symbolische Demonstration einer erfolgreichen Le-
bensfuhrung. Seit rund 30 Jahren erfolgt die Bestim-
mung von Stilen auch anhand aufwendiger statisti-
scher Verfahren der numerischen oder automatischen
Klassifizierung, der Clusteranalyse. Das allerdings re-
duziert sie keineswegs auf eine rein quantitativ-objek-
tive Kategorie. Der asthetisch-expressive Oberton der
Klassiker schwingt noch immer mit, wenn der Begriff
.Stil” gebraucht wird.

Wie die Beschreibung der Milieus andeutet, korreliert
die Abszisse auch mit dem Alter (Abb. 2): Die jingeren
Menschen sind eher in den progressiveren Milieus ver-
treten. Das hat nicht nur mit den biologischen und psy-
chischen Folgen des Alters zu tun, sondern auch damit,
dass die jetzt Alteren in der Nachkriegszeit sozialisiert
wurden, die jetzt Jungen nach der Wiedervereinigung.

Sinus-Milieus kommen unter anderem im Marketing
zum Einsatz (Borgsted, Stockmann 2018). Auch den
Konsum von Lebensmitteln betreffend konkurrieren
sie mit Konstruktionen, die noch spezieller auf dieses
Themenfeld ausgerichtet sind. Dazu zahlen zum Bei-
spiel der ,Food-Related-Lifestyle-Ansatz” (Grunert et al.
7993), die ,Nielsen-Food-Studie” oder die ,Nestlé Er-
nahrungstypen”.

Sinus-Milieus in der Erndhrungs-
beratung

Die Kenntnis von Zusammenhangen zwischen Sozial-
struktur und ,Essstil” ist fur die Erndahrungsberatung
auf mindestens vier Ebenen wichtig: der Ebene der Di-
agnose, der Zielgruppenansprache, der Wirkhypothe-
sen und der Verhaltensanderung. Aus der Verwen-
dung von Sinus-Daten in der Public-Health-Forschung
ergeben sich einige Ansatzpunkte.
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Die zehn Sinus-Milieus

(Flaig, Barth 2018)

Konservativ-Etablierte

Das klassische Establishment mit Verantwortungs- und Erfolgsethik sowie

Flhrungsansprichen.

Liberal-Intellektuelle

083

Die aufgeklarte Bildungselite mit liberaler Grundhaltung, postmateriellen Wurzeln und

starkem Versuch der Selbstentfaltung. Selbstbild als gesellschaftliches Korrektiv.

Performer

Multi-optionale, effizienz-orientierte Leistungselite, Konsum- und Stilavantgarde. Hohe

Technik- und Digital-Affinitat.

Expeditive

Ambitionierte kreative Avantgarde, gut vernetzt auf der Suche nach neuen Lésungen.

Ausgepragte Selbstdarstellungskompetenz.

Biirgerliche Mitte

Leistungs- und anpassungsbereiter birgerlicher Mainstream, Wunsch nach sozialer

Etablierung, Abstiegsangste. Sehnsucht nach alten Zeiten.

Adaptiv-Pragmatische Mitte

Die moderne junge Mitte mit ausgepragtem Lebenspragmatismus und Nutzlichkeitsden-

ken. Starkes Bedurfnis nach Verankerung und Zugehdrigkeit.

Sozial-Okologische

Engagiert, gesellschaftskritisch. Normative Vorstellungen vom ,richtigen” Leben. Umwelt-

und klimasensibler Lebensstil.

Traditionelle

Altere Generation, die Sicherheit und Ordnung liebt, dazu sparsam und bescheiden ist.

Kommt in der modernen Welt zunehmend schlechter zurecht.

Prekare

Unterschicht, die nach Teilhabe und Orientierung sucht. Gefiihl des Abgehéngtseins,

Verbitterung und Ressentiments.

Hedonisten

Die spal%- und erlebnisorientierte moderne Unterschicht. Angepasst im Beruf, will in der

Freizeit den Zwangen des Alltags entkommen.

Diagnose

Das Gesundheitsverhalten ist umso gunstiger und der
Gesundheitszustand ist umso besser, je weiter man
sich vom Nullpunkt des Koordinatensystems der Si-
nus-Milieus (Abb. 2) weg in Richtung Nord-Ost bewegt
(etwa Merkle, Hecht 2011; Riedel 2018; Griinewald-Funk
2013; Morixbauer et al. 2019).

Zielgruppenansprache

Wenn es signifikante Unterschiede im Gesundheitsver-
halten der Milieus gibt, so kann es sinnvoll sein, die-
se Milieus in der Erndhrungsberatung spezifisch anzu-
sprechen. So etwa unterscheiden sich die Milieus un-
ter anderem signifikant in ihrem Mediennutzungsver-
halten: Die traditionellen, dlteren Milieus nutzen noch
selbstverstandlich und weitverbreitet Medien wie Fern-
sehen, Radio, Zeitungen und Magazine, Bucher und
Broschuren. Je junger die Menschen sind, desto weni-
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Abbildung 3: Die Ebene der ,Essstile"
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ger nutzen sie die traditionellen Medien. Sie informie-
ren sich Uber Internetformate wie Facebook, Youtube
oder Instagram (Grossarth 2021, Mérixbauer et al. 2019;
Dernbach 2021). Unterschiede im Mediennutzungsver-
halten gibt es auRerdem in Abhdngigkeit der sozia-
len Zugehorigkeit. Bei den Tageszeitungen etwa steht
am Boden der Hierarchie das Anzeigenblatt, die Bou-
levardzeitung, darUber die Lokalzeitung, an der Spit-
ze finden sich zusatzlich die grolRen Uberregionalen
Zeitungen aus Frankfurt, Minchen und Hamburg. Bei
der Internetnutzung schlagt sich die soziale Hierarche
darin nieder, dass obere Schichten vermehrt auch ei-
gene Beitrage ins Internet einstellen, statt nur Bot-
schaften zu empfangen wie bei den klassischen Medi-
en. Auch andere Kandle der Verbraucherbildung wie
Schulunterricht, Erwachsenenbildung, Verbraucherla-
den oder Informationsstdnde werden die verschiede-
nen Milieus in sehr unterschiedlichen Intensitdten er-
reichen.

Information ist allenfalls notwendig, keinesfalls aber
hinreichend zur Anderung von Normen, Einstellungen,
Intentionen oder Verhalten (Abb. 1). Dieses ,Notwen-
dig-aber-nicht-hinreichend” gilt gleichermalien fiir die
richtige Wahl des Informationskanals und der Form
der Zielgruppenansprache. Erndhrungsberatung nach
Milieus zu segmentieren bedarf mehr als einer kom-
munikationswissenschaftlichen Begleitung. Es bedarf
Hypothesen und Fakten zu den Wirkmechanismen von
Erndhrungsberatung.

Wirkhypothesen

Die Sinus-Milieus skizzieren, wie sich zwischen Wer-
teorientierung und einem durch Geld, Bildung und
Macht bestimmten Oben und Unten eine Ebene auf-
tut, in der sich Milieuzugehdrigkeiten von traditio-

nell bis progressiv auf horizontaler Ebene erfassen
lassen. Erganzend zu den Sinus-Lebensstilen entfal-
tet eine ahnlich gestaltete Konstruktion der ,Essstile”
(Barlésius 2011) eine weitere Ebene (Abb. 3). Die Zu-
sammenhange zwischen sozialer Schicht und Essver-
halten hatte Bourdieu (2027) in seinem Klassiker ,Die
feinen Unterschiede” beschrieben. Unteren Schich-
ten attestiert er einen ,Notwendigkeitsgeschmack®.
Nahrhafte, geschmacksintensive, kostenglnstige
Speisen werden bevorzugt und in gréBeren Mengen
ungezwungen genossen (zur Effizienz von Nahrungs-
mitteln vgl. Hufnagel 2021). Die Oberschicht front ei-
nem ,Luxusgeschmack”. Sie konsumiert bevorzugt
leichte, kalorienarme, teure Gerichte mit eher ge-
ringem Zubereitungsaufwand. Sie legt Wert auf die
Form des Essens, auf Speisenfolgen, maRige Mengen,
Tischdekoration und -manieren. In der Mitte zwi-
schen Notwendigem und Luxuridésem liegt ein ,pra-
tentidser Essstil”. Das Maf3halten der Oberschicht
wird kopiert, ohne dass aber Mittel fir die Kosten des
distinguierten Geschmacks der Oberschicht nachhal-
tig zur Verflgung stinden. Form und Selbstbeherr-
schung des ,Luxusgeschmacks” werden nachgeahmt,
nicht aber der materiale Luxus. Das fihrt bei den Mit-
telschichten zu einer ,asketischen Leerstelle” (vgl.
Barlésius 2011).

An die senkrechte Schichtung volkstimlich-pratenti-
ds-distinguiert liegt in Abbildung 3 nun eine waag-
rechte Achse der Werte an. Die mittleren Schichten
als Trager des pratentidsen Geschmacks haben oft
eine gute Bildung, aber eher mittleres Einkommen
und wenig freiheitssicherndes Vermdgen. Sie sind
.White-Collar-Worker".
viel, noch besonders lecker zu essen ist in 6kono-
mischer Hinsicht ein sparsames Verhalten. Es erfor-
dert in sozialpsychologischer Hinsicht dennoch eini-
ges an Selbstwirksamkeit und Selbstwirksamkeitser-
wartungen. Diese Leerstelle des ,Weder-noch” lasst
sich - gerade, wenn hohe Selbstwirksamkeit und
Bildung vorliegen - auch anders als durch pure Be-
scheidenheit fullen, zum Beispiel mit einem ,gesun-
den Essstil”, der die Arbeitskraft erhalt. Denn auf ih-
re Arbeitskraft sind diese Personengruppen mangels
grofReren Geldvermdgens ja angewiesen. Oder die
gebildete Mittelschicht geht noch weiter und richtet
ihren ,Essstil”
aus (Abb. 4). So |asst sich die Entstehung des ,sozial-
Okologischen” Milieus (Abb. 2) erklaren.

zumeist Weder besonders

an den Leitmotiven des Naturismus

Der Naturismus erlebte eine erste Blute als ,Lebens-
reformbewegung” an der Wende vom 19. zum 20.
Jahrhundert. Er reagiert kritisch auf die damalige In-
dustrialisierung und Urbanisierung der Lebenswel-
ten. Abgelehnt werden unter anderem Viehzucht so-
wie Genussmittelproduktion und -konsum. Manche
Richtung scheut nicht davor zurlck, apokalyptische
Visionen zu verkinden, sollte die Menschheit nicht
von ihrem modernen Lebensstil ablassen. Propagiert
werden etwa eine vegetarische und vegane Ernah-
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rung, alternativer Landbau und alternative Medizin,
Abstinenz und Temperenz, Naturehrfurcht und Tier-
liebe. VerheiRen werden ein schlanker und gesunder
Kérper, eine soziale und glickliche Gesellschaft. Der
Naturismus erfahrt seit den 1970er-Jahren eine Re-
naissance (vgl. Barlésius 2011).

Hinsichtlich erwlnschter oder zu bewirkender Verhal-
tensanderungen ware zu Uberlegen, wie vor dem Hin-
tergrund der Normen und Einstellungen, die ein Milieu
pragen, und angesichts der Ressourcenausstattung,
Verhaltensanderungen am leichtesten in Gang zu set-
zen sein kénnten.

Zu erwagen ware auch, ob es nicht am sinnvollsten
ware, das Milieu insgesamt zu wechseln. Bezlglich der
Einstellungs- und Werteparameter oder der Selbst-
wirksamkeitserwartungen ist das ein Fall individueller,
sozialpsychologischer Zielsetzung. Was die soziodko-
nomischen Ressourcen betrifft, ware ein sozialer Auf-
stieg durch Bildungs- und Berufserfolg moglich, aber
auch durch grofRzugigere Sozialtransfers.

Thesen zur Ernahrungsberatung

Aus den Abbildungen 1 bis 3 lassen sich einige wichti-
ge Thesen zur Ernahrungsberatung ableiten.

Information

Hinsichtlich des Hintergrundfaktors Information in Ab-
bildung 1 ist erkennbar, dass der Bildungsgrad und
damit die Informationsverarbeitungskapazitat auf der
Vertikalachse mit der Schichten-Hierarchie in den Ab-
bildungen 2 und 3 nach oben hin steigt. Die hochste
Bildungsaffinitat durfte dabei die obere Mittelschicht
haben. Die Ansprache der Milieus muss das - etwa in
Textgestaltung und Medienwahl - bertcksichtigen (vgl.
Moérixbauer et al. 2019; Dernbach 2021).

Selbstwirksamkeitserwartungen

Diese durften ebenfalls in der aufstiegsorientierten
oberen Mittelschicht am starksten ausgepragt sein.
Die tatsachliche Selbstwirksamkeit misste in der Ober-
schicht und der oberen Mittelschicht am grof3ten sein,
weil diese Schichten Uber die meisten Ressourcen wie
Zeit und Geld verfugen. Diese ermdglichen es, Restrik-
tionen, die sie an der Umsetzung von Intentionen hin-
dern, zu umgehen.

Normen und Einstellungen

Die Werte-Achse, allgemein fur die sozialen Milieus in
Abbildung 2 und themenspezifisch fur die , Essstile” in
Abbildung 3 dargestellt, verdeutlicht, dass der Sparsa-
me anders flur gesunde Erndhrung zu gewinnen sein
wird als der Leistungsorientierte und dieser wieder an-
ders als der ,Oko".
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Verhaltensanderung

Bei der Gestaltung der Ernahrungsberatung wird das
theoretische Wissen zusammen mit der praktischen
Erfahrung der Beratungskraft kreativ zur Anwendung
kommen mussen.

Milieuspezifische Beratung

Eine erste Nutzanwendung der in Abbildung 3 darge-
stellten Erkenntnisse ist die Ermittlung der kommuni-
kativen Position in der Ernahrungsberatung.

In welchem der neun Felder steht die beratende Per-
son, in welchem die Klientin oder der Klient? Die stu-
dierte Fachkraft wird sich meist in der oberen Mittel-
schicht verorten, also in den Feldern IV bis VI. Welche
Werte sie vertritt, ist damit noch nicht festgelegt. Heu-
te liegen oft 6kologische Werte im Fokus, wahrend die
alten Sparsamkeitsideale an Relevanz verlieren (vgl.
Hufnagel 2019).

Das untere Drittel der Gesellschaft tritt in der akade-
mischen Erndhrungsberatung fast nur als Ratsuchen-
de auf, deren Erndhrungsgewohnheiten man ermittelt.
Aktive Stellungnahmen dieser Personengruppen tau-
chen allenfalls in der Analyse von Posts in den sozialen
Medien auf (vgl. Bartelmef3 2021).

Die Ansprache des oberen Drittels (Felder | bis IIl in
Abb. 3) erfolgt Uber Themen wie Kulinarik und Prestige
(etwa Fegebank 2013; Franz 2022).

Leistungsorientierte interessieren sich fur Erndhrung,
Sport und Functional Food (etwa Eissing 2011; Bénnhoff
2011). Fur sie kann die Warnung hilfreich sein, dass die
Uberschatzung der Selbstwirksamkeitserwartung zu
Essstorungen wie Bulimie und Anorexie fuhren kann.
Das naturistische Milieu interessiert sich fur nachhal-
tige Ernahrung, Vegetarismus und Veganismus sowie
ferne Esskulturen. Beim Hinabsteigen in die Veraste-
lungen oder gar Auswuchse des Naturismus kann sich
eine spezifische Beratung als durchaus angebracht er-
weisen (Hufnagel 2021).

Dass sich das untere Stratum (Felder VI bis IX in
Abb. 3) durch die geeignete Wahl von Medien, Bild-

Naturismus
Naturheilkunde Naturheilverfahren

Aktivierung korper- Vegetarische und

eigener Fahigkeiten zur vegane Didt
Selbstheilung: Heilfasten
Sonne, Luft, Wasser,

Wasserkuren

Kalte, Atmung, Gedan-
ken, Gefiihle und
Willenskrafte

Naturliche Arznei,
insbesondere Heilpflan-
zen

Meidung von Genuss-
mitteln

FKK und Gymnastik
Reformkleidung
Homdopathie

Abbildung 4: Der Naturismus (nach Barldsius 2011)
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und Textgestaltung erreichen lasst, ist bekannt und
erscheint durchaus machbar. Vor allem in der Schu-
le sind Kinder, Jugendliche und Eltern gut erreichbar
(vgl. Kippers-Hellmann et al. 2007). Als Kernproblem
offenbaren sich hier die mangelnden Selbstwirksam-
keitserwartungen, die sich nicht allein auf das Ernah-
rungsverhalten beschranken, sondern sich als Spezi-
alfall einer geringen Zukunftspraferenz erweisen. Ge-
ringe Zukunftspraferenz zeigt sich dann etwa auch im
Umgang mit Finanzen oder in der Bildungsaspiration.
Die geringen Selbstwirksamkeitserwartungen sind da-
bei freilich nicht nur psychologisches Datum, sondern
eng mit tatsachlich geringerer Selbstwirksamkeit ver-
woben (Abb. 1). Tatsachlich geringe Selbstwirksamkeit
rahrt in der Regel daher, dass die unteren Schichten
geringere Ressourcen an Geld-, Human- und Sozialka-
pital haben (etwa Kettschau et al. 2004). Ernahrungsbe-
ratung bedarf hier eines umfassenden Ansatzes, der
die schichtbedingten Handlungsrestriktionen immer
mit im Blick hat. Anlasslich einer Fallstudie zur Ernah-
rung unter Hartz-IV-Bedingungen fuhren Leclaire et al.
(2009, S. 37) etwa aus, dass eine vollwertige Ernahrung
auf Basis der Regelsatze zwar moglich sei, freilich mus-
se sich der Einkauf dabei auf Discounter beschranken.
Weiter musse die Familie auf die Erflllung von kleinen
Extras etwa bei Bekleidung oder sozialer Teilhabe kon-
sequent verzichten.

Ausblick

Es erscheint als gegeben, dass Ratsuchende der Ernah-
rungsberatung in einem Milieu fest verortet sind. Man
kénnte sich freilich fragen, ob diese Annahme nicht
zu sehr einschrankt. Es kénnte ja auch ein sinnvoller
Weg sein, Interessierte aus ihrem Milieu herauszufth-
ren in eines, das mit einem gunstigeren ,Essstil” kor-
reliert. ,Essstil”, Selbstwirksamkeit und Bildung wirken
schlieBlich auf die soziale Lage zurlck. Wer gesund isst
und ist, kann mehr und langer Geld verdienen. Wer
sparsamer ist und Bildung erwirbt, baut héheres Ver-
mogen und hdhere Erwerbschancen auf. Die Frage
ist, wie man in diese zyklische Kausalitdt von Verhal-

ten und sozialer Lage Dynamik bringen kénnte. Oder
anders ausgedruckt: wie sich eine Bewegung von links
unten nach rechts oben in den Ebenen der Abbildun-
gen 2 und 3 bewerkstelligen lieRe.

Ein Ansatz kdnnte das seit einigen Jahren populdre
.Nudging” sein (z. B. Jaquemoth, Hufnagel 2018a). Ob
und inwiefern solche kleinen ,Stupser” das Individu-
um dabei unterstutzen, eine nachhaltige soziale Dyna-
mik in Gang zu setzen und aufrechtzuerhalten, ist ei-
ne offene Forschungsfrage. Fir ein tieferes Verstand-
nis ware eine Anwendung der Komplexitatstheorie auf
die Genese von Essstilen notwendig. Entsprechende
Ansatze liegen bis jetzt allerdings nur in allgemeiner
Form fUr HaushaltsfUhrungsstile vor (Hufnagel 2000,
2004, 2008).

Fazit

Es zeichnet sich ab, dass in diesem Jahr 2022 eine
Zeitenwende eingeleitet worden ist. Weitverbreite-
te Vergnligungen wie Reisen sind unsicher gewor-
den und werden ob ihres Ressourcenverbrauchs kri-
tisch bedugt. Traditionelle Freuden wie ,gut essen
und trinken” riicken wieder in den Fokus. Die Lebens-
mittelteuerungen, die wir in den letzten Monaten
hinzunehmen hatten, machen erneut deutlich, dass
Erndhrungsberatung nicht nur der Gesundheit, der
Korperasthetik oder der Nachhaltigkeit dient, sondern
auch eine sozial-dkonomische Perspektive hat. Aus
dieser Perspektive scheint es angezeigt, den schich-
ten- und milieuspezifischen Aspekten von Ernahrungs-
beratung mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Die rela-
tiv hohe Selbstwirksamkeit, die die obere Mittelschicht
von sich erwartet, kann nicht unbedingtes Leitbild fur
die gesamte Gesellschaft sein. Um in unserem komple-
xen Gemeinwesen mitzukommen, missen viele mit
zweitbesten oder drittbesten Losungen zufrieden sein.
Wenn Erndhrungsberatung hier genauer hinschauen
und hilfreich sein will, so bedeutet das einen groRBeren
Aufwand an Forschung und Transfer. Die Gesellschaft
wird die Ressourcen dafur auf die eine oder andere
Art zur Verflgung stellen mussen. Doch das VergnU-
gen, jedem eine - wenn auch nicht unbedingt leckere,
so doch bekdmmliche -, Extrawurst” zu braten, sollten
wir uns gerade in diesen Krisenzeiten génnen. [ ]
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DER AUTOR

PD Dr. Rainer Hufnagel lehrt seit 2009 an der Hoch-
schule Weihenstephan-Triesdorf in den Bereichen
Lebensmittelmanagement und Erndhrungs- und
Versorgungsmanagement.

PD Dr. Rainer Hufnagel

Hochschule Weihenstephan-Triesdorf,
Fakultat Landwirtschaft
Markgrafenstrale 16, 91746 Weidenbach
rainer.hufnagel@hswt.de

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022



Meine Gene - Mein Essen

Wenn es bei der Nahrung persoénlich wird

STEFAN HACKENBERG

Wenn Gene sich nicht mit der Erndhrung vertra-
gen, haben Mann und Frau sowie Divers manch di-
ckes Problem. Auf den Hiiften, auf der Leber und
genauso auf der Seele - und das kann auch ganz
ohne bergeweisen Genuss von Zucker und Fett-
reichem geschehen. So lautet eine These, die das
Zeug zum Konterpart aller bisherigen Didten hat.
Keine ganz neue Erkenntnis und doch ist ein Zau-
berbegriff momentan in aller Munde: personali-
sierte Erndhrung.

Nein, keine Sorge. Niemand muss sich mit seinem
MenU anfreunden. ,Schon dich heute zu essen, klei-
nes Taco - und auch euch, liebe Heuschrecken.” Nein,
das ist nicht mit personalisierter Ernahrung gemeint.
Gemeint ist vielmehr, auf die weisen Vorgaben der bis
dato unsichtbaren und deshalb unbeachteten Gene
zu horen.

Eine grolRe Rolle spielt dabei vor allem der Glaube an
das Individuelle. Was in Zeiten eines angestrebten Al-
le-sind-gleich-Mainstreams auf den ersten Blick wie
der Aufruf zu einer subversiven Konterrevolution er-
scheinen mag, hat einen wissenschaftlich diskutier-
ten Hintergrund. Hier wird die These vertreten, dass
jeder Korper ganz individuelle Bedirfnisse hat, wenn
es darum geht, durch die richtige Ernahrung fit zu
bleiben und kilogerecht zu leben. Deshalb seien jeg-
liche allgemeine Empfehlungen fir den Organismus
obsolet, die perfekte Diat fur alle gabe es nicht. Ob
Formula oder Paleo, Trennkost oder Low Carb, nichts
gilt mehr als guter Tipp - es sei denn, es steht in den
Genen. Die machen uns nicht nur zu Individuen, son-
dern auch zu Individualisten. Wie sonst lieBe sich er-
klaren, dass der eine, ohne zuzunehmen, vierzig Ta-
feln Schokolade essen kann, wahrend der andere
schon beim Anblick von Schokoladenwerbung drei
Kilo zunimmt?

Wie aber erfahre ich, was meine Gene mir raten? Wie
gut, dass es daflr Spezialisten mit einem umfangrei-
chen Testangebot gibt. Zugegeben, kein ganz billiger
Trip auf der Gesundheitsschiene. Und die Seriositat
von Test und Tester ist ahnlich individuell wie die gan-
ze Sache mit der ,richtigen” Ernahrung. Was hier hilft,
ist Glaube, Liebe, Hoffnung. Nein, nicht wirklich! Ein
wenig Recherche kann Auge und Verstand o6ffnen.
Auch die Rucksprache mit dem Arzt des Vertrauens
oder der eigenen Krankenkasse scheint ratsam. Der
beste Ratgeber aber ist immer noch der eigene Kor-
per. Seine Sprache ist das Kérpergefuhl. Da kdnnen
die Gene raten, so viel der Test will.

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022

Denn neben der Kostenfrage gibt es noch einen wei-
teren Haken an der Sache. Wissenschaftlich ist nam-
lich keineswegs belegt, dass Uberhaupt ein Zusam-
menhang zwischen Genen und Ernahrung besteht.
Nun leben wir ja im Zeitalter der Skepsis, was wis-
senschaftliche Beweise angeht - gewisse Demos zum
Beispiel haben das eindricklich gezeigt - aber ein
LAchtung” ist das schon. Wenn der wissenschaftli-
che Wert nicht bewiesen ist, was soll das dann uber-
haupt?

Nun, eine unwidersprochen gute Seite hat die Ge-
schichte auf jeden Fall: Sie kann die Motivation zur
Verhaltensanderung steigern und sie kann dazu bei-
tragen, achtsamer mit dem eigenen Korper und dem,
was wir ihm zumuten, umzugehen. Soll heien: ,Ich
glaube, also lebe ich gesinder”. Und das wollen wir
doch alle. Zu welchem Preis - das entscheiden die
Menschen dann ganz individuell. (]
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Individuelle Ernahrungskompetenz

Ausdruck einer personalisierten Ernahrung

PROF. DR. CHRISTOPH KLOTTER

Einfliisse und die Ent-
wicklung der Erndhrungs-
wissenschaft als eigenstandige
Forschungsdisziplin ruckten indi-
viduelle Erndhrungsweisen zeit-

Jeder Mensch ist einzigartig. Diese Erkennt-
nis verdeutlicht uns beispielhaft ein Blick
in das Leben von Edgar und Maria: Ed-
gar, sieben Jahre alt, kann toll sprin-
gen. Er macht das aber nur, wenn er
nicht angeschaut wird. Er ist scheu.

Er muss lernen, auf seine Springe

weilig in den Hintergrund. Mit der stolz zu sein.
personalisierten Erndhrung erlebt Maria, acht Jahre alt, hat es nicht so
das Konzept der antiken Diatetik mit dem Springen. Aber sie singt un-

und modernen Philosophie
neuen Aufwind.

<
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glaublich gut. Und fast scheint es so,
als ob sie umso besser singen wirde, je
mehr Menschen ihr dabei zuhéren.
Obwohl Edgar sich fast die ganze Zeit bewegt,
friert er sehr schnell. Im Winter sind seine Hande
sehr kalt. Handschuhe helfen da nicht viel.
Maria weil3 eigentlich gar nicht richtig, was kalte Han-
de sind. Handschuhe sind in ihrem Rucksack. Und da
bleiben sie auch. Nur wenn sie Mama oder Papa die
Hand gibt, erlebt sie, was kalte Hande sind.
Was lernen wir von Edgar und Maria? Wir lernen, aber
eigentlich wissen wir das schon, dass Menschen voll-
kommen unterschiedlich sind - nicht nur ihre Seelen,
sondern auch ihre Korper.

Politische Einfliisse

Seit fast 200 Jahren setzt die Ernahrungswissenschaft
auf das genaue Gegenteil: Sie formuliert allgemeine
Erndhrungsempfehlungen, die fir alle Menschen gel-
ten sollen, wenn sie nicht gerade krank sind. Alle Men-
schen sollen dasselbe essen, um gesund zu sein und
zu bleiben. Eigentlich aber musste uns klar sein, dass
dem nicht so ist. Wir kennen Edgar und Maria. Wir ken-
nen unseren eigenen Magen. Wir wissen auflerdem:
Die eine vertragt keine Sudfrichte, der andere keinen
Kuchen. Das belegt die aktuelle Forschung ganz ein-
deutig (Spector 2020). Doch wir vertrauen der alteren
Wissenschaft offenbar mehr. Zumal es verfihrerisch
ist zu glauben: Wir brauchen nur eine richtige Ernah-
rung fur alle. Endlich haben wir etwas, das uns gleich
macht, wo wir doch so unterschiedlich aussehen, so
unterschiedlich empfinden, so unterschiedlich viel
Geld verdienen, so unterschiedlich leben.

Historisch lasst sich dieser Wunsch nach Gleichheit
leicht einordnen. So war dem franzdsischen Sonnen-
koénig Ludwig XIV. das Wohlergehen seiner Bevolke-
rung noch vollkommen gleichgtiltig. Er sah keinen wei-
teren Nutzen darin. SchlieRBlich hatte er eine Berufs-
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armee. Und Fabriken, die Arbeitskrafte gebraucht
hatten, gab es damals ebenso wenig wie gesetzliche
Krankenversicherungen, die ins Minus geraten, wenn
zu viele Menschen zu lange krank sind.

Der moderne europdische Nationalstaat geht davon
aus, dass seine Starke und Macht unter anderem auf
einer gesunden und leistungsstarken Bevdlkerung be-
ruht. Diese hat in der Armee zu dienen. Die Arbeite-
rinnen und Arbeiter am FlieBband in der Fabrik sol-
len aufmerksam und erfolgreich ihre Pflicht tun. Mu-
de und krank sein, das geht nicht (Klotter 2015). Und es
geht schon allein deshalb nicht, weil nur eine gesunde
und leistungsstarke Bevolkerung dem Nationalstaat
dazu verhilft, besser zu sein als alle anderen National-
staaten, mit denen er in heftiger Konkurrenz ist. Die
europadischen Kriege im 19. und 20. Jahrhundert spre-
chen da eine eindeutige Sprache.

In diesem Kontext entwickelte sich die Ernahrungswis-
senschaft mit dem staatlichen Auftrag herauszufinden,
welche Lebensmittel in welcher Menge die Bevdlke-
rung zu sich nehmen sollte, um gesund und leistungs-
stark zu sein und zu bleiben. Die eine gesunde Ernah-
rung fur alle ist sozusagen eine Erfindung der Politik.
Die Ernahrungswissenschaft hat dabei ein dhnliches
Selbstverstandnis wie die naturwissenschaftliche Me-
dizin, die sich zu Beginn des 19. Jahrhunderts etablier-
te: Der menschliche Koérper wird untersucht, um Ursa-
che-Wirkungs-Gefiige zu ergriinden. Es geht darum,
Gesetzmalligkeiten Uber den Korper aufstellen zu kén-
nen.

Dabei gilt die Grundannahme, dass im Prinzip alle
Menschen denselben Kérper haben, wenn sie nicht ge-
rade spezifisch krank sind. Und auch fur Krankheiten
gibt es Ursachen, die sich erforschen lassen.

Dieses naturwissenschaftlich gepragte Verstandnis der
Medizin 16st als neues Modell die Didtetik ab, die in Eu-
ropa Uber 2.000 Jahre das bestimmende Paradigma
war - von der griechischen Frih-Antike bis etwa zum
Ende des 18. Jahrhunderts (Klotter 1990).

Die antike Diatetik als personalisier-
tes Erndhrungskonzept

Die antike Diatetik setzte gewissermalen schon auf
die Idee einer personalisierten Ernahrung, denn sie
ging selbstverstandlich davon aus, dass flr unter-
schiedliche Menschen unterschiedliche Lebensmittel
als gesund gelten kénnen.

Der Begrunder der Diatetik ist Hippokrates (460-377 v.
Chr.). Er |6ste diese Form der Medizin aus Philosophie
und Religion heraus: Krankheit ist keine Strafe Gottes
mehr, sondern etwas Naturliches, eine Stoérung des
Gleichgewichts der vier Safte Blut, Schleim, gelbe und
schwarze Galle.

Hier setzt die Diatetik an. Sie fokussiert nicht nur auf
das Essen, sie bezieht sich vielmehr auch auf Getranke,
kérperliche Ubungen, Schlaf und sexuelle Beziehun-
gen (Klotter 1990). Entscheidend ist, dass es in der Dia-
tetik nicht um die richtige Erndhrung und um das rich-
tige Gewicht geht: ,In einer solchermal3en an der Ge-
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sundheit orientierten Medizin und Diatetik hei3t dann
,MaRigung' auch, nach den MaRstaben des eigenen
Korpers und seiner Umwelt [...] mit sich selbst umzu-
gehen und nicht nach MaRgabe duRerer gesetzter Re-
geln” (Kleinspehn 1987).

Es geht in der Diatetik also nicht um die Einhaltung ge-
sellschaftlicher Normen wie etwa eines Body-Mass-In-
dex (BMI). Es geht vielmehr darum, das eigene Mal3,
die eigenen Passungen zu finden, etwa bei der Ernah-
rung.

Entsprechend lautet die Ubersetzung von Dijtetik aus
dem Griechischen ins Deutsche: Lehre von der Le-
bensweise, Lehre von der Lebenskunst. Die Menschen
sollen ihren eigenen Weg im Leben suchen, sie sollen
suchen lernen.

In diesem Sinn widerfahrt einem das Leben nicht. Es
ist keine Dampfwalze, die Uber einen hinwegrollt, viel-
mehr geht es darum, das eigene Leben gestalten zu
lernen. Ich bin dann nicht mehr gendtigt, Erndhrungs-
empfehlungen einfach nur umzusetzen, woran ich so
oft scheitere. Vielmehr nehme ich mein Leben in die
Hand, so auch mein ,Ess-Leben”. Dies kommt einer Re-
volution gegen das Establishment gleich.

Die stille Revolution

In einem Selbstexperiment versuche ich herauszufin-
den, welches Essen mein Wohlergehen unterstutzt,
welche Lebensmittel meinem Magen, meiner Verdau-
ung, meinem Wohlbefinden, meiner Leistungsfahigkeit
guttun.

Fast unausweichlich erhéhe ich damit meine lustvolle
Erndhrungskompetenz, die Food Literacy. Schlief3lich
muss ich mich auf mein Essen konzentrieren. Ich esse
dann nicht irgendetwas, sondern ich werde bezuglich
des Essens und Trinkens ein aufmerksamer Mensch,
fast ein Snob.
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Wer sich ,personalisiert” ernahrt, folgt nicht blind Regeln,
sondern nimmt sein Essen und Trinken selbst in die Hand.
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Was mir besonders guttun wirde, ist, meiner alltagli-
chen Ernahrung mehr Zeit einzuraumen. Ich kann am
Wochenende schauen, was ich nachste Woche essen
mdchte, wie ich entspannt einkaufen kann, mit wem
ich zusammen kochen und essen méchte. Ich klare fir
mich, dass ich nicht mehr nebenbei esse, dass ich auch
tagsUber Essen immer mit einer Pause verbinde. Die
Pause tut nicht nur meinem Magen und meiner Ver-
dauung gut, sondern auch meiner Leistungsfahigkeit.
Wer Pausen macht, arbeitet effektiver. Wer unablassig
Arbeit bekundet und gestresst ist, glaubt, mehr zu leis-
ten. Aber das ist ein Irrglaube.

Mit der personalisierten Erndhrung setze ich ein Ideal
unserer Zeit um: das der Individualisierung, der Selbst-
verwirklichung.

Ich versuche, auch Uber meine Erndhrungsweise ein
einzigartiger Mensch zu werden: etwa einer, der die
asiatische Kuche liebt, der sehr gerne mit dem Wok
kocht. Und das ist fir mich besonders bekdmmlich. Ich
weild zwar nicht, warum das so ist, aber ich weil3, dass
das so ist.

Mit meiner personalisierten Erndhrung erobere ich al-
so einen ganz wichtigen Lebensbereich: das Essen und
Trinken. Mit dieser Eroberung weil3 ich, dass ich im Es-
sen kompetent geworden bin. Das macht mich zufrie-
den. Und wer zufrieden ist, lebt langer und lebt langer
zufrieden.

Philosophischer Rahmen

Zwei franzosische Philosophen, Sartre und Foucault,
haben zum menschlichen Leben, zur menschlichen Le-
benskunst Unterschiedliches, aber Wichtiges geschrie-
ben. Sie setzen einen theoretischen Rahmen fir die
personalisierte Erndhrung.

So schrieb Sartre im Jahr 1983: ,Wir behaupten aus-
dricklich den Sondercharakter der menschlichen
Handlung, die die gesellschaftliche Sphare unter vol-
ler Wahrung der Bestimmungen durchdringt und die
Welt im Rahmen der gegebenen Bedingungen veran-
dert. Fr uns ist der Mensch vor allem durch das Uber-
schreiten einer Situation gekennzeichnet, durch das,
was ihm aus dem zu machen gelingt, was man aus ihm
gemacht hat ...” (Sartre 1983).

Zentral ist hier der Begriff der Uberschreitung. Der
Mensch antwortet auf die Bedingungen, die ihn umge-
ben, und andert damit die Welt. Und er kann gar nicht
anders.

Diejenigen, die sich personalisiert ernahren, wissen
dann mit Sartre, dass sie nicht einfach Ernahrungs-
empfehlungen umsetzen oder eben auch nicht, son-
dern dass sie ihr Leben gestalterisch in die Hand neh-
men. Sie Ubernehmen die Regie fur ihr Leben. Und da-
mit andern sie auch das der anderen. Wer anderen
mitteilt ,Nein danke, Schokolade bekommt mir nicht!”,
|6st damit etwas aus. Die Angesprochenen werden an-
fangen zu Uberlegen, ob das bei ihnen auch so ist oder
ob sie vielleicht auf andere Lebensmittel empfindlich
reagieren.

Foucault hat sich an seinem Lebensende mit der Le-
benskunst auseinandergesetzt, mit den ,Technologi-
en des Selbst”, ,[...] die es dem Einzelnen ermdglichen,
aus eigener Kraft oder mit Hilfe anderer eine Reihe von
Operationen an seinem Kdrper oder seiner Seele, sei-
nem Denken, seinem Verhalten und seiner Existenz-
weise vorzunehmen, mit dem Ziel, sich so zu veran-
dern, dass er einen gewissen Zustand des Glucks, der
Reinheit, der Weisheit, der Vollkommenheit oder der
Unsterblichkeit erlangt” (Foucault 1993).

Das ist eine sehr gute Beschreibung dessen, was per-
sonalisierte Ernahrung bedeuten kann.

So werden diejenigen, die ihre Ernahrung an ihre per-
sonlichen Bedurfnisse anpassen, erleben, dass sie an
sich arbeiten kénnen und dass sie sich damit wesent-
lich besser fihlen. Ein gewisser ,Zustand des Gllcks,
der Reinheit, der Weisheit" lasst sich damit durchaus
erreichen. (]
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MaRgeschneiderte Ernah-
rung far jedermann?

PROF. DR. ANNETTE REXROTH

Schlucken Sie auch schon taglich Ihre Mikrobiom-Tracking-Pille?
Diese registriert samtliche Bakterienstamme, die sich in lhrem
Verdauungstrakt tummeln und meldet das Ergebnis in Echtzeit
an das Unternehmen X, das daraus umgehend lhr personliches
Erndhrungsprofil erstellt, die passenden Erndhrungsempfehlun-
gen ableitet und die optimale Nahrstoffkombination postwen-
dend an Sie verschickt.

Fest steht: Kein Mensch ist wie der andere und was jeder gute Schnei-
der schon immer wusste, halt nun auch in der Erndhrungsindustrie
Einzug: So verschieden die Menschen sind, so unterschiedlich sind
auch ihre Erndhrungsbedurfnisse. Geschaftsmodellen zur personali-
sierten Ernahrung sagen Fachkreise eine rosige Zukunft voraus. Von
Wachstumsraten bis zu 70 Prozent ist die Rede.

Bereits seit Jahren bedient die Branche die unterschiedlichen Ernah-
rungsanspriche von Vegetariern, Veganern, Flexitariern, Frutariern,
Freeganern, Pescetariern, Makrobiotikern und allen Untervarianten.
Wahrend die Anhanger dieser Ernahrungsrichtungen meist fest da-
von Uberzeugt sind, dass ihre Ernahrungsweise fir sie die einzig rich-
tige und geslindeste ist, ist das in der Regel nicht eindeutig erwiesen.
Fur viele sind bei der Auswahl ihrer Lebensmittel auch ethische Grin-
de malRgebend.

Die personalisierte Ernahrung zielt demgegenuber auf Gesundheit
und Wohlbefinden ab. Jedermann soll seinen eigenen individuellen
Speiseplan und die fir ihn optimalen Lebensmittel erhalten.

Der SchlUssel zur personalisierten Ernahrung liegt also in der Akqui-
se (sehr!) persénlicher Daten. Als Auswahlkriterien flr die richtigen
Lebensmittel dienen Informationen zu Gesundheitszustand, gene-
tischer Disposition, Anthropometrie und Lebensweise bis hin zu ak-
tuellen medizinischen Daten wie Blutwerten und der Zusammenset-
zung der Darmflora. Insofern dirften viele Menschen eine erhebliche
Hemmschwelle gegenlber personalisierten Erndhrungsangeboten
haben. Wer mochte einem Lebensmittelunternehmen derart intime
Informationen zur Verflugung stellen?

Bei Datenschutzern lduten bei solchen Geschaftsmodellen vermut-
lich alle Alarmglocken. Wer garantiert, dass die Daten nicht in falsche
Hande geraten? Zudem entscheidet das kontraktierte Unternehmen
in Eigenregie, welche Lebensmittel die Kundschaft nun (angeblich)
braucht. Gesicherte Erkenntnisse zu den kausalen Zusammenhan-
gen zwischen Lebensmittelinhaltsstoffen und Gesundheit - insbe-
sondere auf molekularer Ebene - gibt es bislang aber nur flr sehr
wenige Stoffe (z. B. Vitamine). Personalisierte Erndhrungsangebote
mussen jedoch wissenschaftlich fundiert sein und durfen nicht irre-
fihren. Die Frage ist also auch: Wer soll die RechtmaRigkeit persona-
lisierter Ernahrungsangebote fur Millionen von Menschen kontrollie-
ren? Die Lebensmitteliberwachung stof3t hier schnell an ihre Gren-
zen, denn dazu ware die Sammlung und Prufung riesiger Datenmen-
gen erforderlich - von datenschutzrechtlichen Bestimmungen ganz
zu schweigen. Schlief3lich ware im Einzelfall die schwierige Frage zu
klaren, ob das Lebensmittelpaket X fur Herrn oder Frau Y tatsachlich
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gesundheitsforderlich ist oder nicht. Bei der personalisierten Ernah-
rung zeigt sich einmal mehr, dass die Digitalisierung so schnell voran-
schreitet, dass Erndhrungswissenschaft und Gesetzgebung Mihe ha-
ben, Schritt zu halten.

Ganz davon abgesehen kostet mal3geschneiderte Ernahrung rich-
tig Geld. Ein personalisiertes ,Nahrstoff-Abo” zum Beispiel ist in
Deutschland derzeit ab 75 Euro im Monat zu haben. Der zugehori-
ge Bluttest schlagt zusatzlich mit 99 Euro zu Buche. Eine individua-
lisierte, mit Proteinen, Starke, Cellulose, Vitaminen und Mineralstof-
fen geflillte Patrone fir den Lebensmittel-3-D-Drucker gibt es fur 49
US-Dollar. Wie lange diese halt, bleibt allerdings das Geheimnis des
Anbieters. Und wer einen Teller mit eingebautem NIR-Spektrometer
und optischen Sensoren mdchte, der jede Mahlzeit auf ihre Inhalts-
stoffe analysiert und die gewonnenen Daten in die Cloud des Lebens-
mittelunternehmens sendet, wo sie ausgewertet und in individuel-
le Erndhrungsempfehlungen umgemuinzt werden, muss an die 800
US-Dollar berappen. Daftir registriert der Teller auch, wieviel vom Es-
sen Ubrigbleibt - und spulmaschinenfest ist er auch (https://thefutu-
remarket.com/conceptproducts (abgerufen am 7.6.2022). In Zeiten von
EinheitsschuhgréRen und Unisex-Bekleidung lauft der Trend zur Indi-
vidualitat gegen den Strom und wird zumindest mittelfristig nicht far
jeden bezahlbar sein.

Zu guter Letzt stellt sich noch die Frage, ob die Menschen eine perso-
nalisierte Ernahrung tatsachlich wollen. Nicht jede und jeder méchte
sich nur gesund ernahren, flr viele stehen Genuss und die Lust am
Essen im Mittelpunkt.

Keine Frage also: Die personalisierte Ernahrung wird vielfaltige Mog-
lichkeiten und Chancen bieten. Die grol3e Frage aber: Wer genau wird
entsprechende Angebote tatsachlich gewinnbringend nutzen? (]
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Zwischen Vergangenheit und Zukunft

PROF. EM. DR. HANNELORE DANIEL

2001 war die erste Sequenz des mensch-
lichen Genoms vorgelegt worden und
man war in der Welt der Wissen-
schaft Uberzeugt, dass nun end-
lich fur viele der bisher unerklarli-
chen Zusammenhange zwischen
Erndhrung, Gesundheit und den
enormen Unterschieden, mit de-
nen Individuen auf die Erndh-
rungsumwelt reagieren, Erkla-
rungen gefunden wirden. Auf
der Grundlage einiger weniger be-
reits identifizierter Genvarianten, vor

allem von single nucleotide polymor-
phisms (SNPs), hatten auch schon einige
kleinere Studien Effekte der Kost auf die metabo-
lischen Antworten studiert. Das schirte die Hoffnung,
darin neue praventive oder zumindest adjuvante An-
satze fUr eine gesundere Lebensfihrung und ein re-
duziertes Krankheitsrisiko zu finden. Neu gegriindete
Firmen griffen das zeitnah auf und Ubersetzten es in
genotypbasierte Erndhrungsempfehlungen als neuem
Gesundheitsservice. Diese Art der personalisierten Er-
nahrung feiert also schon ihren 20. Geburtstag. Viele

Bereits 2005
fand eine erste wis-
senschaftliche Konferenz zum
Thema ,,personalisierte Ernahrung"
mit mehr als 200 Teilnehmenden statt;
darunter viele Vertretende groBer Unter-
nehmen der Lebensmittelbranche. Damals
war die Erwartung aller Protagonisten,
dass der genotypbasierten Erndhrung
die Zukunft gehore. Mit Blick zuriick
mochte man dies als eine intel-
lektuelle Verfehlung beur-
teilen.
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Personalisierte Ernahrung

Firmen der ersten Stunde, die mit Uppigem Risikoka-
pital gestartet waren, sind verschwunden. Der kom-
merzielle Sektor der personalisierten Ernahrung zeigt
insgesamt eine hohe Fluktuation. Bemerkenswerter-
weise hat die akademische Bearbeitung des Themen-
feldes keine solche Dynamik entwickelt. Nur wenigen
experimentellen Studien zu Konzepten und Ertrag der
personalisierten Erndhrung fir die Veranderung von
Konsum- und Lebensstil steht eine Unzahl von Uber-
sichtsartikeln entgegen. Zusatzlich zum Begriff ,per-
sonalisierte Erndhrung” ist in den letzten Jahren aus
dem angloamerikanischen Sprachraum der Begriff
.precision nutrition”, also Prazisionsernahrung, in den
wissenschaftlichen Diskurs eingezogen. Er impliziert,
noch prazisere Empfehlungen geben zu kénnen - auch
wenn sich dazu aus Sicht der Autorin bisher keine hin-
reichende wissenschaftliche Grundlage finden lasst.

Wissenschaftliche Basis -
Fehlanzeige?!

Im Sinne einer Zasur zum Erkenntnisstand im Wech-
selspiel von Genom und Erndhrungsumwelt hat die
Forschung der letzten 20 Jahre gezeigt, dass eine

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022

£
S
9
]
2
o
8
el
2
]
3
&
5
2
5
‘B
=
£
]




unerwartet hohe Zahl an Genen und entsprechen-
den Genvarianten (SNPs) die individuelle Pradispo-
sition zu Ubergewicht und erndhrungsmitbedingten
Erkrankungen bestimmt. So sind allein fir den Blut-
hochdruck als wichtigstem Risikofaktor fur die kar-
diovaskuldren Erkrankungen rund 1.000 verschiede-
ne Genorte (Cabrera et al. 2019), fur Typ-2-Diabetes et-
wa 400 Orte identifiziert worden (Mahajan et al. 2018;
Spracklen et al. 2020). Auch fur die Ubergewichtsent-
wicklung sind mehr als 900 verschiedene Loci be-
kannt, von denen etliche gleichzeitig auch zu Typ-
2-Diabetes und kardiovaskularen Ereignissen pradis-
ponieren (Yengo et al. 2018). Viele dieser in sehr gro-
Ren Kohorten aufgefundenen Genorte haben in ihrer
Varianz zwischen Individuen meist sehr kleine Effekte
auf die Genese der Erkrankungen. Nur ganz wenige
Genvarianten haben nennenswerte Auswirkungen.
Ein Beispiel ware das FTO-Gen (fat mass and obesi-
ty associated). Es wurde praktisch in allen Ethnien als
Risikogen fur Adipositas identifiziert und erklart etwa
drei Kilogramm Korpergewichtsdifferenz zwischen
Tragern des Risikoallels und Kontrollpersonen. Wenn
alle Genorte zusammengenommen werden, erklaren
sie im Falle des BMI rund sechs Prozent, beim Blut-
hochdruck ebenfalls weniger als zehn Prozent der Va-
rianz.

Auch wenn diese wissenschaftlichen Erkenntnisse
in ihrer Fulle bemerkenswert sind und viele Uberra-
schende und nicht erwartete Zusammenhange of-
fenbarten, so hat die Genotypisierung bisher keinen
praktischen Nutzen fur die ernahrungsmitbedingten
Erkrankungen liefern kénnen.

In den vergangenen Jahren hat sich das Feld der per-
sonalisierten Ernahrung etwas vom Genotyp gelost
und ist in Folge der proliferierenden Mikrobiomfor-
schung nun durch die Diagnostik einer Stuhlprobe
mit der Signatur des Mikrobioms erganzt oder gar
ersetzt worden. Auch hier finden sich im kommer-
ziellen Sektor mehr Aktivitaten als in der Akademia.
Nach wie vor kann man hinsichtlich der Aussagekraft
einer einzelnen Stuhlprobe Zweifel hegen; noch pro-
blematischer ist jedoch, dass man bisher nicht wis-
senschaftlich definieren kann, was ein ,gesundes
Stuhl-Mikrobiom"” ist und wie man es erreichen kann
(Shanahan et al. 2021).

Viele der neueren Konzepte der personalisierten Er-
ndhrung unter Einbeziehung einer Mikrobiombefun-
dung verbinden dies im Angebot mit kontinuierlicher
Blutglukosemessung (genauer: interstitielle Glukose)
Uber Bluetooth-gekoppelte Sensoren. Hier ist kritisch
anzumerken, dass ein Glukose-Monitoring nicht ge-
eignet ist, die Gesundheit in Ganze zu beschreiben.
Ohne Zweifel liefert aber der Nichtern-Blutglukose-
spiegel oder der Verlauf Uber den Tag einen wertvol-
len Beitrag in der Pravention von Adipositas, Insulin-
resistenz und Typ-2-Diabetes; fur viele der anderen
Erkrankungen besitzt er diese Bedeutung aber nicht.
Die Registrierung des Glukoseverlaufs und seine zeit-
nahe Beeinflussbarkeit sowie das darin enthaltene
Erfolgserlebnis bieten jedoch deutliche Vorteile ge-
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genlUber den ,klassischen” Ansatzen der persona-
lisierten Ernahrung, die argumentativ vorwiegend
langfristige Gesundheitsrisiken in der Kommunikati-
on nutzten und die Individualisierung tber die gene-
tischen Varianten meist einiger weniger Gene in das
Angebot integrierten. Inwieweit diese neuen Ansatze
mit Stuhlanalyse und Glukose-Monitoring tatsachlich
eine anhaltende Verhaltens-/Konsumanderung und
dartiber einen nachweisbaren Gesundheitsnutzen
liefern, muss die Wissenschaft noch belegen. Hier
mag der Analogieschluss zu den genotypbasierten
Ansatzen erlaubt sein.

Eine Reihe von wissenschaftlichen Studien ein-
schliel3lich Meta-Analysen kommen in der Bewer-
tung zum Schluss, dass die Kommunikation der indi-
viduellen genetischen Risiken an gesunde Menschen
oder Diabetes-Patienten nicht sicherstellt, dass diese
eine hohere Motivation und Handlungskonsequenz
zeigen (Li et al. 2016; Hollands et al. 2016; Gardner et
al. 2018; Godino et al. 2016). Auch in der groRten wis-
senschaftlichen Studie zur personalisierten Ernah-
rung mit 1.600 gesunden Teilnehmenden, der Food-
4Me-Studie (Celis-Morales et al. 2015), liel sich letzt-
lich kein Vorteil einer individualisierten Ernahrungs-
empfehlung bei Inklusion von genetischen Risiken
oder Blut-Markermetaboliten statistisch sicherbar
erreichen (Celis-Morales et al. 2017). Zwar war die in-
dividuelle Ansprache der Teilnehmenden gegenuber
generischen Ansatzen deutlich erfolgreicher, was an-
hand einer positiven Veranderung des Healthy Eating
Index sowie der Fett-, Salz- und Energiezufuhr Uber
die sechs Monate des Beobachtungszeitraums zu be-
legen war; die zusatzlichen personlichen Bezugsgro-
Ben wie Genvarianten oder Blut-Cholesterolspiegel
brachten aber keinen Zusatznutzen.

Fazit: AuBBer Spesen wenig gewesen

Wissenschaftlich lasst sich also nur eine eher erntich-
ternde Bilanz zur Wirksamkeit der bisherigen Konzep-
te zur personalisierten Erndhrung ziehen. Daruber hin-
aus kann sie als Elite-Ernahrung gelten, da es sich bei
allen Offerten meist um recht teure Angebote fur be-
sonders affine Individuen handelt. Leider gibt es keine
von der offentlichen Hand getragenen Angebote per-
sonalisierter Ernahrungsberatung, die sich vor allem
an Menschen richtet, die in besonderer Weise davon
profitieren kdnnten. Dies schliet Menschen aus so-
zial benachteiligten Milieus oder mit Sprachbarrieren
ein. In den modernen digitalen Okosystemen, in denen
sich fast alle Menschen heute bewegen, ware ein Ver-
such im &ffentlichen Raum mit wissenschaftlicher Be-
gleitforschung dringend notig.

Mit Datum vom 20. Januar 2022 hat das National Institu-
te of Health (NIH) der USA gerade ein neues Programm
ins Leben gerufen, in dem mit 10.000 Teilnehmenden
neue Konzepte der personalisierten Ernahrung er-
probt werden sollen (www.nih.gov/news-events/news-re-
leases/nih-awards-170-million-precision-nutrition-study).
Dazu investiert die 6ffentliche Hand lber einen Funf-
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Werteordnung

Jahreszeitraum 17 Millionen Dollar. Obwohl die For-
schungsinitiativen zur personalisierten Erndhrung
Uber Dekaden in Europa weltweit fUhrend waren,
haben wir hier viel Momentum eingebuf3t.

Blick in die (digitale) Zukunft

Die personalisierte Erndhrung als Instrument der Zu-
kunft muss sich vom historisch gewachsenen, aber
sehr eindimensionalen Fokus auf Gesundheit I6sen.
Erndhrung ist MEHR! Sie sollte im Kontext eines zu-
kunftsfahigen Erndhrungssystems positiv  konno-
tiert sein und die neue Werteordnung eines sich wei-
ter diversifizierenden Konsumentenpools aufnehmen
(Abb. 1).

Die personalisierte Ernahrung von Morgen muss den
Menschen Handlungshilfen bieten, um Gesundheit,
Genuss und Umweltbedarfe sowie sozial gerechten
Konsum zu ermdglichen und dabei die spezifische Le-
bensumwelt eines Individuums in allen Facetten be-
ricksichtigen.

Digitale Werkzeuge sind bestens geeignet, um direkt
vor Ort und zeitnah - ob auf dem Wochenmarkt oder
in der Mensa - auf Konsumentscheidungen einzuwir-
ken. Dabei darf weder die Wahlfreiheit noch der Ge-
nusswert des Essens eingeschrankt werden.

Um die Wirksamkeit eines solchen umfassenden neu-
en Ansatzes zu prufen, sollte eine entsprechend grofRe
Studie auch unter Einbeziehung des Lebensmittelhan-
dels und der neuen Distributoren durchgefihrt wer-
den. Dazu braucht es verldssliche Indikatoren und Ma-
3e (z. B. klimawirksame Emissionen, Wasserverbrauch,
Tierwohl, Energieeinsatz, Nutriscore), die sowohl in die
Empfehlungen und Entscheidungsprozesse einflie3en
als auch am Ende messbare Anderungen im neuen
Konsumverhalten darzustellen vermégen. Der Autorin
scheinen in Deutschland entsprechende Initiativen zur
Erstellung und Validierung der Indikatoren und Bewer-

Abbildung 1: Konzept einer
personalisierten Ernahrung,
die den Wertekanon des
Menschen aufgreift und
o mit den individuellen Wiin-
T schen, Erwartungen, Fahig-
=7 keiten und seinen Lebens-
umstanden verknipft.

tungssysteme dringend erforderlich, um in notwendi-
ger Geschwindigkeit den Konsumentinnen und Konsu-
menten von Morgen einen nachhaltigeren Konsum in
den planetaren Grenzen zu ermdglichen.

Die personalisier-
te Ernahrung hat einen
Wendepunkt erreicht. Die Geburt
war mit viel Hoffnung verbunden, die
sich weder mit Blick auf die Marktdurch-

dringung noch auf die Wirksamkeit erfillten.
Uber zwei Jahrzehnte lang oszillierte die per-
sonalisierte Ernahrung zwischen Popularitat
und Vergessen. Gerade scheint das Konzept

wieder ,in" zu sein. Wir sollten daher

auch in Deutschland die Chance nut-

zen, einen neuen Weg einzu-
schlagen. @

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter ,Literatur-
verzeichnis” als kostenfreie pdf-Datei. <<
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IPCC: Klimafolgen
betreffen Milliarden
Menschen

Der Weltklimarat zeichnet im zwei-
ten Teil seines Sachstandsberichts
ein diisteres Bild. Demnach sind die
Folgen des Klimawandels schon heu-
te uberall zu spiiren und in Teilen
moglicherweise irreversibel.

Schon der im August 2021 veroffent-
lichte erste Teil des sechsten Berichts
(AR6) des Weltklimarats (Intergovern-
mental Panel on Climate Change, IPCC)
machte deutlich, dass der Klimawandel
in vollem Gang ist und Uberall mess-
bare Folgen hinterlasst. Konkreter als
zuvor quantifizierte das Autorenteam
auch, welches CO,-Budget der Mensch-
heit noch bleibt, um die im Klimagipfel
von Paris beschlossenen Klimaschutz-
ziele zu halten und schwerwiegende
Folgen zu verhindern. Der zweite Teil
stellt genau diese Folgen in den Mittel-
punkt. Die Uber 270 Leitautorinnen und
-autoren zeigen, wie stark und auf wel-
che Weise die bereits jetzt eingetrete-
ne Erwdrmung die Lebensgrundlagen
der Menschheit beeinflusst. Gleichzei-
tig verdeutlicht der Bericht, wie sich 127
SchlUsselrisiken im Zuge einer weiteren
Erwarmung entwickeln werden.

Kaskadierende Folgen

,Die wissenschaftlichen Belege sind ein-
deutig: Der Klimawandel ist eine Be-
drohung fur das menschliche Wohler-
gehen und die Gesundheit des Plane-
ten. Jede weitere Verzdgerung im kon-
zertierten globalen Handeln wird dazu
fahren, dass wir das kleine und sich
schnell schlieBende Zeitfenster zu einer
noch lebensfreundlichen Zukunft ver-
passen.” Konkret stellt der Bericht fest,
dass schon das jetzige AusmaR des Kili-
mawandels substanzielle und in Teilen
unumkehrbare Veranderungen in den
terrestrischen, marinen und SuUBwas-
ser-Okosystemen der Erde bewirkt hat.
Die Zunahme von Wetterextremen wie
Durren, Hitzewellen oder Starkregen
und Sturmfluten haben diese Systeme
vielerorts Uber die Grenzen der natir-
lichen Anpassungsfahigkeit gebracht.
Das hat nicht nur weitreichende Fol-
gen fur die Natur, sondern auch fur die
menschlichen Lebensgrundlagen. Denn
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die Versorgung mit Nahrung durch Fi-
scherei, Pflanzenbau und Viehhaltung
ist bereits von Klimaextremen betroffen
und auch fir die menschliche Gesund-
heit sind Folgen nachweisbar. Im Schnitt
sei jeder dritte Mensch auf der Erde in
irgendeiner Weise vom Klimawandel be-
troffen.

Der Weltklimabericht unterstreicht,
dass die Folgen des Klimawandels nicht
fur sich und einzeln wirken, sondern
Uber vielfaltige Wechselwirkungen und
Rickkopplungen miteinander verbun-
den sind. ,Die Klimafolgen und -risiken
werden dadurch immer komplexer und
schwerer zu handhaben.” Das fuhre zu
kaskadierenden und sich verstarkenden
Auswirkungen.

Die Folgen der globalen Erwarmung
treffen dabei laut Bericht nicht alle Re-
gionen in gleichem MalR und gleicher
Weise. Uberproportional betroffen von
Wetterextremen und dem steigenden
Meeresspiegel sind viele der Regionen,
die ohnehin zu den drmeren und be-
nachteiligten zahlen. ,Klimawandel ver-
scharft Ungleichheit.” Als Folge kdénnte
die Zahl der Klimaflichtlinge weiter an-
steigen.

Anpassung, aber liickenhaft

,Es hat in allen Sektoren und Regionen
Fortschritte in der Planung und Umset-
zung von Anpassungsmaflnahmen ge-

FOKUS NACHHALTIGKEIT

geben, aber der Prozess ist ungleich
verteilt und lickenhaft.” Der Kampf ge-
gen die Klimawandelfolgen erfordere
das Zusammenwirken aller - der Regie-
rungen, des Privatsektors und der Zivil-
gesellschaft. Vor allem die Finanzierung
sei bisher zu einseitig auf MaBnahmen
gegen kurzfristige Risiken statt auf ei-
ne grundlegende Transformation aus-
gerichtet und vernachlassige einkom-
mensschwache Regionen und Bevol-
kerungsgruppen. ,Die Halfte der einst
moglichen MaBnahmen sind schon jetzt

keine Option mehr.”
Neue Erkenntnisse bietet der Be-
richt hinsichtlich der Risiken, die mit
Overshoot-Pfaden einhergehen: Auch
wenn der Temperaturanstieg nur zeit-
weise die Marke von 1,5 Grad Uber-
schreiten und anschlieBend wieder sin-
ken wurde, hatte das schwerwiegende
und teilweise irreparable Schaden fur
Okosysteme und Gesellschaften zur
Folge. ,Diese neuen Erkenntnisse sind
sehr wichtig fir die Klimaschutzdebat-
te, in der allzu haufig die Meinung vor-
herrscht, man koénne sich Uber gewisse
Zeitrdume hinweg héhere Erwarmungs-
grade erlauben - in der Hoffnung, dass
in Zukunft ausreichend Technologien
fir besseren Klimaschutz und negative
Emissionen zur Verflgung stiinden.” @
Nadja Podbregar, wissenschaft.de

Quellen: IPCC AR6, WMO, Science Media Center
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Nutrigenomic Counseling

Implications for Health Professionals

RACHEL CLARKSON

A “one-size-fits-all” approach to nutrition advice is outdated, and evidence exists
that a more personalised approach based on nutrigenomic testing can improve
health outcomes far beyond what general dietary advice can offer. What is the state
of the art of research supporting the use of nutrigenomic testing in clinical practice
to improve the health of individuals as well as to enhance motivation and elicit long-
term behaviour change?
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For many years, health professionals
have known that a “one-size-fits-all”
approach does not address individual
requirements. In clinical practice, we
see that some patients see results and
benefits from general nutrition dietary
advice, with other patients not respon-
ding to these interventions at all. Vary-
ing responses to the same dietary in-
tervention can be explained using the
science of nutrigenomics and nutrige-
netics.

These fields of nutrition focus on how
genetic variations can affect how in-
dividuals respond to the foods, beve-
rages and supplements they consu-
me. Understanding these genetic vari-
ations helps practitioners understand
their patient’s individual nutritional re-
quirements for optimal health outco-
mes. Figure 1 shows how traditional
nutrition research aims to link a speci-
fic nutrient or diet to a health outcome.
However, this type of research can of-

ten yield contradicting results. Using
the science of nutrigenomics and nu-
trigenetics we know that the various
health responses and heterogeneity in
the results can be explained by the ge-
notype of the individual.

Nutrigenomic Testing

There are many examples of genes used
in nutrigenomic testing that modify an
individual's response to a nutrient and
therefore alter their nutrition require-
ments.

Obesity

The FTO gene (Fat Mass and Obesity ge-
ne) is one of the most researched genes
in the field of nutrigenomics and has
many well-established gene-lifestyle in-
teractions. One of the most common is
the link between the FTO gene and pro-
tein with regard to weight loss. A high
protein diet is blanket-prescribed to ma-
ny as an efficient weight-loss strategy.

Foto: © Microgen/stock.adobe.com
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However, research into the link between
the FTO gene and protein shows that
only one in five people would have an
enhanced response to a high protein
diet for weight loss. This is because the-
se individuals, who possess the AA ge-
notype of the FTO gene, experience en-
hanced satiety from protein-rich foods.
Research shows that over the course of
two years, those with the AA genotype
of the FTO gene experience a 220 per-
cent greater reduction in fat mass on a
high protein diet versus a low protein
diet (Fig. 2), compared to those with the
TT or TA genotype who don't have a sig-
nificant difference in fat loss on a high
or low protein diet (Zhang 2012).

Cardiometabolic Health

Similarly, personalised dietary recom-
mendations for cardiometabolic health
can also be determined using genotype.
Take caffeine for example, where for
many countries the public health guide-
lines for the safe daily limit is < 400 milli-
grams per day (approximately four cups
of coffee per day if each cup is made
with one espresso).

Unfortunately, these recommenda-
tions do not take into consideration an
individual's response to caffeine, based
on their genotype of the CYP1A2 ge-
ne (Cytochrome P450 gene). This gene
codes for the CYP1A2 enzyme, which is
responsible for most of the caffeine me-
tabolism that occurs in the body. About
50 percent of individuals possess a ge-
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netic variation in the CYP1A2 gene which
causes them to be slow metabolisers of
caffeine - meaning caffeine lingers in
their system longer than the fast meta-
bolisers. Research has shown that these
slow metabolisers, who possess the AC
or CC genotype of the CYP1A2 gene, ha-
ve a two-fold increased risk of myocar-
dial infarction and high blood pressu-
re if they consume more than 200 mil-
ligrams per day of caffeine. While tho-
se fast metabolisers (AA genotype) can
consume up to 400 milligrams per day
and can even experience protective ef-
fects from caffeine on heart health (Cor-
nelis 2006).

Implications

Interpretation of nutrigenomic test by
a practitioner can empower an indivi-
dual with the knowledge of the gene-
tic variations that they carry. This infor-
mation can then be used to personalise
their diet to their own unique nutrient
requirements to ensure that all recom-
mendations are effective and safe for
their body and needs. A one-size-fits-all
approach is outdated, especially in this
case where there is such a plethora of
research showing that implementing a
personalised approach in clinical practi-
ce can be much more beneficial to the
health of the population.

Effects of Personalized
Counseling on Motivation

Nutrigenomics has been shown in ma-
ny well-designed scientific studies to
produce superior results compared to
general dietary advice. A study pub-
lished in the British Medical Journal in
2020 aimed to investigate if genetic-
based dietary advice for weight ma-
nagement would motivate individuals
to stick to these dietary changes long-
term compared to population-based
advice.

The study compared one of the most
effective public health weight manage-
ment programs and nutrigenomic per-
sonalised dietary advice. Half the par-
ticipants in the study followed a Gold
Standard weight management program
and the other half followed the Gold
Standard weight management program
in addition to personalised dietary ad-
vice given to them from nutrigenomic
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results. Figure 3 shows the study found Conclusion
nutrigenomic dietary advice motivated
individuals to adhere to dietary chan-
ges for longer periods than population-
based advice.

Nutrigenomics is a very powerful tool
that can help healthcare professionals
enhance their offering to their patients
and help them see more efficient re-
sults in their health. Although nutrige-
nomics is not used routinely as of yet
in any major public health system, the-
re is an abundance of robust scientific
evidence to show that it is time to make

Additionally, long term dietary adhe-
rence to total fat and saturated fat
guidelines was also significantly grea-
ter in the personalised nutrition group

(Horne 2020). . .
the shift from general advice to perso-
nalised recommendations.
»
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Figure 1: The importance of genetic variations with regards to links between nutrition and health outcomes. Indivi-
dual response to diet is dependent on the genotype of specific modifier genes that play a role in the metabolism of
nutrients.
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Figure 2: Change in fat mass percentage over a period of two years. AA genotype of the FTO gene had a significant
reduction in fat mass on a high protein diet versus a low protein diet compared to those with the TT or TA genotype
who don't have a significant difference in fat mass on a high or low protein diet (adapted from Zhang 2012).
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Figure 3: Change in percentage of calories from fat over a period of 12 months. DNA-based personalised advice sig-
nificantly reduced total fat intake compared to the population-based general advice (adapted from Horne 2020).
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Information for Health Professionals

As nutrigenomics are an unregulated field, understanding the different types of different
genetic tests out there is essential. There are four critical concepts to master nutrigenomics:

¢ Basics of Nutrigenomics (Fig. 4)

 Epigenetics versus Nutrigenetics (Fig. 5)

 Types of Genetic Tests (Fig. 6)

e What to look out for when looking at a DNA Diet Test (Fig. 7)

For details see: https://thednadietitian.co.uk

—

DNA: also known as deoxyribonucleic acid. DNA is a molecule that holds your full genetic code this

is individual to you. This information is what makes you who you are, from your eye or hair colour, to

how you metabolise different nutrient.

Nucleotide bases: are the bases that make up the DNA molecule. The 4 different bases are called:

Adenine (A), Guanine (G), Cytosine (C), and Thymine (T). These bases make up the entire genetic

code as well as your genotype of different genes.

Genes: active sections of DNA that code for a specific protein. All processes in our body are carried

out by proteins like enzymes, transporter molecules, receptor etc.

Genetic variations: are mutations that occur in the genetic sequence, causing difference in how you

utilise, metabolise, transport and excrete different nutrients. These genetic variations are alsocalled

Single Nucleotide Polymorphisms (SNPs) as they usually occur in one base pair where ithas been

incorrectly replaced with another (i.e. A>T)

Figure 4: Basics of Genetics

EPIGENETICS

Diet & lifestyle affects
gene expression

Gene expression and silencing occurs at the
promoter region of the gene, which is
responsible for activating the process of gene
expression. Methyl groups can attach to the
promoter region and down regulate the
expression of the gene. The less methyl groups
attached to the promoter region (also known as
the TATA box), the more the gene will be
expressed.

This is an emerging field however we currently

don't test epigenetic changes in clinical practice.

Figure 5: Epigenetics versus Nutrigenetics

NUTRIGENETICS

Genetic variations (SNPs)
affect our response to diet

Nutrigenetics studies variations in modifier genes,
which are genes that modify our response to diet.
These genes are usually implicated in a metabolic
process in which we know a weaker protein can
lead to issues with metabolism.

Nutrigenomic research aims to find associations
between specific genetic variations in genes of
interest and clinical outcomes based on dietary
intervention. Actionable advice to be used to
personalise dietary advice in clinical practice
based on these differences in sequences.
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€ TVPES OF GENETIC TESTS

DISEASE RISK TESTS EPIGENETIC TESTS NUTRIGENOMIC TESTS

Linking single SNPs to single disease Identifying gene expression based on Linking single SNPs to single nutrients to

diet and lifestyle improve clinical outcomes with PN

Based on robust science
A plethora of robust studies have been carried out in the
field, including gene-diet interaction studies and clinical
utility studies

Only useful for rare monogenic disease
i.e Phenylketonuria (PKU), Huntington's
disease, Cystic Fibrosis

Tissue specific
Epigenetic modifications are different depending on the
tissue (i.e. liver, heart, muscle)

Unsuccessful for chronic diseases
A single SNP will only show relative risk &
chronic diseases are complex and multi
factorial in nature.

No simple non-invasive method of testing Only tests modifier genes
The only way to test for epigenetic modifications is to This ensures actionable and quantifiable advice is based
take biopsies for different tissues in the body which is on an individuals response to certain dietary intake

too invasive to be done routinely.
Has been shown to be superior to general dietary
advice

Countless studies and RCTs have shown the

nutrigenomic-based advice is more effective in eliciting
change in patients in clinical practice.

Anxiety provoking

. There is not enough science...
Can cause unnecessary anxiety

The evidence is still emerging for how our
diet/lifestyle/environment can elicit changes in our
epigenome.

Figure 6: Types of Genetic Tests
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WHAT TO LOOK OUT FOR WHEN

LOOKING AT A DNA DIET TEST

—

-—

DON'T BE BLINDSIDED

Companies will often insert complicated scientific language into their product descriptions to make what

) - e These insights will
they are offering sound more scientifically-sound, but unfortunately most of the time it is not.

ensure you are able to
discuss direct-to-
consumer tests with
clients.

2. DON'T BE FOOLED

In most direct to consumer genetic testing companies, scientific advisory boards are used as social proof to show the
public they have expert's backing up their testing company. But if you look closely at the members of these scientific
advisory boards, you find Medical Doctors, Professors, Nutritionist and Dietitians that are not trained in Nutrigenomics
practice and are not qualified to advice in this area. Unless there is a Genetic Nutritionist/Dietitian on the scientific
advisory board or Nutrigenomic Professor you might want to look away.

3. DON'T BE IMPRESSED

More doesn't always equal better ... in fact, it is the complete opposite. Extensive gene panels of 100's and 1000's of genes in some cases just
means the company has not correctly interpreted the scientific literature. Robust scientific studies are required to include genes in a test
that show both their scientific validity and the clinical utility of the recommendations.

Figure 7: What to look out for when looking at a DNA Diet Test
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Neue Héchstgehalte
far Quecksilber

Quecksilber ist das einzige unter Nor-
malbedingungen flussige Metall. Es
ist fur Mensch und Tier hochgiftig.

In der Natur gehort Quecksilber zu den
seltenen Elementen. Allerdings wird es
in vielen industriellen Prozessen freige-
setzt, etwa bei der Kohleverbrennung,
im Bergbau, bei der Verhittung sowie
bei der Herstellung von Chlor und Ze-
ment. Quecksilber sammelt sich in Bo-
den und Sedimenten an. Teilweise wird
es in das lipophilere Methylquecksilber
umgewandelt. Vor allem Fische und an-
dere Meerestiere nehmen Quecksilber
auf. Elementares Quecksilber kann ein-
geatmet die Lungenfunktion herabset-
zen. Eine chronische Exposition kann
das zentrale Nervensystem schadigen.
Bei ungeborenen Kindern und Saug-
lingen werden neurokognitive Storun-
gen und Hirnschaden beobachtet. Ver-
giftungen mit anorganischen Queck-
silberverbindungen &duflern sich meist
in Erkrankungen der Nieren und des
Darms. Die chronische Vergiftung mit
Quecksilber ist auch als Minamata-
Krankheit bekannt. In der japanischen
Kistenstadt Minamata erlitten Mitte der
1950er-Jahre mehrere tausend Men-
schen eine Quecksilbervergiftung, nach-
dem eine Chemiefabrik illegal Quecksil-
berabfalle im Meer verklappt hatte. In
der internationalen Minamata-Konventi-
on vom 11. Oktober 2013 verpflichteten
sich schlieBlich 140 Lander zur Kontrol-
le und Verminderung von Quecksilber-
emissionen.
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Um Menschen vor gesundheitlichen
Schaden durch das Auftreten von Queck-
silber in Lebensmitteln zu schitzen,
legte die Verordnung (EG) 1881/2006
schon zuvor Héchstgehalte fur Quecksil-
ber in Fisch, Fischereierzeugnissen und
Nahrungserganzungsmitteln fest. Diese
Hochstgehalte sind jungst mit der Ver-
ordnung (EU) 2022/617 vom 12. April
2022 (ABI. L 115 vom 13. April 2022, S.
60) aktualisiert worden.

Anlass fur die Aktualisierung war ei-
nerseits das Gutachten der Europai-
schen Behdrde fur Lebensmittelsicher-
heit (EFSA) vom 22. November 2012,
in dem die EFSA eine tolerierbare wo-
chentliche Aufnahmemenge (Tolerable
Weekly Intake, TWI) fir anorganisches
Quecksilber von 4,0 Mikrogramm je Ki-
logramm (pg/kg) Kérpergewicht und far
Methylquecksilber von 1,3 Mikrogramm
je Kilogramm (pg/kg) Kérpergewicht (je-
weils berechnet als Quecksilber) fest-
legte. Die EFSA hob hervor, dass dieser
TWI im 95. Perzentil der lebensmittelbe-
dingten Exposition fur alle Altersgrup-
pen ausgeschopft, nahezu ausgeschopft
oder sogar Uberschritten wird. Ungebo-
rene Kinder sind am starksten gefdhr-
det.

Daruber hinaus wog die EFSA 2014 in ei-
nem weiteren Gutachten den gesund-
heitlichen Nutzen des Verzehrs von
Meeresfrichten gegentber moglichen
Schaden durch die Aufnahme des darin
enthaltenen Methylquecksilbers ab. Da-
bei fand sie heraus, dass der wochent-
liche Verzehr von einer bis zwei Portio-
nen Meeresfriichte und von bis zu drei
bis vier Portionen wahrend der Schwan-
gerschaft mit einer besseren neurologi-

schen Entwicklung von Kindern im Zu-
sammenhang stand als der Verzicht
auf Meeresfriichte. Im Ubrigen schei-
nen derartige Verzehrmengen auch die
Sterblichkeit durch Erkrankungen der
HerzkranzgefalRe zu verringern. In je-
dem Fall sollte der Verzehr von Fisch
und Meeresfrichten mit hohen Queck-
silbergehalten laut EFSA begrenzt wer-
den, um zu gewahrleisten, dass die posi-
tiven gesundheitlichen Wirkungen tber-
wiegen.

Anhand neuerer Gehaltsdaten zeig-
te sich, dass sich die Hochstgehalte flr
Quecksilber in zahlreichen Fischarten
wie Kabeljau, Scholle und Seelachs re-
duzieren lassen. Fur diese Fische gilt zu-
kinftig ein Hochstgehalt von 0,30 Milli-
gramm je Kilogramm (mg/kg) (anstatt
wie bisher 0,50 mg/kg). Auch fur Kopf-
fiBer und Meeresschnecken gilt nun
der niedrigere Hochstgehalt. Fir Raub-
fische wie Hai, Thunfisch und Schwert-
fisch war eine Absenkung dagegen nicht
moglich.

Daher sollten auch weiterhin Verzehr-
empfehlungen zum Fischkonsum be-
achtet werden, insbesondere von
Schwangeren und Stillenden. Diesen
wird empfohlen, hauptsachlich solche
Fische auszuwahlen, die geringere
Quecksilbergehalte aufweisen, also
keine Raubfische wie Hai, Butterma-
krele, Aal, SteinbeiBer, Schwertfisch,
WeilBer und Schwarzer Heilbutt, Hecht,
Seeteufel, Thunfisch und Rotbarsch.

Fir Nahrungserganzungsmittel bleibt
der bestehende Héchstgehalt von 0,10
Milligramm je Kilogramm bestehen.
Auch fur Salz gilt dieser Wert als neuer
Hochstgehalt, was den neuen Vorgaben
des Codex Alimentarius entspricht.

Die neuen Hochstgehalte gelten seit
3. Mai 2022. [

Prof. Dr. Annette Rexroth, Ministerialbeamtin,
Honorarprofessorin, Remagen

Weitere Informationen:
www.bmuv.de/themen/gesundheit-chemi-
kalien/gesundheit/lebensmittelsicherheit/
verbrauchertipp#c15513
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Neue Ubereinkunft
zu Mineralolkohlen-
wasserstoffen

Mineraldlkohlenwasserstoffe (MKW
oder englisch: Mineral Oil Hydrocar-
bons, MOH) sind komplexe Gemi-
sche aus Tausenden chemischer Ver-
bindungen unterschiedlicher Struk-
tur und GréBe. Sie stammen vorwie-
gend aus Rohél, werden jedoch auch
synthetisch aus Kohle, Erdgas und
Biomasse hergestellt.

Sowohl in der Industrie als auch in Pri-
vathaushalten werden sie flr viele Zwe-
cke verwendet (z. B. als Treibstoffe,
Schmierstoffe, Losungsmittel sowie in
Kosmetika und Arzneimitteln). Spuren
werden in immer mehr Lebensmitteln
nachgewiesen.

Grundsatzlich lassen sich gesattig-
te MKW (MOSH, Mineral Oil Saturated
Hydrocarbons) und aromatische MKW
(MOAH, Mineral Oil Aromatic Hydrocar-
bons) unterscheiden. Gesattigte MKW
kénnen kettenfdrmig mit oder ohne
Verzweigungen oder zyklisch sein und
zusatzlich Alkylgruppen tragen.

Ein wichtiger Eintragspfad in Lebens-
mittel
6l. Dieses kommt bereits bei den Ern-
temaschinen auf dem Feld oder spa-
ter in der Produktionsanlage zum Ein-
satz, etwa bei Pumpen und Spritzen,
aus zu Reinigungszwecken verwende-
ten Lésungsmitteln, aus der unvollstan-
digen Verbrennung von Treibstoffen,
aus Autoabgasen, dem Rauch von Ol-
feuerungsanlagen, der Zersetzung von
StralRenteer, Bitumen und Altreifen und
aus Feinstaub. MKW kénnen aus Druck-
Lebensmittelverpackun-
gen oder aus Additiven der Kunststoff-
produktion, aus gewachstem Papier
und Adhasiven, aus Schmiermitteln bei
der Herstellung von Konservendosen
oder aus mit Batching-Olen behandel-
ten Jute- und Sisalsacken (z. B. fur Kaf-
fee, Kakao und Nusse) stammen. Auch
der Zusatzstoff E 905 ,Mikrokristallines
Wachs" kann als gesattigter MKW gel-
ten.

ist Maschinen- und Schmier-

farben von

Nach Verordnung (EG) 1333/2008 ist
E 905 zur Oberflachenbehandlung von
Melonen, Papayas, Mangos, Avocados
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und Ananas, von StRwaren (auch der
Atemerfrischung dienenden Kleinst-
sUflwaren) sowie fur Kaugummi, Ver-
zierungen, Uberziige und Fillungen
zugelassen. Auch wird er in Back- und
SulRwaren als Trennmittel
Staubbindungsmittel fur Getreide und
Reis verwendet. Derzeit spricht nichts
daflr, dass diese Verwendungen mit
gesundheitlichen Risiken einhergehen.
In ihren Stellungnahmen von August
2013 und November 2019 hatte die Eu-
ropaische Behorde fur Lebensmittel-
sicherheit (EFSA) festgestellt, dass vor
allem MOAH mit drei bis sieben aro-
matischen Ringen mutagen und karzi-
nogen sein und somit ein Gesundheits-
risiko darstellen kdnnen, besonders fir
Sauglinge.

und als

Nach Funden von MOAH in Sauglings-
nahrung Ende 2019 und Anfang 2020
hatten die EU-Mitgliedstaaten daher
bereits im Juni 2020 vereinbart, Pro-
dukte mit analytisch bestimmbaren
MOAH-Gehalten aus dem Verkehr zu
ziehen.

Seit dem 21. April 2022 gibt es eine sol-
che Vereinbarung nun fur alle Lebens-
mittel. Je nach Fettgehalt kommen un-
terschiedliche  Bestimmungsgrenzen
far die Summe aller MOAH-Gehalte zur
Anwendung.

Mineralolkohlenwasserstoffe kénnen aus mit Batching-Olen
behandelten Verpackungen in Lebensmittel migrieren.

LEBENSMITTELRECHT

Bestimmungsgrenzen fiir MOAH

¢ 0,5 mg/kg fur trockene Lebensmittel
mit einem Fettgehalt < 4 Prozent

¢ 1 mg/kg fur Lebensmittel mit einem
Fettgehalt > 4 Prozent

« 2 mg/kg fur Fette und Ole

Nachweisbar belastete Erzeugnisse sol-
len nicht auf den Markt gelangen oder
zurlickgenommen werden. Ein 6ffentli-
cher Ruckruf ist notwendig, wenn die Er-
zeugnisse gesundheitsschadlich sind.
Die Ubereinkunft ist vorldufig und recht-
lich nicht verbindlich. Sie soll dem Ver-
braucherschutz dienen und zugleich
Stérungen des EU-Binnenmarktes ver-
meiden helfen.

Mit einer vollstandigen Risikobewer-
tung der EFSA ist Ende 2022 zu rechnen.
Anhand dieser Stellungnahme werden
die Kommission und die Mitgliedstaa-
ten dann die Festlegung verbindlicher
Hochstgehalte prufen. (]

Prof. Dr. Annette Rexroth, Ministerialbeamtin,
Honorarprofessorin, Remagen

Quellen:

+ Europaische Kommission: Standing Committee on Plants, Ani-
mals, Food and Feed. Section Novel Food and Toxicological Sa-
fety of the Food Chain. 21 April 2022, Summary Report; https://
ec.europa.eu/food/horizontal-topics/committees/paff-commit-
tees/novel-food-and-toxicological-safety_en

+ Europaische Behorde fir Lebensmittelsicherheit (EFSA): Scien-
tific Opinion on Mineral Oil Hydrocarbons in Food; https://efsa.
onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/j.efsa.2012.2704

+ Europaische Behdrde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA): Rapid
risk assessment on the possible risk for public health due to the
contamination of infant formula and follow-on formula by mi-
neral oil aromatic hydrocarbons (MOAH), https://efsa.onlinelib-
rary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/sp.efsa.2019.EN-1741
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URTEIL

Landgericht Essen: Unzuldssige Gesundheits-
werbung durch bildliche Darstellungen

Bildliche Darstellungen, die den Eindruck erwecken, ein Nahrungserganzungsmittel kdnne
den Korper vor dem Angriff von Bakterien oder Viren schutzen, verstol3en gegen das Ver-
bot der krankheitsbezogenen Werbung bei Lebensmitteln und sind daher unzulassig. Das
hat das Landgericht (LG) Essen mit Urteil vom 20. Mai 2021 entschieden (Az. 43 O 55/20).

Das streitgegenstandliche Produkt enthielt Vitamin C und D sowie Zink und Selen. Es war
mit der Aussage ,Volle Power fur Ihr Immunsystem” beworben sowie einer Abbildung, die
eine Person zeigt, die mit erhobener Hand diverse Bakterien und Viren, darunter das Coro-
na-Virus, abwehrt. Das erwecke den Eindruck, das Mittel habe eine vorbeugende Wirkung
gegenuUber Krankheiten. Allein wegen dieses Krankheitsbezugs sei die Werbung unzulassig,
meinte ein Wettbewerbsverband. Aulerdem liege ein Verstol3 gegen die Health Claims-
Verordnung vor, weil sich die Grafik nicht konkret auf eine zugelassene Gesundheitsangabe
beziehe.

Nachdem die Unternehmerin die geforderte Unterlassungserklarung nicht abgeben wollte,
klagte der Wettbewerbsverband.

Die Essener Richter gaben der Klage statt: Bei der Abbildung handle es sich um eine ge-
sundheitsbezogene Angabe, denn die Art der dargestellten Keimabwehr fuhre unwillkir-
lich zu der Annahme, dass das Mittel einen Schutz gegen Bakterien und Viren, also gegen
Krankheiten, biete. Zwar seien fur Vitamin C und D sowie Zink und Selen Health Claims zum
Immunsystem zugelassen. Diese aber deckten sich nicht mit der Gber die Grafik vermittel-
ten, pauschalen Wirkbehauptung gegentber Krankheitserregern. Ohnehin versto3e diese
gegen das Verbot der krankheitsbezogenen Werbung gemaf3 Artikel 7 Absatz 3 EU-Lebens-
mittelinformationsverordnung (LMIV), denn sie vermittle den Eindruck einer vorbeugenden

Wirkung gegeniber Krankheiten.
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URTEIL

Europaischer Ge-
richtshof: Urteil zu
Schokoladenpulver
als Zutat

Mit seinem Urteil vom 13. Januar
2022 in der Rechtssache C 881/19 hat
der Europdische Gerichtshof (EUGH)
die Verbraucherrechte hinsichtlich
der Kennzeichnung von zusammen-
gesetzten Zutaten eines Lebensmit-
tels gestarkt.

Im vorliegenden Fall ging es um ver-
schiedene Milch-Schokoladendesserts,
die in tschechischen Supermarkten an-
geboten wurden. Sie waren mit einem
Zutatenverzeichnis versehen, in dem
(auf Tschechisch) die Zutat ,Schokolade
in Pulverform” aufgefiihrt war. Wie sich
diese Zutat zusammensetzte, war nicht
angegeben.

Die Staatliche Agrar- und Lebensmittel-
inspektion in Brinn beanstandete das
mit der Begrindung, es handele sich

Dr. jur. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

um einen VerstoRR gegen Artikel 9 Ab-
satz 1 Buchstabe b in Verbindung mit
Artikel 18 Absatz1 und 4 der Verord-
nung (EU) 1169/2011. AuBerdem ergebe
sich aus Anhang | Abschnitt A Nummer
2 Buchstabe c der Richtlinie 2000/36/EG,
dass der Begriff ,Schokoladenpulver”
und nicht ,Schokolade in Pulverform” zu
verwenden sei.

Die Handelskette hielt dem entgegen,
dass zwischen den Bezeichnungen
~Schokolade in Pulverform” und ,Scho-
koladenpulver” kein Unterschied be-
stehe, und legte Widerspruch ein. Das
Oberste Tschechische Verwaltungsge-
richt beteiligte den EUGH in Form eines
Vorabentscheidungsverfahrens.

Nach Artikel 9 der Verordnung (EU)
1169/2011 gehort das Zutatenverzeich-
nis zu den Pflichtangaben der Kenn-
zeichnung auf allen vorverpackten Le-
bensmitteln.

Artikel 18 Absatz 4 in Verbindung mit
Anhang VIl Teil E Nummer 2 Buchsta-
be a der Verordnung (EU) 1160/2011
schreibt vor, dass ein Zutatenverzeich-

nis (vorbehaltlich einer erforderlichen
Allergenkennzeichnung) bei zusammen-
gesetzten Zutaten nicht verpflichtend
ist, wenn die Zusammensetzung der zu-
sammengesetzten Zutat in einer gelten-
den Unionsvorschrift festgelegt ist, so-
fern die zusammengesetzte Zutat weni-
ger als zwei Prozent des Enderzeugnis-
ses ausmacht.

Bei den in Rede stehenden Schokola-
dendesserts lag der Anteil des Schoko-
ladenpulvers tatsachlich bei unter zwei
Prozent. Auch ist die Zusammensetzung
von Schokoladenpulver in der Richtlinie
2000/36/EG geregelt: Bei einem Schoko-
ladenpulver handelt es sich um ein ,Er-
zeugnis aus einer Mischung von Kakao-
pulver und Zuckerarten, die mindestens
32 Prozent Kakaopulver enthalt".

Der EUGH stellte klar, dass Artikel 18
Absatz 4 in Verbindung mit Anhang VI
Teil E Nummer 2 Buchstabe a der Ver-
ordnung (EU) 1160/2011 so auszule-
gen sei, dass die Verpflichtung zur An-
gabe aller Zutaten einer zusammen-
gesetzten Zutat, die in der Richtlinie
2000/36/EG definiert ist, nur dann ent-
fallen kann, wenn im Zutatenverzeich-
nis die nach dieser Richtlinie (in der je-
weiligen Sprachfassung) vorgeschriebe-
ne Bezeichnung verwendet wird. Das
heil3t: Ein Hersteller, der in einem Le-
bensmittel Schokoladenpulver im Sinne
der Begriffsbestimmung der Richtlinie
2000/36/EG verwendet, muss dieses im
Zutatenverzeichnis auch als ,Schokola-
denpulver” bezeichnen. Auf die Angabe
der einzelnen Bestandteile des Schoko-
ladenpulvers darf er (bei einem Gehalt
bis zu 2 %) verzichten, da diese ja in der
Richtlinie eindeutig geregelt sind.

Verwendet der Hersteller hingegen ein
Erzeugnis als Zutat, das nicht den Anfor-
derungen der Richtlinie 2000/36/EG ent-
spricht, etwa weil es aul3er Kakaopulver
und Zucker noch Zusatzstoffe, Aromen
oder Milchpulver enthalt, dann muss er
im Zutatenverzeichnis eine andere Be-
zeichnung wahlen (z. B. ,Schokolade in
Pulverform®) und die Zutaten dieser zu-
sammengesetzten Zutat angeben. Das
gilt auch dann, wenn die Zutat weniger
als zwei Prozent am Enderzeugnis aus-
macht. [ ]

Prof. Dr. Annette Rexroth, Ministerialbeamtin,
Honorarprofessorin, Remagen
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OVG Lineburg:
Ginkgo biloba-Prapa-
rate als Arzneimittel

Nahrungsergdanzungsmittel dienen
der Erndhrung, Arzneimittel der Hei-
lung von Krankheiten. So lautet -
stark verkiirzt - die Abgrenzungsfor-
mel fiir diese beiden, nur optisch
verwandten Produktgruppen. In der
Praxis ist die Unterscheidung von
Nahrungsergdanzungsmitteln und
Arzneimitteln nicht einfach.

Die Klagerin wollte zwei Produkte mit
Ginkgo biloba in Deutschland vertrei-
ben. Dazu beantragte sie beim Bundes-
amt fur Verbraucherschutz und Lebens-
mittelsicherheit (BVL) den Erlass einer
Allgemeinverfigung nach Paragraf 54
Absatz 1 Satz 2 Nummer 2 des Lebens-
mittel- und Futtermittelgesetzbuches
(LFGB). Sie argumentierte, dass die Pro-
dukte in anderen EU-Mitgliedstaaten,
darunter Osterreich und den Nieder-
landen, verkehrsfahig seien. Die Beklag-
te lehnte den Antrag der Klagerin ab, da
es sich bei den Produkten nicht um Le-
bensmittel, sondern um Arzneimittel
handle. Nach rund zehn Jahren Rechts-
streit hat das Oberverwaltungsgericht
(OVG) Lineburg mit Urteil vom 29. Sep-
tember 2021 (Az. 13 LB 31/14) entschie-
den: Das Produkt gilt als Arzneimittel.

Die streitgegenstandlichen Produkte be-
inhalten 20 und 18 Prozent Ginkgo bi-
loba-Trockenextrakt. Dieser entspricht
in seiner Zusammensetzung dem mo-
nographiekonformen  Trockenextrakt
(GDbE).

Bei monographiekonformem Tro-
ckenextrakt (GbE) handelt es sich
um einen Extrakt, der von der Kom-
mission E des Bundesgesundheits-
amtes in deren Monographie im Jahr
1994 beurteilt wurde.

Laut Verzehrempfehlung soll taglich ei-
ne Kapsel mit 100 Milligramm GbE mit
viel Flissigkeit eingenommen werden.
Nach Ansicht des OVG Llneburg ist ab
einer solchen Dosierung eine pharma-
kologische Wirkung anerkannt. Folglich
seien die Produkte als Arzneimittel ein-
zustufen. Mit seiner Einschatzung be-
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ruft sich das Gericht auf verschiede-
ne wissenschaftliche Studien und Mo-
nographien. Danach beeinflussten 100
Milligramm GbE die menschlichen phy-
siologischen Funktionen positiv, indem
sie in nennenswerter Weise die Blutvis-
kositat verringerten und die zerebrale
Perfusion in bestimmten Gehirnregio-
nen verbesserten.

Im Berufungsverfahren hatte das Bun-
desverwaltungsgericht die Einschat-
zung des OVG zur pharmakologischen
Wirkung der Ginkgo biloba-Prapara-
te mit Urteil vom 07. November 2019
(Az. 3 C 19.18) bestatigt. Zusatzlich
fuhrte das Bundesverwaltungsgericht
aus, dass bei Produkten im Grenzbe-
reich zwischen Nahrungserganzungs-
mitteln und Arzneimitteln mdglicher-
weise weitere Kriterien zur Abgren-
zung herangezogen werden mussten,
zum Beispiel wie bekannt ein Produkt
sei, wie es typischerweise verwendet
werde und welche moglichen Gesund-
heitsrisiken seine bestimmungsge-
male Verwendung berge. Hierzu trug
das Bundesverwaltungsgericht dem
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OVG Luneburg auf, vor allem mégliche
Verwendungsrisiken der Produkte ins
Visier zu nehmen. Eine Einstufung als
Arzneimittel sei bei ,Borderline-Pro-
dukten” nur gerechtfertigt, wenn das
zum Schutz der menschlichen Gesund-
heit erforderlich sei.

Borderline-Produkte lassen sich
aufgrund ihres Aussehens, ihrer Ei-
genschaften oder Bewerbung recht-
lich nicht eindeutig den Lebensmit-
teln, Arzneimitteln oder Kosmetikpro-
dukten zuordnen. lhre Produktein-
stufung fuhrt oft zu langwierigen
Rechtstreitigkeiten.

Nach dem Urteil des OVG Luneburg ist
das der Fall. So bestdnden erhebliche
Bedenken hinsichtlich der gesundheit-
lichen Sicherheit einer unkontrollier-
ten und langfristigen Anwendung von
Ginkgo-Zubereitungen, wenn diese als
Nahrungserganzungsmittel eingenom-
men wirden. Dabei beruft sich das Ge-
richt auf Stellungnahmen des Bundes-
instituts fur Risikobewertung (BfR). @

Dr. jur. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin
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Veganes Eis auf dem Prufstand
Warentest der Verbraucherzentrale NRW

Genuss ohne Milch: Im Marz 2022 kamen Insgesamt 53 cre-
mige, vegane Eis-Alternativen unter die Lupe, davon ein Drit-
tel Bioprodukte. Die Expertinnen und Experten bewerteten Zu-
sammensetzung, Kennzeichnung, Nachhaltigkeitsaussagen und
Preis der Eisprodukte.

Zusatzstoffe und Aromen: Bio ist meist besser. Die pflanzlichen
Eis-Alternativen beinhalten neben einer Vielzahl verschiedener Zu-
ckerzutaten oft pflanzliche Fette wie Kokosfett und Ersatzzutaten
wie Mandeln, Hafer oder Lupinen. Es k6nnen zudem bis zu neun Zu-
satzstoffe und drei Aromen pro Produkt enthalten sein. Bioprodukte
kommen meist mit weniger Zusatzstoffen und Aromen aus.

dDrei-Milch - Neues Verfahren fiir
mehr Vitamin D

Ein patentiertes Verfahren soll die Milchwirtschaft revolutio-
nieren. Es sorgt dafir, dass Milch bis zu 20-mal mehr naturli-
ches Vitamin D enthalt.

Die neue Milch liefert etwa zwei Mikrogramm Vitamin D je 100 Mil-
liliter, herkdémmliche Milch rund 0,08 Mikrogramm. So kann schon
ein grolRes Glas dDrei-Milch (250 ml) die Referenzmenge fiir die tag-
liche Zufuhr eines Erwachsenen decken. Das ist insofern bemer-
kenswert, als das Sonnenvitamin Lebensmitteln nicht ohne weite-
res zugesetzt werden darf und die Auswahl an naturlichen Lebens-
mitteln mit hohem Vitamin-D-Gehalt sehr begrenzt ist.

Um dDrei-Milch produzieren zu dirfen, mussen sich landwirtschaft-
liche Betriebe nach den patentierten Vorgaben umstellen. Im Zen-
trum steht die Installation eines Lichtsystems mit Leuchtrohren, die
am Tag das Sonnenlicht nachbilden. Die Milchkihe werden aus-
schlief3lich in Laufstallsystemen gehalten, in denen sie ihren natdir-
lichen Fress- und Trinkgewohnheiten nachkommen und ihre Liege-
platze frei aufsuchen kdnnen. Das Futter soll regional und gentech-
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GrofBe Unterschiede beim Zucker- und Fettgehalt. Auch veganes
Eis gehdrt zu den SuRBigkeiten. Der Marktcheck zeigt grolRe Unter-
schiede beim Kalorien-, Fett- und Zuckergehalt, so dass sich der Ver-
gleich per Zutatenverzeichnis lohnt.

Werbebegriffe statt Informationen. Die Mehrheit der gepriften
Produkte wurde gut sichtbar als ,vegan” auf der Vorderseite bezeich-
net, einige Eisprodukte geben diese Information nur auf der Rucksei-
te der Verpackung oder verwenden rechtlich undefinierte Begriffe
wie ,plant based” oder ,pflanzlich”. Zudem werben manche Firmen
zum Beispiel mit einer Mandelbasis als Ersatzprodukt; letztlich sind
aber nur drei Prozent Mandelmark enthalten. Werbeaussagen wie
.100% naturlich”, oder ,natirliche Zutaten” sind nicht geschutzt. Die-
se Eisprodukte kdnnen trotzdem lange Zutatenlisten aufweisen.

Klimavorteile nicht nachvollziehbar. Durch den Verzicht auf Milch
und Sahne kdnnen vegane Produkte eine bessere Klimabilanz vor-
weisen. Schlagworte wie ,klimaneutral” oder ,negative CO,-Bilanz"
sind allerdings nicht hilfreich, wenn die Information fehlt, wie dies er-
reicht wurde. Auch die Herkunft der Zutaten bleibt meist unklar.

Preise schwer vergleichbar. Die Preise fir die veganen Eisangebote
variieren stark. Umfassende Preisvergleiche waren allerdings nur bei
Produkten moglich, die ihre Fullmenge sowohl in Gramm als auch in
Millilitern ausweisen. Eis wird durch Lufteinschlag cremig. Bei einer
Fullmengenangabe in Litern wirkt es preislich glinstiger und weniger
kalorien-, zucker- oder fettreich als bei einer Gewichtsangabe in Kilo-
gramm.

Fazit: Letzlich geben Nahrwerttabelle und Zutatenliste Aufschluss
Uber die konkrete Zusammensetzung. (]
VZ NRW

Weitere Informationen: www.verbraucherzentrale.nrw/veganes-eis

nikfrei sein. Teilnehmende Betriebe missen im Verhaltnis zur Tier-
zahl Uber eine ausreichende Flache Griin- und Ackerland verflgen.
Bevorzugt werden diejenigen, die hochwertige Gras- und Krauter-
mischungen mit Luzerne und Klee futtern. Im Gegenzug erhalten
die Betriebe einen héheren Milchpreis.

.Wir wollen mit unserem dDrei-Konzept eine echte Veranderung
anstoBen und den Abwartstrend in der Milchwirtschaft aufhalten.
Durch faire und nachhaltige Produktionsbedingungen kann un-
ser Konzept fur mehr Tierwohl und -gesundheit sorgen, Milchbe-
triebe unterstitzen und gleichzeitig Konsumentinnen und Konsu-
menten helfen. Der gesundheitliche Nutzen von Vitamin D auf Im-
munsystem, Zahne und Muskeln ist hinreichend belegt und durch
Health-Claims abgesichert”, sagte Projektleiterin Sabine Ober-
meier bei der Produktvorstellung auf der Weltleitmesse fur die
Lebensmittel- und Getrankeindustrie Anuga.

Hohere Erlése kdonnten bessere Haltungsbedingungen fur die
Milchkihe erméglichen. Ihnen geht es mit dem Konzept sowieso
besser: Durch ihren hohen Vitamin-D-Spiegel haben sie gesunde
Knochen und ein starkes Immunsystem. [

Melanie Kirk-Mechtel, Fachautorin, Bonn
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Essenzielle Fettsauren
gegen Migrane?

Gesunde Erndhrung kann einem Kopf-
zerbrechen bereiten - oder gegen Kopf-
schmerzen helfen. Das besagt eine US-
amerikanische Studie, die untersuchte,
wie sich die Anteile essenzieller Fettsau-
ren in der Erndhrung auf das Schmerzpro-
fil schwer betroffener Migranepatientin-
nen und -patienten auswirken.

Studiendesign

Insgesamt nahmen 182 Personen mit zwi-
schen funf und 20 Kopfschmerztagen im
Monat teil, davon zwei Drittel mit chroni-
scher Migrane. Neun von zehn Teilnehmen-
den waren Frauen.

Die Kontrollgruppe erhielt Gber 16 Wochen
eine Diat mit einem Verhaltnis von Ome-
ga-3- zu Omega-6-Fettsauren laut US-ame-
rikanischem Durchschnitt. Sieben Prozent
der Energie wurde Uber Linolsdure zuge-
fahrt. Zwei OI—Zubereitungen (Maiskeimol
mit je Olivendl oder Butter) dienten wah-
rend der Studie zum Kochen, und fettarmer
Fisch und Gefllgel als Proteinquelle.

Die zweite Gruppe (H3) erhielt einen héhe-
ren Anteil an Omega-3-Fettsauren bei glei-
chem Linolsdure-Gehalt mithilfe derselben
Ol-Zubereitungen und fettreichem Seefisch
als Proteinquelle.

Die dritte Gruppe (H3-L6) sollte zudem die
Aufnahme von Linolsaure auf unter 1,8 Pro-
zent des taglichen Energiebedarfs senken,
mit fettem Seefisch und einer Mischung aus
Macadamia-Ol, Olivenél und Butter.

Zu Beginn und dann alle vier Wochen wurde
mithilfe des 6-ltem Headache Impact Tests
(HIT-6) ermittelt, wie der Schmerz die Le-
bensqualitat beeinflusst.

AuBerdem wurden zu Beginn sowie nach
vier, zehn und 16 Wochen einige biochemi-
sche Parameter im Blut bestimmt, unter an-
derem die Fettsdurezusammensetzung in
Erythrozyten und Immunzellen sowie Plas-
ma- und Serumspiegel einiger Oxylipine.
Als Referenz fur das Schmerzprofil dien-
te 17-Docosahexaensaure (17-HDHA), ein
schmerzdampfendes DHA-Derivat.

Ergebnisse

Zu Beginn betrug der Durchschnitts-
HIT-6-Score aller Patienten 62,7, bei 16,3
Schmerztagen im Monat und 5,5 Stun-
den Kopfschmerzen am Tag. Nach 16 Wo-
chen litt die Kontrollgruppe im Schnitt noch
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4,9 Stunden am Tag an Kopfschmerzen,
die Gruppe H3 3,6 Stunden und H3-L6 3,2
Stunden. Die Phasen mit starken Schmer-
zen verkurzten sich in H3 gegenuber der
Kontrollgruppe um 40 Minuten pro Tag,
bei zwei zusatzlichen schmerzfreien Tagen
im Monat. In H3-L6 betrug die Verklrzung
am Tag 48 Minuten, bei vier zusatzlichen
schmerzfreien Tagen.

Einfluss des BMI

Sowohl die Schmerzintensitdt als auch die
Zahl der Kopfschmerztage war bei Studien-
beginn und in der Kontrollgruppe mit einem
hohen BMI assoziiert. Wahrend der Studie
erfuhren alle Personen der Gruppe H3 etwa
dieselbe Schmerzerleichterung; in H3-L6 war
der Effekt umso groRer, je héher der BMI
und je starker die Symptome bei Studienbe-
ginn waren. Die Wirkung war nicht mit Ge-
wichtsverlust assoziiert.

Biochemische Parameter

Die klinischen Ergebnisse korrelierten mit
biochemischen Veranderungen: Der HDHA-
17-Blutspiegel stieg im Studienverlauf in
beiden Versuchsgruppen signifikant an.

Zu Beginn enthielten die roten und weiRen
Blutkdérperchen der Teilnehmenden viel
Omega-6-Linolsaure und Arachidonsaure,
mutmaBlich infolge der in den USA stark
pflanzendlbasierten Erndhrung. In beiden
Interventionsgruppen sank der Arachidon-
saure-Gehalt in den Blutzellen im Studien-
verlauf, wahrend der der Omega-3-Fettsau-
ren EPA und DHA anstieg. Die H3-L6-Diat
senkte dort auch die Konzentration weite-
rer Omega-6-Fettsauren.

Hoéhere Spiegel von Linolsdure und ihren
Derivaten in roten Blutkérperchen und
Plasma waren mit ldangeren Schmerzpha-
sen assoziiert, héhere Spiegel von EPA und
DHA und von schmerzdampfenden DHA-
Produkten wie 17-HDHA in Plasma und Se-
rum mit klrzeren. Klassische Omega-6-ba-
sierte Schmerzvermittler (z. B. Prostaglan-
din E2) wurden dagegen nicht von der Diat
beeinflusst.
Moglicherweise
in den Interventionsgruppen durch die
Schmerzlinderung weniger Schmerzmittel
ein, die normalerweise die Entstehung die-
ser Botenstoffe hemmen. Eventuell wurde
so der dampfende Effekt der Diaten mas-
kiert. Vielleicht greift ein verandertes Fett-
saureprofil aber auch an anderer Stelle in
die Schmerzentstehung ein. Zudem betragt
die biologische Halbwertzeit von im Fettge-

nahmen die Personen
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Essenzielle Fettsauren, Oxylipine
und Schmerzen

Essenzielle Fettsduren kann der menschliche Or-
ganismus nicht selbst herstellen. Er braucht sie
unter anderem zur Synthese von biochemischen
Botenstoffen, den Oxylipinen. Oxylipine aus Ome-
ga-6-ungesattigten Fettsauren wie Linolsaure ver-
mitteln Schmerzen und Entziindungsreaktionen.
Oxylipine aus Omega-3-Fettsduren wie Eicosa-
pentaensdure (EPA) und Docosahexaensaure
(DHA) dampfen diese. Gangige Schmerzmittel,
nicht steroidale Antiphlogistika (NSAID, z. B. Ibu-
profen), hemmen die Synthese schmerzférdern-
der Oxylipine.

Omega-3-Fettsduren wie EPA und DHA stammen
Uberwiegend aus fettem Seefisch, Omega-6-Fett-
sauren aus Pflanzendlen wie Distel-, Sonnenblu-
men-, Weizenkeim- und Maiskeimdl. Beide Arten
von Fettsauren sind fur den Organismus wichtig.
Allerdings ist die moderne westliche Erndhrung
durch den hohen Anteil pflanzlicher Ole (v. a. in
verarbeiteten Lebensmitteln) sehr reich an ent-
zlindungsfordernden Omega-6-Fettsauren.

webe gespeicherter Linolsaure 680 Tage.
Moglicherweise lieR3 sich also die volle Wir-
kung einer Omega-6-armen Diat auf den
Organismus in der Studie gar nicht erfas-
sen.

Fazit

Durch eine Umstellung der Erndhrung von
Omega-6- hin zu mehr Omega-3-Fettsau-
ren lieRen sich Dauer und Intensitat von
Kopfschmerzen auch bei schwer betroffe-
nen Migranepatientinnen und -patienten
merklich senken. Ubergewichtige Betroffe-
ne profitierten besonders. Auch wenn die
Tage mit Schmerzen, die Schmerzphasen
pro Tag und die Intensitat der Schmerzen
signifikant abnahmen, war kein starker Zu-
sammenhang zwischen dem HIT-6-Score
als MaR fur das Wohlbefinden und den ent-
sprechenden Biomarkern festzustellen.
Weitere Untersuchungen muissen zeigen,
ob eine langere Studie den Effekt verstarkt
und ob sich ahnliche Ergebnisse auch fir
andere entzundliche Erkrankungen zeigen
lassen. (]

Dr. Margit Ritzka, Dipl. Biochem., Meerbusch

Quelle: CE Ramsden, D Zamora, KR Faurot et al.: Dietary alteration of n-3
and n-6 fatty acids for headache reduction in adults with migraine: rando-
mized controlled trial. The BM) 374, n1448 (2021)
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Ernahrungsumfeld und
Diaterfolg

Wer eine Didt macht, hat nicht nur mit
sich selbst zu kampfen. Tatsédchlich be-
stimmen duBere Einfllisse in viel starke-
rem MaR Uber den Erfolg, als den meis-
ten Menschen bewusst ist. Das ergab eine
britische Studie, die kiirzlich in der Zeit-
schrift Obesity Reviews erschienen ist.

Viele Studien beschaftigen sich mit der Wirk-
samkeit von Diatprogrammen oder den Ver-
haltensanderungen Teilnehmenden,
aber nur wenige befassen sich mit den Aus-
wirkungen des Ernahrungsumfelds (Engl.
.food environment”). Eine britische Metaana-
lyse Uber 26 entsprechende Studien im Zu-
ge der COVID-Pandemie verdeutlichte einige
wiederkehrende Aspekte.

der

Es bedarf standiger Muhen, sich durch das
Erndhrungsumfeld zu bewegen, ohne zu viel
zu essen. Wer abnehmen will, muss sein Ver-
halten aktiv andern und darf nicht nachlas-
sen. Am effektivsten waren Strategien, bei
denen jede Gelegenheit, ungesunde Lebens-
mittel zu verzehren oder einzukaufen, kom-
plett vermieden wurde. Ob Leute nun zu-
hause vorkochten, um das Kantinenessen zu

Das Erndhrungsumfeld umfasst alle externen
Einflusse auf die Erndhrungsweise, denen ein
Mensch auRerhalb seiner eigenen vier Wande
ausgesetzt ist. Man unterscheidet den externen
Bereich vom persénlichen.

Externe Einflisse sind:

* Verfugbarkeit von Nahrungsmitteln (Angebot,
Quellen)

* Preis

¢ Charakteristika des Verkaufs (Art der Geschaf-
te, Offnungszeiten, Preisprofil) und der ver-
kauften Nahrungsmittel (Qualitat, Zusammen-
setzung, Verarbeitungsgrad, Haltbarkeit etc.)

 Marketing und Regulierung (Werbung,
Marken, Sponsorentum, gesetzliche
Vorschriften)

Persdnliche Faktoren sind

* Zuganglichkeit (Entfernungen, Aktivitatsgrad
des Kaufenden, Mobilitat)

* Erschwinglichkeit (Kaufkraft)

 ZweckmaRigkeit (freie Zeit fiir den Erwerb von
Lebensmitteln und die Nahrungszubereitung)

o Attraktivitat des Lebensmittels (persénliche
Vorlieben, Einstellungen, kultureller Hinter-
grund, Wissen etc.)
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vermeiden, oder abgezdhltes Geld zum Ein-
kaufen mitnahmen, um nicht mehr Lebens-
mittel einzukaufen als noétig: Die Teilnehmen-
den mussten die Einflisse aus ihrem Umfeld
aktiv abwehren. Das gelang ihnen besser,
wenn sie im Rahmen ihrer Diatbemihungen
an einem Seminar mit einem Dozenten teil-
genommen hatten und anschlielend eine
Form personlicher Unterstltzung bekamen.
Schriftliche oder internetbasierte Anleitun-
gen waren weniger effektiv.

Diatbemihungen werden permanent da-
durch untergraben, dass es zu jeder Mahl-
zeit immer eine weniger gesunde Alternative
gibt. Zumindest im stadtischen Umfeld kann
man jederzeit Essen erwerben. Dabei ist ge-
sinderes Essen (etwa frische Salate oder
Bioprodukte) schwerer zuganglich als unge-
sinderes. Das Empfinden, wie leicht oder
schwer eine Diat durchzuhalten sei, korre-
lierte daher mit der Verfugbarkeit gesunder
Produkte. Waren diese leicht zuganglich, fiel
den Teilnehmenden die Ernahrungsumstel-
lung leichter und die Motivation zum Durch-
halten war hoéher.

Viele Befragte gaben an, dass die ,gesliinde-
ren” Produkte in Supermarkten oder Restau-
rants weniger lecker schmeckten.

Gerade Teilnehmende an Didtprogrammen
betrachteten Restaurantbesuche als ,Chan-
ce, Uber die Strange zu schlagen” und alRen
bei solchen Gelegenheiten dann sogar mehr,
als sie es ohne Diat getan hatten.

Gefuhlte und echte hohere Preise fur
gesunde Lebensmittel machen es besonders
weniger wohlhabenden Menschen schwerer,
sich gesund zu ernadhren. Geslindere Lebens-
mittel werden haufig als teurer wahrgenom-
men als andere, und teils (z. B. bei Biopro-
dukten) ist das tatsachlich der Fall. Je niedri-
ger also das Einkommen der Studienteilneh-
menden, desto schwieriger war es fur sie,
ihre Ernahrung tatsachlich umzustellen. Ge-
rade wenn das Geld knapp ist, bekommen
Sonderangebote zusatzliches Gewicht - und
werfen ausgeklligelte Ernahrungsplane tber
den Haufen. Angebotskaufe haben zudem
den Reiz des Spontanen.

Wenn das Gewichtsmanagement mit dem
sozialen Umfeld in Konflikt gerat, wird es be-
sonders schwierig, das Gewicht zu halten.
Sehr viele soziale Situationen gehen mit Es-
sen einher. So kann Gruppendruck eine Diat
sabotieren, und besonders in Einladungssi-
tuationen wird oft mehr gegessen, um den
Gastgeber nicht zu kranken. Die Strategien

zur Vermeidung waren teils ahnlich wie beim
Einkaufen von Lebensmitteln fur zuhause,
sie wurden aber durch die sozialen Konven-
tionen oft unterlaufen.

Fazit. Diese Erkenntnisse zeigen deutlich,
dass die Ernahrungsumgebungen in west-
lichen Industrienationen Diaten nicht nur
nicht unterstitzen - sondern aktiv unter-
graben.

Zu den grof3ten Herausforderungen gehdren

« die standige Verflgbarkeit von Essen,

¢ ein ,Informations-Overkill” im Internet und
anderswo bezlglich der angeblich besten
Diat und

e der Umstand, dass stark verarbeitete, fett-,
salz- und zuckerhaltige Lebensmittel oft
glnstiger und in groBerer Auswahl zu ha-
ben sind als gestindere Varianten.

Mogliche Losungen konnten einschlieRen,

dass

« es flachendeckend ein besseres Angebot
an frischen, gesinderen Lebensmitteln
gibt - sowohl im Handel als auch am Ar-
beitsplatz;

¢ Lebensmittel deutlicher ausgezeichnet

werden, sodass Verbraucher gezielter ein-

kaufen kénnen;

Fastfood-Anbieter Anreize dafir bekom-

men, gestndere Portionsgroflen anzubie-

ten, speziell dort, wo viele Berufstatige zur

Kundschaft zahlen;

¢ Leute mit niedrigem Einkommen finanziell
unterstitzt werden, um sich gestnderes
Essen leisten zu kdnnen.

Die Vorarbeit zu dieser Studie hat aulRerdem
gezeigt, dass in vielen Untersuchungen zum
Erfolg von Didtprogrammen das Ernahrungs-
umfeld der Befragten Uberhaupt keine Rol-
le spielt. Angesichts der vorliegenden Ergeb-
nisse sollte sich das moglichst bald andern.
Langfristig werden groR angelegte Kampag-
nen gegen Ubergewicht und fiir gesunde Er-
ndhrung nur dann gute Erfolgsaussichten
haben, wenn mit der Erndhrung des Einzel-
nen auch das Ernahrungsumfeld verandert
wird. [ ]

Dr. Margit Ritzka, Dipl. Biochem., Meerbusch

Quelle: Neve KL, Isaacs A: How does the food environment influence peo-
ple engaged in weight management? A systematic review and thematic
synthesis of the qualitative literature. Obesity Reviews e13398 (2021); doi:
10.1111/0br.13398
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Selbststdndiges Leben
im Alter durch Lachen in
Gemeinschaft

Ein selbststandiges Leben bis ins hohe Al-
ter gelingt Menschen offenbar eher, wenn
sie haufig in Gesellschaft von Freunden
lachen. Durch welchen Mechanismus die
mogliche kausale Verbindung zustande
kommt, ist noch nicht geklart.

An der japanischen Studie beteiligten sich
12.571 Uber 64-Jahrige, die bei Tatigkeiten
wie Korperpflege, Ankleiden und Zuberei-
tung der Mahlzeiten noch nicht auf Unter-
stitzung angewiesen waren. Mit Hilfe von
Fragebdgen ermittelten die Forschenden,
wie haufig, mit wem und in welchen Situati-
onen die Probanden in ihrem Alltag lachten.
Dabei lagen die Angaben zur Haufigkeit zwi-
schen ,fast taglich” und ,an ein bis drei Ta-

teilung in drei Gruppen: knapp zehn Prozent
lachten nur allein, etwa vor dem Fernseher,
am Computer oder beim Lesen, 21 Prozent
waren dabei stets mit anderen zusammen
und eine Mehrheit von 69 Prozent nannte
beide Situationen. Am haufigsten lachten die
Menschen vor dem Bildschirm und bei der
Unterhaltung mit Freunden. FiUr die statisti-
sche Auswertung wurden zahlreiche mogli-
che Einflussfaktoren berucksichtigt, darunter
Alter, Geschlecht, Familienstand, Bildungs-
stand, depressive Stérungen und andere Er-
krankungen.

Im Lauf von sechs Jahren berichteten 1.420
Personen Uber erste Einschrankungen in ih-
ren Alltagsaktivitaten. Diese traten im Be-
obachtungszeitraum umso seltener auf, je
mehr Gelegenheiten jemand hatte, mit ande-
ren zu lachen.

Insgesamt lag die Wahrscheinlichkeit, an
Selbststandigkeit zu verlieren, bei haufigem
Lachen mit Freunden etwa 30 Prozent nied-
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riger als bei Lachen ohne Gesellschaft. Der
Unterschied war geringer, wenn nur mit dem
Ehepartner oder nur mit den Kindern gelacht
wurde. Alter und Geschlecht der Probanden
spielten dabei keine Rolle.

.Wir kénnen daraus nicht eindeutig schlie-
Ren, dass das Lachen selbst den Beginn von
Einschrankungen im Alter verhindern kann”,
schreiben die Forschenden. Wichtig sei of-
fenbar ein durch gemeinsames Lachen er-
zeugtes Gefuhl der Verbundenheit und die
Starkung sozialer Beziehungen. Nur beides
zusammen konne dazu beitragen, das Risiko
fur altersbedingte Einschrankungen zu sen-
ken. Um eine Kausalitat definitiv nachzuwei-

sen, sind weitere Studien noétig. [ ]
Dr. Joachim Czichos, wissenschaft aktuell

Quelle: Yudai Tamada et al.: Does laughing with others lower the risk of
functional disability among older Japanese adults? The JAGES prospecti-
ve cohort study. Preventive Medicine; doi: 10.1016/j.ypmed.2021.106945

gen im Monat”. Daraus ergab sich eine Ein-

Nahrstoffgehalt von Feldfriichten
gestern und heute

Friiher war alles besser - zumindest beim Néahrstoffgehalt von
Feldfrichten. Das ergaben Untersuchungen einer belgischen
Forschergruppe.

Die Wissenschaftler pruften mithilfe der ICP-MS-Technik (Massen-
spektrometrie mit induktiv gekoppeltem Plasma) Gerste, Lupinen-
samen, Farberdistel und Linsen aus dem 2. bis 6. Jahrhundert nach
Christus auf ihren Gehalt an Spurenelementen wie Eisen und Zink.
Die Saaten stammten aus der antiken griechischen Siedlung Kara-
nis im alten Agypten. Aufgrund des Wiistenklimas blieben dort viele
Fundstucke aus organischen Materialien erhalten.

Das verbluffende Ergebnis der aktuellen Untersuchungen: In mo-
dernem Getreide sind bis zu 30 Prozent weniger Mikrondhrstoffe
enthalten als in den historischen Funden. Der Eisengehalt der anti-
ken Ackerfrlichte lag im Schnitt sogar um 45 Prozent tber dem heu-
tiger Proben aus demselben Anbaugebiet.

Als mogliche Ursache gilt einerseits ein Verdinnungseffekt durch
den groRzlgigen Einsatz synthetischer Dingemittel. Stickstoff zahl-
te seit Beginn des Ackerbaus zu den anbaulimitierenden Faktoren
in der Landwirtschaft, da sich seine Anreicherung im Boden auf den
Zusatz naturlicher Dingemittel wie Dung und Kompost beschrank-
te. Erst das Haber-Bosch-Verfahren, das die Fixierung von Stickstoff
aus der Luft auf technischem Wege einflhrte, erméglichte Anfang
des 20. Jahrhunderts Herstellung und Einsatz von Stickstoffdinger
in industriellem Maf3stab. Dadurch explodierten die Ertrage - und
der Gehalt an sonstigen Mineralstoffen pro Samenkorn ging zurtick,
weil der Gehalt an Mikronahrstoffen im Boden nicht im gleichen
MalBe anstieg.

Dazu kamen unvermutet andere Probleme: Die langen Halme der
damals vorherrschenden Getreidesorten waren den nun stets prall
gefillten Ahren nicht gewachsen und knickten schnell um. Hohe
Ernteverluste waren die Folge. Neue, robuste, kurzstielige Sorten
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mussten also her und traten im Zuge der Griinen Revolution in den
1950er- und 1960er-Jahren ihren Siegeszug rund um die Welt an.
Erst spater stellte sich heraus, dass diese neuen Sorten zwar Regen,
Sturm und Wind auch bei groRter Belastung trotzen - aber zugleich
deutlich weniger Mineralstoffe aufnehmen und in ihren Samenkér-
nern einlagern.
Auch wenn die Griine Revolution dazu beigetragen hat, die wach-
sende Weltbevolkerung zu erndhren, hat sie zugleich daflr gesorgt,
dass sich die Versorgung mit lebenswichtigen Mikronahrstoffen re-
duziert. Wie sich diese neue Erkenntnis zur Verbesserung der Er-
nahrung weltweit nutzen lasst, ist noch offen. Derzeit arbeiten die
Forschenden vordringlich daran, weiteres Saatgut aus verschiede-
nen historischen Zeitraumen und Regionen zu untersuchen und in
ihren Proben die Profile fir weitere Nahrstoffe zu bestimmen, wie
Vitamine, Aminosauren, Gluten und Phytat. [ ]
Dr. Margit Ritzka, Dipl. Biochem., Meerbusch

Quellen:
+ https://researchportal.vub.be/en/persons/frits-heinrich/projects/:
Das Projekt lauft noch bis Dezember 2022.
+ www.foodnavigator.com/Article/2022/01/13/How-can-ancient-crops-help-address-modern-problems/
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Zirkadiane Rhythmen und Ernahrung

PROF. DR. ANETTE BUYKEN * PROF. DR. SIBYLLE ADAM

Menschen leben typischerweise nach einem Tag-Nacht-Rhythmus. Dabei steuern
vor allem Licht und Dunkelheit den Stoffwechsel. Schichtarbeit oder Jetlag kénnen
diese innere Uhr aus dem Gleichgewicht bringen mit ernahrungsmitbedingten Fol-
gen wie Ubergewicht oder Bluthochdruck. Gleichzeitig kann eine auf die innere Uhr
abgestimmte Erndhrung positiv auf das Wohlbefinden wirken.

<
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Angesichts einer hohen Pravalenz von
Ubergewicht und Adipositas ist die Su-
che nach einer idealen ,Diat", um Ge-
wicht zu verlieren oder es auch nur zu
halten, aktueller denn je. Trenddiaten,
die bei weitestgehendem Verzicht auf
Kohlenhydrate am Abend einen Ge-
wichtsverlust ,im Schlaf* versprachen
(Pape et al. 2006), wurden von Kostfor-
men abgeldst, die das Zeitfenster des
Konsums einschranken (,time restricted
feeding”) (Panda 2019). Vor diesem Hin-
tergrund wird auch die Empfehlung, re-
gelmaBig zu fruhstlcken, neu verhan-
delt (Betts et al. 2016). Das Forschungs-
feld der Chronobiologie greift diesen
Diskurs auf (Buyken 2020). Grundstei-
ne legte die Arbeitsgruppe um Jurgen

Aschoff in den 1960er-Jahren in den so-
genannten ,Bunkerexperimenten”. Die-
se belegten, dass auch Versuchsperso-
nen, die in ehemaligen Bunkern ohne
Uhr und unabhangig von AuBenreizen
wie Tageslicht und Gerduschen meist
einen zirkadianen Rhythmus von un-
gefahr 25 Stunden entwickelten. Aller-
dings bendtigen wir wohl externe Signa-
le wie das Tageslicht, um den internen
zirkadianen Rhythmus mit der Aul3en-
welt zu synchronisieren (Aschoff 1989).
Da sich in der modernen Gesellschaft
der traditionelle Wechsel von Aktivitat
am Tag und Schlaf in der Nacht zuneh-
mend auflost (Gill, Panda 2015), stehen
die Auswirkungen einer Entkopplung
von endogenen Rhythmen und sozial

determiniertem Verhalten als mdégliche
Krankheitsursache verstarkt im Fokus
der Forschung (McHill et al. 2014).

Zirkadianitat - Konzept der
~Inneren Uhr"

Der Begriff Zirkadianitat ist aus dem la-
teinischen von ,circa” (ungefahr) und
.dias" (Tag) abgeleitet. Dabei umfasst
der zirkadiane Rhythmus etwa 24 Stun-
den und reguliert die Zyklen von Wach-
sein und Schlaf. Verantwortlich fir diese
Regulation sind in erster Linie Lichtver-
anderungen, also der Wechsel von Tag
und Nacht. Dabei passt sich die Aktivi-
tat des Organismus an die Hell-Dunkel-
Phasen an. Dieses biologische zirkadia-
ne System hat sich so entwickelt, dass
es dem Menschen hilft, sich an Veran-
derungen in seiner Umwelt anzupas-
sen: nahezu alle physischen und psychi-
schen Prozesse sind betroffen (Reddy et
al. 2022).
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Die fur diese Synchronisation zustan-
dige zentrale Steuereinheit im Gehirn
ist der Nucleus suprachiasmaticus (SCN).
Das einfallende Licht gilt als wichtigster
Zeitgeber. Es wird Uber Rezeptoren in
der Retina des Auges erfasst und wei-
tergeleitet. Der Nucleus suprachiasmati-
cus fungiert als endogener Oszillator, al-
so als angeborener innerer Rhythmus-
geber. Er ist der wichtigste und prima-
re Schrittmacher im Organismus und
synchronisiert sekunddre und tertidre
Oszillatoren, die wiederum mittels ver-
schiedener Prozesse die Zirkadiani-
tat regulieren (Abb. 1) (Born, Birbaumer
2019). Diese sekundaren und tertiaren
Oszillatoren (,periphere Uhren”) regulie-
ren ihrerseits die Expression und Aktivi-
tat von Enzymen, Hormonen und Stoff-
wechseltransportsystemen  beispiels-
weise in Leber, Darm und Fettgewebe
(Roenneberg 2012).

Der Schlaf-Wach-Rhythmus des Men-
schen ist fur jeden unumganglich und
dominiert den eigenen Tagesablauf.
Er reguliert Uber die peripheren Uhren
auch weitere Rhythmizitaten im Orga-
nismus, zum Beispiel die Antizipation
der Nahrungsaufnahme, Thermoregula-
tion und Schmerzempfinden sowie Re-
aktionszeit und Daueraufmerksamkeit
(Vigilanz).

Ahnlich stark ausgepragt wie der Schlaf-
Wach-Rhythmus ist der Verlauf der Kor-

primarer
Zeitgeber

(Tages-)Licht

pertemperatur. Hier zeigt der zirkadi-
ane Rhythmus das Hoch der Korper-
kerntemperatur um ungefahr 18 Uhr,
um dann in der Nacht abzufallen und
zum Morgen wieder anzusteigen. Eben-
falls deutlich abhangig vom Lichteinfall
ist die endokrine Freisetzung von Me-
latonin und Cortisol. Der Hormonspie-
gel von Melatonin ist in der Nacht - al-
so in Dunkelphasen - am hochsten, die
Produktion von Cortisol dagegen sinkt
in dieser Zeit ab (Born, Birbaumer, 2019).
Hinsichtlich der Nahrungsaufnahme
wird angenommen, dass wir das Essen
am Tag ,erlernt” haben. SchlieBlich ha-
ben wir tagsuber Zugang zu Nahrung
und folgen demnach ,zirkadian einge-
betteten Verhaltensmustern” (Born, Bir-
baumer 2019). Allerdings zeigen auch
viele physiologische Prozesse, die in ei-
nem engen Zusammenhang zur Nah-
rungsaufnahme stehen, eine zirkadia-
ne Rhythmik: So verdandern sich Appe-
tit und Hunger ebenso wie Leptin und
Ghrelin (appetitregulierende Hormone)
im Tagesverlauf. Daraus resultiert, dass
wir abends einen starker ausgepragten
Appetit haben (Froy 2010; Quian et al.
2019; Scheer et al. 2013). Auch Glukose-
toleranz und nahrungsinduzierte Ther-
mogenese sinken gegen Abend (Mor-
ris et al. 2014; McHill et al. 2014). Da die
Nahrungsaufnahme (Stokkan et al. 2007)
- ahnlich wie Bewegung und Stress (Ta-
hara et al. 2017; Thomas et al. 2020) - ei-

Vermittler
und
Schrittmacher

Photorezeptor
und Retina

N. suprachiasmaticus
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genen Einfluss auf die peripheren Uh-
ren nimmt, kann es zwischen ihnen und
dem Nucleus suprachiasmaticus zu einer
Desynchronisation kommen. Vermut-
lich tragt diese zur Entwicklung chroni-
scher Krankheiten bei (Manoogian, Pan-
da 2017).

Zirkadianitat und
Erndhrung

In unserer modernen Gesellschaft ge-
winnt der individuelle Erndhrungsstil zu-
nehmend an Bedeutung. Immer mehr
Menschen definieren sich daruber, wie
und was sie essen mit der Folge, dass
sie gegen die ,innere Uhr” essen. So las-
sen sie etwa Mahlzeiten aus oder ver-
zichten Uber einen langeren Zeitraum
ganz auf Essen. Dieses Phanomen greift
auch die Forschung auf. Studien befas-
sen sich mit Chrononutrition und da-
mit verbundenen gesundheitlichen Ef-
fekten. So geht es etwa darum, wie und
in welchem Umfang zirkadiane Erndh-
rungsmuster die Entstehung von Adipo-
sitas oder Diabetes mellitus Typ 2 beein-
flussen (z. B. Adafer et al. 2020). Beson-
dere Beachtung finden zirkadiane Er-
nahrungsmuster wie das Auslassen des
Fruhstlcks, die Einnahme groBBer und
gegebenenfalls spater Abendmahlzei-
ten sowie der mogliche Nutzen langer
Fastenperioden.

sekundare zirkadiane
Zeitgeber Funktionen
synchronisiert
durch weitere
Zeitgeber Stoffwechsel-
(sekundare funktionen

innere Uhren)

/L' —> @ ——» Bewegung
ERCE
QA

taglich im
24-h-Rhythmus

Abbildung 1: Ablauf des zirkadianen Schrittmachersystems

(nach Born, Birbaumer 2019)
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Frihstuck

Studien konnten bereits zeigen, dass
das Fruhstuck fur die 24-Stunden-Glu-
kosehomdostase wichtig ist: Die nach
einer kohlenhydrathaltigen Mahlzeit
auftretende postprandiale Hyperglyka-
mie steht mit verschiedenen Stoffwech-
selprozessen im Zusammenhang, etwa
der Sekretionsfunktion der beta-Zellen
der Bauchspeicheldrise, der GLP-1-Se-
kretion, der Insulinsensitivitat, der mus-
kularen Glukoseaufnahme und der he-
patischen Glukoseproduktion - sie al-
le steuert die zirkadiane Uhr mit Oszil-
lationen im Tagesverlauf (Jakubowicz et
al. 2021). An den genauen Mechanis-
men sowie dem umfanglichen Potenzi-
al zur Optimierung der zirkadianen Re-
gulierung und der Verbesserung der
Blutzuckerkontrolle wird gerade inten-
siv geforscht (Zhao et al, 2021). Vor al-
lem epidemiologische Studien deuten
auf einen Zusammenhang zwischen ei-
ner regelmaBigen Mahlzeitenfrequenz

und einem geringeren Krankheitsrisiko
hin (Paoli et al. 2079). In einer groRen Ko-
hortenstudie mit 50.660 Probandinnen
und Probanden wurde die Mahlzeiten-
haufigkeit insgesamt, die Fastenzeit und
die Einnahme oder Nichteinnahme des
Frihsticks zum Koérpergewicht (BMI)
in Beziehung gesetzt. Zusatzlich wurde
beobachtet, wann die groRRte Mahlzeit
am Tag gegessen wurde. Den Studien-
ergebnissen zufolge gibt es bei gesun-
den Erwachsenen mehrere Moglichkei-
ten, einer langfristigen Gewichtszunah-
me entgegenzuwirken:

* eine geringe Mahlzeitenfrequenz und
damit der Verzicht auf Zwischenmahl-
zeiten,

e der Verzehr eines Fruhsticks,

e der Verzehr der grof3ten Mahlzeit am
Morgen (Kahleova et al. 2017).

Die Autorinnen und Autoren schluss-
folgern aus ihrer Datenanalyse, dass
ein Frahstick im Abstand von finf bis
sechs Stunden zum Mittagessen emp-

Chronotypen und Verhalten

fehlenswert ist. Zudem scheinen sich
zwei Mahlzeiten pro Tag besser auf die
Entwicklung des Korpergewichtes aus-
zuwirken als drei oder mehr Mahlzeiten.
Hinzu kommt, dass die Personen, die ei-
ne langere Fastenperiode Uber Nacht
hatten, einen glunstigeren BMI aufwie-
sen (Kahleova et al. 2017). Erganzend zu
diesen Ergebnissen wird in der Literatur
diskutiert, dass weitere Aspekte wie ei-
ne regelmalige Mahlzeitenverteilung
sowie regelmaBige Fastenperioden eine
Reihe positiver Gesundheitseffekte mit
sich bringen kénnen. Zu diesen zahlen
etwa physiologische Vorteile wie gerin-
gere Entzindungsneigung, verbesserte
zirkadiane Rhythmik, erhéhte Autopha-
gie und Stressresistenz sowie eine Mo-
dulation der Darmmikrobiota (Kahleova
et al. 2017; Smith, Betts 2022).

Metaanalysen von Beobachtungsstudi-
en legen nahe, dass das Auslassen des
Frihsticks mit einem erhéhten Risiko
fir Adipositas und Typ-2-Diabetes ein-
hergeht (St.-Onge et al. 2017; Ardeshirla-

Der Chronotyp beschreibt unseren zirkadianen Phanotyp, der unter
anderem unseren Mahlzeitenrhythmus bestimmt (RoSbach et al. 2018).
Als Goldstandard fur seine Bestimmung gilt das Einsetzen der Mela-
toninproduktion in der Abenddédmmerung (dim-light melatonin onset)
(Pandi-Perumal et al. 2007). Da das jedoch eine regelmaiige Melatonin-
messung erfordert, setzt man haufig Fragebdgen ein, die entweder den
individuellen Schlaf-Wach-Rhythmus (Roenneberg et al. 2019) oder die
Praferenz fur Morgen- oder Abendzeiten hinsichtlich der Vigilanz erfas-
sen (Horne, Ostberg 1976).
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Frih
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10 20 30 40 50 60 70 80

Alter

Abbildung A: Verlauf des Chronotyps (gemessen mit dem Munich
ChronoType Questionnaire (MCTQ) als individueller Schlafmittelpunkt)
nach Alter und Geschlecht (nach Institut fiir Medizinische Psychologie der
LMU 2012)
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Auch wenn sich der Chronotyp vor allem auf der Verhaltensebene ma-
nifestiert, gilt er zunehmend als biologisches Konstrukt (Roenneberg et
al. 2019) mit einer klaren genetischen Komponente (Maukonen et al.
2020; Lane et al. 2076), das je nach Alter, Geschlecht und Umgebung
variiert (Roenneberg et al. 2019). Kinder haben in der Regel einen friihen
Chronotyp, der sich mit dem Eintritt in die Adoleszenz zu einem spaten
Chronotyp entwickelt. Nach einem Héhepunkt mit etwa 21 Jahren geht
der Chronotyp im Mittel wieder zurlck. Im friihen Erwachsenenalter
haben Jungen durchschnittlich einen spateren Chronotyp als Madchen
(Roenneberg et al. 2004) (Abb. A).

Abweichungen zwischen dem individuellen Chronotyp und sozial de-
terminierten Rahmenbedingungen (z. B. bei spateren Chronotypen, die
friih aufstehen missen, um die Schule zu besuchen) kdnnen zu einem
L,Social Jetlag” filhren (Roenneberg et al. 2019). Dieser lasst sich ebenfalls
anhand von Fragebogen schatzen. Er ergibt sich aus der Differenz zwi-
schen dem Schlafmittelpunkt (Halfte der Zeit zwischen Schlafgehen und
Aufstehen) an Werktagen und an ,freien Tagen". Neuere Erkenntnisse
legen nahe, dass vor allem ein spaterer Chronotyp und/oder ein aus-
gepragter ,Social Jetlag" das Risiko fur Adipositas, Bluthochdruck und
Typ-2-Diabetes erhohen (Yu et al. 2015; Merikanto et al. 2013). Diese Ri-
sikoerhohung kann teilweise auf Verhaltensunterschiede zuriickgehen.
So berichten aktuelle Studien Ubereinstimmend, dass spatere Chro-
notypen ihre Mahlzeiten spater verzehren und haufiger das Frihstlck
auslassen. Verglichen mit friheren Chronotypen nehmen sie wahr-
scheinlich abends groRere Mahlzeiten zu sich (Mazri et al. 2019). Wei-
tere Studien legen nahe, dass spatere Chronotypen auch dazu neigen,
weniger Protein und GemUse und mehr Zucker, Alkohol und Kaffee zu
konsumieren (Mazri et al. 2019; Kanerva et al. 2012) und sich weniger
korperlich zu betétigen (Maukonen et al. 2016; Shechter, St-Onge 2014).
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Soziale Routinen wie friihe
Schulzeiten kénnen das
Leben ,nach der inneren
Uhr" einschranken.

rijani et al. 2019; Bi et al. 2015). Gleich-
zeitig ist es moglich, dass sich diese Zu-
sammenhange ergeben, weil Menschen
mit Adipositas das Frihstlck weglassen,
um abzunehmen (,umgekehrte Kausa-
litat”). Alternativ konnte ,Frihstlcken”
lediglich ein Marker fir einen gestinde-
ren Lebensstil oder ein sozial gut abge-
federtes Umfeld sein und nicht kausal
fur eine Adipositas. Tatsachlich deutet
eine Metaanalyse von Interventionsstu-
dien darauf hin, dass Erwachsene, die
regelmafig frihsticken, mehr Energie
zuflihren und daher mehr Gewicht zu-
nehmen als diejenigen, die das Frih-
stlick auslassen (Sievert et al. 2019). Zwar
scheint es plausibel, dass eine bevor-
zugte Energieaufnahme am Morgen
eher vor Adipositas schutzt als Energie-
konsum spater am Tag; allerdings legt
die Beobachtungstudie von Xiao et al.
(2019) nahe, dass nur Menschen mit fri-
hem Chronotyp von einem deutlichen
Energiekonsum am Morgen profitieren
(Xiao et al. 2019). Neuere Untersuchun-
gen an weiblichen Zwillingen zeigen zu-
dem, dass der Zeitpunkt des Frihstlcks
starker genetisch determiniert zu sein
scheint als der Zeitpunkt des Abendes-
sens (Lopez-Minguez et al. 2019). Gera-
de Jugendliche, die physiologisch einen
spateren Chronotyp aufweisen, folgen
ihrer inneren Uhr, wenn sie ihre Ener-
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giezufuhr spater in den Tag legen (Rof-
bach et al. 2018). Offenbar ist die innere
Uhr starker als die zumeist noch recht
starren Schulanfangszeiten, die schon
langer in der Kritik stehen. SchlieBlich
bedingen sie chronischen Schlafmangel
bei Jugendlichen. Bislang wenig geklart
ist, welche Folgen es hat, wenn Jugend-
liche nicht nur zu frih aufstehen, son-
dern auch noch gegen ihre innere Uhr
essen (mussen). Rahmenbedingungen,
die ein spateres Fruhsttick ermdglichen,
kénnten also sowohl den Praferenzen
als auch dem biologischen Rhythmus
der Jugendlichen besser entsprechen
(Buyken 2020).

Abendmabhlzeiten

Studien zur Chronobiologie der Erndh-
rung legen nahe, dass neben dem Frih-
stlck auch dem Zeitpunkt und der Qua-
litdét von Abendmahlzeiten eine pri-
marpraventive Relevanz zukommt. So
fordert die tageszeitabhangige Aus-
schittung verschiedener Sattigungshor-
mone und die daraus resultierende Er-
héhung des Hungerlevels Gber den Tag
(Scheer et al. 2013) eine hohere Ener-
giezufuhr am Abend. Auch die Magen-
entleerungsrate verringert sich im Ta-
gesverlauf (Goo et al. 1987). Gleichzeitig
sinkt der stoffwechselbedingte Energie-

WUNSCHTHEMA

verbrauch im Lauf des Tages: sowohl
die nahrungsinduzierte Thermogenese
(Bo et al. 2015) als auch der Ruheumsatz
vor dem Verzehr von Mahlzeiten ver-
ringert sich Uber den Tag (Bandin et al.
2015).

In Ubereinstimmung mit diesen me-
chanistischen Belegen zeigen Beobach-
tungsstudien, dass die bevorzugte Ener-
gieaufnahme am Abend sowohl bei Ju-
gendlichen (Diederichs et al. 2018) als
auch bei Erwachsenen (Bo et al. 2014)
mit einer héheren Gesamtenergieauf-
nahme einhergeht. Aullerdem ist eine
héhere abendliche Energiezufuhr mit ei-
nem hoheren Risiko fur Adipositas (Bo
et al. 2074) und einer schlechteren gly-
kamischen Kontrolle bei Personen mit
Typ-2-Diabetes (Sakai et al. 2018) assozi-
jert. Dazu passt, dass sich eine Therapie
zur Gewichtsreduktion bei Frauen mit
Adipositas als weniger wirksam erwies,
wenn die Hauptmahlzeit spater am Tag
verzehrt wurde (Garaulet et al. 2012). In
einer Metaanalyse von insgesamt funf
bis 2016 veroffentlichten Interventions-
studien hiel3 es, dass sich zwar in der
Mehrzahl der Studien ein Vorteil kleine-
rer Abendmahlzeiten fur die Gewichts-
reduktion gegenuber groReren abend-
lichen Mahlzeiten zeigte, der Gesamt-
schatzer war aber nicht signifikant (Fong
et al. 2077). Dieses heterogene Bild setzt
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sich in den seither veréffentlichten In-
terventionsstudien fort (Raynor et al.
2018; Versteeg et al. 2018).

Méglichweise ist darUber hinaus die
Qualitat der abends verzehrten Kohlen-
hydrate von Bedeutung, da sich die In-
sulinsensitivitat im Tagesverlauf sowohl
bei Gesunden als auch bei Personen mit
Pradiabetes verringert (Bo et al. 2015;
Kessler et al. 2017; Morgan et al. 2012;
Leung et al. 2019). Der spatere Verzehr
derselben Mahlzeit kdnnte mit einer ge-
ringeren Glukosetoleranz und einer ver-
minderten Nuchtern-Kohlenhydratoxi-
dation verbunden sein.

Erste Interventionsstudien an Gesun-
den und Menschen mit Pradiabetes
zeigten tatsachlich, dass sich ein erhéh-
ter abendlicher Konsum von Kohlenhy-
draten mit hohem glykamischem Index
(Gl) unglnstiger auf die glykamische
Kontrolle auswirkt als der Verzehr der-
selben Kohlenhydrate am Morgen (Kess-
ler et al. 2017; Morgan et al. 2012; Leung
et al. 20719). Zudem l6ste in einer Stu-
die an sechs gesunden Erwachsenen ei-
ne Mahlzeit mit einem hohen glykami-
schen Index erwartungsgemaRl hoéhere
postprandiale Glukose- und Insulinant-
worten aus als eine Mahlzeit mit niedri-
gerem glykdmischem Index. Dieser Un-

EiweiBreiche
Lebensmittel

Gemduise,
Frichte,
Beeren

Kohlenhydrate
mit niedrigem Gl

terschied war abends ausgepragter als
morgens (Morgan et al. 2012). Eine Ana-
lyse von Daten der DONALD-Studie leg-
te zudem nahe, dass diese Zusammen-
hange auch fur die Pubertat - eine Pha-
se der physiologischen Insulinresistenz
- gelten: Jugendliche in Deutschland, die
im Alter von neun bis 16 Jahren abends
regelmaliig reichlich Kohlenhydrate mit
hoéherem glykamischem Index verzehr-
ten, waren im jungen Erwachsenenalter
insulinresistenter und hatten einen ho-
heren Fettleberindex als diejenigen, die
abends moderate Mengen an Kohlenhy-
draten mit héherem glykamischem In-
dex alen. Der Verzehr unglinstiger Koh-
lenhydrate am Morgen war dagegen
nicht relevant (Diederichs et al. 2017).

Fastenperioden

Beobachtungsstudien  verdeutlichen,
dass die Menschen heutzutage keines-
wegs drei Mahlzeiten am Tag zu sich
nehmen. Vielmehr essen sie sehr un-
regelmalig und haufig Uber einen Zeit-
raum von 15 Stunden oder mehr hin-
weg (Gill, Panda 2015). Dabei hat eine
Nahrungsaufnahme in den Randzeiten
das Potenzial, vor allem die peripheren
Uhren zu beeinflussen und ihre Syn-

chronisierung mit der Hauptuhr zu sto-
ren (Schibler et al. 2015). Moglicherwei-
se kénnen wiederkehrende Stérungen
dieser zeitlichen Koordinierung - ne-
ben Qualitat und Quantitat der verzehr-
ten Mabhlzeiten - zur Entwicklung chro-
nischer Krankheiten beitragen (Mano-
ogian, Panda 2017). Im Umkehrschluss
kdonnte ein regelmaRiger Wechsel zwi-
schen Nahrungsaufnahme und -karenz
oder langeres nachtliches Fasten pra-
ventive oder therapeutische Vorteile flr
ein breites Spektrum chronischer Er-
krankungen bieten. Dieser Idee liegt die
Beobachtung zugrunde, dass Fastenzei-
ten von meist 14 bis 16 Stunden eine
Umstellung des Stoffwechsels und den
Aufbau einer zelluldren Stressresistenz
ermdglichen (Cabo, Mattson 2019).

Daher setzen populdre Kostformen wie
der ,Zirkadiancode” (Panda 2019) auf
das Konzept des time restricted feeding,
also die Begrenzung der Nahrungszu-
fuhr auf ein bestimmtes Zeitfenster -
haufig zwischen acht und zwdlf Stun-
den pro Tag - ohne die Energiezufuhr
selbst einzuschranken. Wahrend einer
langeren Karenzzeit von 12 bis 16 Stun-
den werden vermehrt freie Fettsduren
aus dem Fettgewebe freigesetzt und
Ketonkorper als Energiequelle genutzt.

Handlungsempfehlungen zur Erndhrung nach

der ,.inneren Uhr"

* Es empfiehlt sich, den eigenen Biorhythmus kennenzulernen und
zu versuchen, nach dieser eigenen Uhr zu leben und zu essen.

* Ein Frihstick ist empfehlenswert, allerdings im Einklang mit dem
Chronotyp, es kann also friih oder spater sein.

* Auch spéte Chronotypen meiden abends den Verzehr grol3er
Mengen an Energie und Kohlenhydraten aus ungiinstigen Quellen

lieber.

Gemdise, Frichte und Beeren liefern viele wichtige Néhrstoffe und wenig Energie, hier
drfen Sie zugreifen.

Stellen Sie sicher, dass Sie bei jeder Mahlzeit ausreichend séttigende Proteinquellen
nutzen. Pflanzliche Proteinquellen liefern zusatzlich Ballaststoffe.

Begrenzen Sie |hre Kohlenhydratquellen auf ein Viertel des Tellers. Wahlen Sie bevorzugt
vollkornreiche Quellen mit niedrigem glykamischem Index (Gl) aus.

Abbildung B: Das Tellermodell zur mengenmaRigen Orientierung
beim Essen nach der ,inneren Uhr" (nach Astrup et al. 2019)
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* Esist hilfreich, abends auf ausreichende Sattigung zu achten und
reichlich zu trinken. Empfehlenswert sind zum Beispiel ballast-
stoffreiche Gemdise, Proteine aus tierischen und/oder pflanzlichen
Quellen (z. B. Hillsenfriichte, Nisse und Samen). Die mengenma-
Rige Orientierung kann am Tellermodell nach Astrup et al. (2079)
erfolgen: ein halber Teller Gemuse, Friichte oder Beeren, ein Viertel
Teller Protein, ein Viertel Teller Kohlenhydrate (Abb. B).

* Das Time-restricted-feeding-Schema kann fiir manche Menschen
eine sinnvolle Alternative sein. Eine Uberlegenheit dieser ,Diat" ist
bislang nicht belegt.
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Zudem wird aufgrund der geringeren
Verflgbarkeit von Glukose und Amino-
sauren der mTOR pathway herunterre-
guliert. Wahrend der Fastenperioden
sollen damit molekulare Mechanismen
initilert werden, die die Resistenz gegen
oxidativen und metabolischen Stress
verbessern und Reparaturmechanis-
men fordern (Cabo, Mattson 2019). Die
Begrenzung des Zeitfensters fur die
Nahrungsaufnahme kénnte zudem die
Diversitat der Darmmikrobiota erhéhen
und auf diese Weise die Stoffwechselge-
sundheit gunstig beeinflussen (Zarrin-
par et al. 2014).

Studien an Nagetieren belegen, dass
sich ein auf die Wachphase begrenzter
Zugang zu Nahrung - auch unabhan-
gig von einer Reduktion der Energiezu-
fuhr - glnstig auf Kérperzusammenset-
zung, Diabetesrisikomarker und Entziin-
dungsmarker auswirken (Sherman et al.
2012; Hatori et al. 2012). Bei Menschen
legen Machbarkeitsstudien nahe, dass
eine Begrenzung des Zeitintervalls der
Nahrungsaufnahme auf zehn bis zwdlf
Stunden taglich mit leichten Redukti-
onen des Korpergewichts, Verbesse-
rungen der Serumlipidspiegel und des
Nuchternglukosespiegels  einhergeht
(Rothschild et al. 2014, Gill, Panda 2015;
Gabel et al. 2018; Sutton et al. 2018). In
einer ersten zehnwdchigen randomi-
sierten Pilotstudie an 16 Mannern und
Frauen mit Ubergewicht zeigte sich,
dass die Reduktion des Zeitintervalls
der taglichen Nahrungszufuhr von 12,4
auf 8,6 Stunden durch Verzégerung des
Frahstlcks gekoppelt mit einer Vorver-
legung des Abendbrots eine Reduktion
der Energiezufuhr und des Korperfett-
anteils der Probandengruppe im Ver-
gleich zu einer Kontrollgruppe mit Gbli-
cher Ernahrungsweise bewirkte (Antoni
etal. 2018).

In einer zwoélfwdchigen randomisierten
Studie an 116 Mannern und Frauen mit
Ubergewicht und Adipositas (BMI 27-43)
fand sich hingegen keine Uberlegenheit
des Time-restricted-feeding-Schemas:
Hier beschrénkte die Probandengrup-
pe ihre Nahrungsaufnahme auf die Zeit
zwischen zwolf Uhr und 20 Uhr und ver-
lor dabei 1,2 Prozent an Kdrpergewicht;
die Kontrollgruppe verzehrte héchstens
drei Mahlzeiten pro Tag und verlor 0,75
Prozent ihres Korpergewichts (Lowe et
al. 2020). Insgesamt ist die Studienla-
ge als vorlaufig zu beurteilen, vor allem
kontrollierte Gewichtsreduktionsstudi-
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Essen ,nach der inneren Uhr" erfordert Achtsamkeit und
das Uberdenken von Routinen und sozialen Normen.

en stehen aus, die das Time-restricted-
feeding-Schema mit einer kontinuierli-
chen Energiereduktion vergleichen (Ale-
xy et al. 2021; Rynders et al. 2079).
Obwohl das Konzept dadurch besticht,
dass es von Vorgaben zur Energiezu-
fuhr absieht, setzten viele der Mach-
barkeitsstudien relativ enge Zeitfenster
fur die Nahrungsaufnahme, deren mit-
tel- und langerfristige Umsetzbarkeit
im Alltag bislang offen ist. Herausfor-
derungen hinsichtlich der langerfristi-
gen Alltagstauglichkeit liegen vor allem
in der Wahl der Zeitfenster, da diese in
der Regel von sozialen Routinen mitbe-
stimmt werden, etwa ein frihes Frih-
stlck aufgrund von Arbeits- und Schul-
zeiten oder ein spates Abendessen am
Familientisch. Zudem scheint die Wahl
des Zeitfensters selbst - eher morgens
oder eher abends - fir die Effektivitat
des Schemas relevant zu sein (Jamshed
etal. 2019).

Fazit

Neben den bisher existierenden Er-
nahrungsempfehlungen ist es fir die

menschliche Gesundheit wichtig, zu-
satzlich zur Nahrstoffquantitat
-qualitat auch das Mahlzeiten-Timing zu
berulcksichtigen. Wir sollten also nicht
allein darauf schauen, wie viel und was
wir essen, sondern genauso in den Blick
nehmen, wann wir dies tun. (]

und

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnis” als kostenfreie
pdf-Datei. <<
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Hybride Arbeitsmodelle -
das neue ,,Normal”

CHRISTINE MAURER

Mit der Corona-Pandemie entwickeln sich in
Schule und Beratung neue Arbeitsmodelle:
Online- und Prasenzarbeiten stehen nicht
mehr einfach nebeneinander. Sie mischen
sich ganz nach Bedarf. Was brauchen wir, da-
mit hybrides Arbeiten gelingt?

<
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Die Corona-Pandemie hat die Art und
Weise, wie wir arbeiten, wie Schule und
Beratung ,lauft”, stark verandert. ,Hyb-
ride Arbeitsmodelle”, also die Mischung
aus Prasenz- und Online-Terminen, aus
synchronem (zeitgleichen) und asyn-
chronem Arbeiten, gelten fast schon als
das ,neue Normal”; ein Zurlck zu alten
Arbeitsformen erscheint vielen Men-
schen gar nicht mehr zeitgemaR. Wel-
che Herausforderungen und Lésungen
bieten sich fir das eigene ,hybride Ar-
beiten” und die Umsetzung hybrider
Veranstaltungen?

Hybrides Arbeiten lernen

Wer als Lehr- oder Beratungskraft hy-
brid arbeiten méchte oder muss, steht
anfangs vielen Fragen gegentber wie:

e Ist meine Internetverbindung stabil
genug? Und die meiner Adressatin-
nen und Adressaten? Was kann ich
tun, wenn nicht?

Welche Aufgaben gelingen mir an
welchem Ort am besten?

¢ Was funktioniert in der Gruppe bes-

ser, was braucht eher Ruhe fur die
Erledigung?

e Welche digitalen Inhalte sind schon
vorhanden und lassen sich nutzen?
Was muss in Papierform vorliegen?

¢ Soll das gemeinsame Arbeiten Online
oder in Prasenz erfolgen?

Diese Fragen verdeutlichen: Hybrides
Arbeiten erfordert sehr viel Selbstfih-
rungskompetenz. Selbstfihrung lasst
sich als ,Job Crafting” verstehen. Das
bedeutet nach Evangelia Demerouti,

S
=
o
o
=

Professorin fur Arbeits- und Organisa-
tionspsychologie an der TU Eindhofen,
Niederlande, den eigenen Job entspre-
chend der individuellen Bedurfnisse zu
gestalten und neu zu definieren. Zu die-
sem Prozess gehdren unter anderem
drei Aspekte:

¢ Bewusst mit Ressourcen umgehen,
zum Beispiel Mikropausen und Pau-
sen einplanen, Bewegung integrieren,
sich ausgewogen ernahren,

(digitale) Arbeitsweisen optimie-
ren, etwa durch bewusstes Deto-

xing (Trennung von Beruf und Frei-
zeit), gute Absprachen Uber Ziele und
Aufgabenverteilung,

lebenslanges Lernen praktizieren,
zum Beispiel Lernen in kleinen Lern-

portionen (z. B. ,Lunch & Learn”), Re-
flexionszeiten einplanen, Lernen in
Gruppen oder mit Lernpartnern und
Lernpartnerinnen.

Bewusster Umgang mit
Ressourcen

Lehrkrafte und Beratende sind mehr als
bisher gefordert, bewusst zwischen Ar-
beiten und Nichtarbeiten zu unterschei-
den. Uber die ,mobilen Endgeréte” ist es
moglich, praktisch immer und Uberall zu
arbeiten: schnell mal die Mails checken,
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auf Posts reagieren oder welche schrei-
ben. ,Detoxing” ist daher eine wich-
tige Fahigkeit. Wann beginnt der ,Life"-
Teil der Work-Life-Balance? Wann sind
Smartphone oder Tablet aus oder auf
stumm geschaltet? Wann sind Sie nicht
erreichbar? Von welchen Apps lassen
Sie sich die neuen Nachrichten anzeigen
und von welchen nicht? Wann endet |h-
re Arbeitszeit?

Hier ist gute Selbstfihrung hilfreich: Sie
setzt Grenzen und schafft so den Aus-
gleich von Arbeit und Freizeit im Sinne
der Selbstfursorge. Ohne Selbstfihrung
rutschen Lehrkrafte und Beratende oft
in ein ,Zuviel” ab, denn hybrides Arbei-
ten kann leicht in eine Entgrenzung von
Arbeit fihren. Damit kénnen wir zwar
eine Weile gut umgehen, doch nach ei-
ner Zeit der Uberlastung entstehen Be-
schwerden. Selbstfihrung hat das unter
anderem im Blick.

Digitale Arbeitsweisen
optimieren

Flr hybrides Arbeiten braucht es digita-
le Tools und Prozesse. Denn wer an un-
terschiedlichen Orten arbeiten will oder
muss, braucht unbeschrankten Zugriff
auf Dokumente, Mails und Aufgaben.
Eine Papierorganisation kann das nicht
leisten. In Schule und Beratung stellen
sich dabei dieselben Fragen: Welche di-
gitalen Tools sind bereits vorhanden?
Was wird bereits genutzt und lasst sich
erweitern? Was ist verflgbar? Welche
neuen Tools waren geeignet und auch
finanzierbar?

Lebenslanges Lernen
praktizieren

Gerade die Pandemie hat uns gelehrt,
dass wir nicht stehen bleiben durfen.
Die Zyklen von Veranderung werden im-
mer kurzer, die Halbwertszeit von Wis-
sen verringert sich stetig. Es ist daher
wichtig, Entwicklungen und Trends - so-
wohl hinsichtlich der Technik als auch
des (Fach-)Wissens - zu verfolgen.

Nach dem 70-20-10-Ansatz erwerben
wir 70 Prozent unserer Kompetenzen
informell durch unser tagliches Tun, 20
Prozent von und mit anderen und zehn
Prozent im formellen Kontext wie einem
Seminar oder Webinar.

Um die 70 Prozent des informell Aufge-
nommenen erkennen zu kénnen, beno-
tigen wir Reflexion. Ein Lerntagebuch
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oder eine Notiz-App auf dem Smartpho-
ne kann hier helfen. Taglich oder wo-
chentlich einzutragen, was neu ist, ver-
ankert das Wissen schon allein durch
das schriftliche Festhalten.

Im kollegialen Austausch oder am En-
de einer Teambesprechung unterstitzt
der Tagesordnungspunkt , Best Practice”
(funktioniert) oder ,Fuck-Up” (hat nicht
geklappt) auf der Agenda, um Gelerntes
transparent und fir andere verfigbar
zu machen.

Zu den formalen zehn Prozent zahlen
beispielsweise Seminare und Webinare.
Diese Formate gibt es immer ofter als
hybride Veranstaltungen. Ob Sie teilneh-
men oder selbst ein Angebot planen: Ei-
nige Aspekte sind bei der Durchfihrung
hilfreich und tragen zum Erfolg der Ver-
anstaltung bei.

Hybride Veranstaltungen
planen und durchfihren

Mit Beginn der Corona-Pandemie |6sten
Online-Formate das personliche Mitein-
ander komplett ab, ob in der Schule, in
Gruppen- und Einzelberatungen oder
bei Fortbildungen. Dabei konnten viele
Menschen die Erfahrung machen, dass
Online-Formate auch Vorteile haben.
Gerade fUr kirzere Termine kann ein
Meeting online gunstiger sein, weil zum
Beispiel Reisezeiten wegfallen. Vielleicht
lasst sich eine Online-Veranstaltung
auch besser mit den personlichen Inte-
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Der kollegiale Austausch macht Gelerntes
transparent und flr andere verflgbar.

METHODIK & DIDAKTIK

ressen oder Notwendigkeiten der Schi-
ler- und Lehrerschaft vereinen, etwa bei
Krankheit. Dasselbe trifft auf den Bera-
tungskontext zu. Deshalb wird in Schu-
le und Beratung in Zukunft haufiger die
Frage aufkommen, ob sich Einzelperso-
nen nicht online zu einer Prasenzver-
anstaltung dazuschalten kénnen - und
schon ist das eine hybride Veranstal-
tung.

Hybride Veranstaltungen muissen an-
ders organisiert sein als eine reine Pra-
oder Online-Veranstaltung. Es
reicht nicht, die Online-Teilnehmenden
einfach dazuzuschalten. Bertcksichtigt
werden muss die technische, aber auch
die methodisch-didaktische Seite, damit
eine hybride Veranstaltung sowohl fur
die Prasenz- als auch die Online-Gruppe
attraktiv ist.

senz-

Technik

Die technischen Anforderungen an Hy-
brid-Veranstaltungen sind hdher als an
reine Online-Besprechungen. Ziel ist,
dass sich alle Teilnehmenden gut se-
hen und héren kénnen. Auf organisato-
rischer Seite sind einige grundlegende
technische Aspekte zu beachten:

» Grundvoraussetzung ist eine stabile
Internetverbindung.

» Auf einem grofBen Bildschirm mussen
alle Online-Teilnehmenden fir die
Prasenz-Teilnehmenden sichtbar
sein.
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Abbildung 1: Optische Tauschung
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e Auch der Chat sollte auf diesem Bild-
schirm zu sehen sein.

» Die Moderation sollte sich mit zwei
Accounts in die hybride Veranstal-
tung einloggen - idealerweise Uber
zwei Geridte: Uber einen Account
lauft Organisatorisches wie das Tei-
len einer Prasentation oder die Ka-
merasteuerung. Der andere ist fur
die Interaktion mit den Online-Teil-
nehmenden da.

e Die Kamera im Prdsenzraum soll-
te verschiedene Perspektiven ein-
nehmen kdnnen, schliellich bewegt
sich die Lehr- oder Beratungskraft
im Raum. Ideal sind Kameras, die
selbst die Perspektive wechseln und
sich dahin ausrichten, wo gerade ge-
sprochen wird. Es erhéht den Vorbe-
reitungsaufwand, wenn unterschied-
liche Blickrichtungen der Kamera
(z.B. am Flipchart oder mitten im
Raum auf die Prasenz-Teilnehmen-
den gerichtet) erst positioniert wer-
den mussen. AuBerdem muss die
Veranstaltungsleitung dann nicht
daran denken, die Kamera entspre-
chend des eigenen Standorts im
Raum auszurichten.

e Damit keine unangenehmen Ruck-

koppelungen entstehen, wenn sich

die Teilnehmenden mit ,,Audio” zum

Online-Meeting zuschalten,

der Ton aus dem Prdsenzraum von

einer entsprechenden Anlage ge-
steuert werden.

Ist ein Austausch zwischen allen Teil-

nehmenden geplant, sollten die Pra-

senz-Teilnehmenden mit einem eige-
nen Laptop oder Tablet zugeschaltet

sollte

sein und ihr Audio deaktivieren. Bei
einer reinen Vortragsveranstaltung
kann das entfallen.

Sehr hilfreich ist, wenn jemand mit tech-
nischer Kompetenz die Leitung vor und
wahrend der Veranstaltung unterstitzt.
Der Vorbereitungsaufwand kann eine
Stunde oder mehr betragen. Als Lehr-
kraft oder Beratender sollten Sie grund-
legend mit der Technik und der Video-
konferenzplattform vertraut sein. Teil-
nehmende sollten Uber ein ,hybrides
Mindset” verfligen, also ein Grundver-
standnis fur die Technik mitbringen und
eine Vorstellung davon, wie hybride Zu-
sammenarbeit funktioniert.

Methodisch-didaktische
Anforderungen

Fur die Zusammenarbeit in hybriden
Veranstaltungen sind sehr klare Abspra-
chen notwendig.

Eine davon muss sein, dass sich zumin-
dest die Prasenz-Teilnehmenden mit ih-
rem Namen zu Wort melden. Das ist ein
.Muss”, wenn die Prasenz-Teilnehmen-
den nicht selbst in der Videokonferenz
sind. Andernfalls ist fir Online-Teilneh-
mende oft nicht erkennbar, wer spricht,
da die Kamera eventuell vorhandene
Namenschilder meist nicht ausreichend
gut erfasst. Online-Teilnehmende geben
ihre Namen in der Regel automatisch
Uber die Videokonferenz-Software preis,
sobald sie sprechen.

Sofern die Prasenz-Teilnehmenden zeit-
gleich der Videokonferenz zugeschaltet
sind, sollten sie ihr Kamerabild deakti-

vieren. Das beschrankt die Gesamtan-
sicht auf die Kameras der Online-Teil-
nehmenden.

Sehr sinnvoll und hilfreich kann die Ar-
beit mit Prdsenz-Buddys sein: Hier
Ubernehmen einzelne Prasenz-Teilneh-
mende die Verantwortung fur einen
oder mehrere Online-Teilnehmende. Sie
achten etwa darauf, dass Wortmeldun-
gen oder Chatbeitrage von Online-Teil-
nehmenden wahrgenommen werden.
Gelingt das einmal nicht, meldet sich
der Prasenz-Teilnehmende als Buddy
far den Online-Teilnehmenden zu Wort.
Verantwortung beinhaltet auch, dass
Aktivitdten aus der Prasenz, die fir on-
line Zugeschaltete nicht sichtbar sind,
mitgeteilt werden, etwa Uber den priva-
ten Chat.

Proximity Bias

Die Informationsverarbeitung in unse-
rem Gehirn ist kontraproduktiv, wenn
es um hybride Kontexte geht. Auf-
grund der groBen Fulle von Informati-
onen, die unsere Sinne dem Gehirn zu-
leiten, hat das Gehirn ,kurze Wege" ent-
wickelt. Uber diese kommen Informa-
tionen aber teilweise verzerrt an. Man
spricht von einem ,Bias”, einer kogniti-
ven Wahrnehmungsverzerrung.

Optische Tauschungen sind ein typi-
sches Beispiel fur einen Bias. Betrach-
ten Sie das Bild (Abb. 1). Wie sieht es
fur Sie aus? Sind die Kreise in der Mit-
te gleich grol3 oder ist einer der beiden
groRer?

Beide inneren Kreise sind tatsachlich
gleich grofl3. Unser Gehirn stellt den
Unterschied aufgrund der &uReren
Kreise her. Die Herausforderung da-
bei ist: Auch wenn wir einen optischen
Bias erkennen, verandert das unsere
Wahrnehmung nicht!

Der Proximity Bias begegnet uns im hy-
briden Kontext. Die Nahe der Prasenz-
Teilnehmenden und die Ferne der On-
line-Teilnehmenden wirken sich auf un-
sere Interaktion und die Bewertung der
Kompetenz aus: Wer uns naher ist, mit
dem interagieren wir mehr. Wer uns na-
her ist, den empfinden wir als kompe-
tenter. Wer uns ferner ist, mit dem in-
teragieren wir weniger und halten diese
Person fir weniger kompetent. Ein Bias
wirkt immer, und da dieser unbewusst
stattfindet, kénnen wir die Verzerrung
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auch nicht abschalten. Die einzige Mog-
lichkeit ist, sich diese Verzerrung immer
wieder bewusst zu machen - wie bei op-
tischen Tauschungen.

Bei hybriden Veranstaltungen ist es Auf-
gabe der Leitung, einen bewussten Um-
gang mit dem Proximity Bias zu férdern.
Dazu braucht es Ubung, Routine und ei-
ne gute Planung der Veranstaltung.

Flr die bias-gerechte Planung der Ver-
anstaltung gilt die Maxime: ,von On-
line her denken”. Tools, Methoden und
Interaktionen sollten in erster Linie fir
die Online-Teilnehmenden passen. Die
Prasenz-Teilnehmenden lassen sich gut
integrieren. Falls es Gruppenarbeiten
oder Breakout-Rdume gibt, ist es wich-
tig, Online- und Prasenz-Teilnehmende
zu mischen. Das allerdings erhoht die
Anforderungen an die Technik. Davon
abgesehen hat die Veranstaltungslei-
tung weitere Moglichkeiten, dazu beizu-
tragen, dass Online-Teilnehmende aus-
reichend und als kompetent wahrge-
nommen werden. So kann sie bewusst
die Online-Teilnehmenden als erstes be-
gruRBen oder ihnen in einer Diskussion
das erste oder letzte Wort erteilen. Uber
Chat-Beauftragte lassen sich die Bei-
trage der Online-Teilnehmenden in die
grofl3e Runde bringen.

Level hybrider Veranstal-
tungen

Je nachdem, welche Rolle die Online-
Teilnehmenden in hybriden Veranstal-
tungen spielen sollen, lassen sich drei
Level unterscheiden. Mit dem Level stei-
gen die Anforderungen an die Tech-
nik und das methodische Vorgehen
(Ubersicht 1).

Level 1: Ghost. In diesem Level sind die
Online-Teilnehmenden einfach da. Es ist
keine aufwendige Technik (Audio, Bild)
ndétig, eventuell reicht eine Kamera, die
auf den Vortragenden gerichtet ist, aus.
Der Vortragende benutzt ein Mikrofon,
das den Ton zur Online-Gruppe Uber-
tragt. Extra Mikrofone fur die Prasenz-
Teilnehmenden sind nur notig, wenn
eine Diskussion geplant ist. Ein grof3er
Bildschirm, auf dem die Online-Teilneh-
menden zu sehen sind, ist auch ver-
zichtbar.

Level 2: Guest. Hier wird eine Expertin

oder ein Experte zu einer hybriden Ver-
anstaltung online zugeschaltet. Im Ver-
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Ubersicht 1: Level hybrider Veranstaltungen

Level/

Bezeichnung Art der Interaktion

1 - Ghost Keine
2 - Guest Punktuelle Interaktion
3 - Group Gleichberechtigt mit

Prasenz-Teilnehmenden

anstaltungsraum ist diese Person auf
einem grof3en Bildschirm zu sehen. Die
Online-Teilnehmenden sehen sie auf
dem eigenen Bildschirm als Teilneh-
mende der Veranstaltung. Soll sich eine
gemeinsame Diskussion an den Input
anschlieBen, muss im Vorhinein eine
technische Losung entwickelt werden,
damit sich Online- und Prasenz-Teilneh-
mende gegenseitig gut héren und se-
hen kénnen.

Level 3: Group. Die Online-Teilnehmen-
den haben dieselbe Rolle wie die Teil-
nehmenden vor Ort. Es liegt in der Hand
von Organisation und Leitung der Ver-
anstaltung, dass auch sie angemessen
wahrgenommen werden und aktiv teil-
nehmen koénnen. Das erfordert neben
Aufmerksamkeit auch ein hohes Mal? an
Technik und Methodik.

Fur die Praxis

Far eine reine Informationsveranstal-
tung reicht das Level ,Ghost” vollig
aus. Das gilt fur die Schule genauso
wie den Beratungskontext, wenn et-
wa ein Vortrag zur Erndhrung bei Di-
abetes stattfindet. Etwas anderes gilt
fur den Elternabend, bei dem Uber die
nachste Studienfahrt diskutiert wer-
den soll oder die Gesprachsgruppe
flr adip6se Menschen, die Redebeitra-
ge aller vorsieht. Hier wirden die on-
line dazugeschalteten Personen von
denen in Prasenz anwesenden ,abge-
hangt” werden. Das hat unter ande-

Beschreibung

Zaungéste ohne
Beteiligung

Weniger aktiv als die
Prasenz-Teilnehmenden

Integration der Online-
Teilnehmenden in alle
Interaktionen

Passend fiir

Vortréage, reine Wissensvermittlung

fur (fachlichen) Input durch Online-
Vortragende

Flr gemeinsamen Austausch oder
Entwicklung, Arbeitsgruppen,
Workshops (z. B. zur Losungs-/
Entscheidungsfindung)

rem mit dem Proximity Bias zu tun.
Auch hybrider Unterricht, in dem es
nicht nur um Wissensvermittlung geht,
sondern auch um die Anwendung und
den Transfer von Wissen, kann nur auf
dem Level ,,Group” gelingen.

Ist Ihr Interesse, sich mit hybriden For-
maten beruflich zu weiterzuentwickeln,
geweckt? In der Event-Branche gilt die
Devise, dass die Zukunft hybrid ist.
Seien Sie offen fur diesen Trend und
Uberlegen Sie, was Sie brauchen. Nie-
mand kann alles. Wenn Sie methodisch
gut sind, holen Sie sich technische Un-
terstutzung - und umgekehrt. [ ]
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Tafel is(s)t gesund

Ein IN FORM-Projekt fur mehr Erndhrungs-
kompetenz in den Tafeln

MARCO KOPPE

<
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Regional, gesund und ballast-
stoffreich - ausgerechnet Gemii-
se mit diesen Merkmalen bleibt
am Ende einer Tafel-Ausgabe
haufig ubrig. Gleichzeitig zeigen
Studien, dass sich armutsbetrof-
fene Menschen meist ungesiin-
der erndhren als wirtschaftlich
bessergestellte. Das IN FORM-
Projekt , Tafel is(s)t gesund” bie-
tet deshalb direkt vor Ort Semi-
nare zur Ernahrungsbildung fiir
die Tafel-Gaste an.

Gegen Verschwendung

Die Uber 960 Tafeln in Deutschland
retten rund 265.000 Tonnen Lebens-
mittel im Jahr - neben Gemise auch
Obst, Backwaren, Lagerbestande mit
nahendem Mindesthaltbarkeitsdatum,
Saisonartikel, Uberproduktionen und
falsch deklarierte Ware. Die Tafeln pru-
fen alle Spenden sorgfaltig: Nur quali-
tativ einwandfreie Lebensmittel wer-
den an armutsbetroffene Menschen
kostenfrei oder gegen einen symboli-
schen Betrag weitergegeben. Doch am

Ende des Tages bleiben auch bei den
Tafeln Nahrungsmittel Ubrig, die keiner
mochte - oft gesunde Alleskonner, bei-
spielsweise Wurzelgemuse wie Sellerie,
rote Bete, Pastinake oder Steckribe.

Im IN FORM-Projekt ,Tafel is(s)t ge-
sund”, das im Jahr 2021 gestartet ist,
erfahren Tafel-Gaste in Seminaren
zur Ernahrungsbildung nicht nur, wie
schmackhaft beispielsweise eine Sel-
lerieknolle zubereitet werden kann. Sie
lernen auch die Grundlagen einer aus-
gewogenen Ernahrung kennen. Dazu
erhalten sie Tipps, wie die Umsetzung
im Alltag gelingt. Denn die Erfahrung
zeigt: Neben einem schmalen Geldbeu-
tel ist es haufig fehlendes Wissen, das
bei vielen Menschen zu einer unausge-
wogenen Ernahrung fuhrt.

Fir Gesundheit

Die ,Studie zur Gesundheit Erwachse-
ner in Deutschland - Welle 1“ (DEGS1)
des Robert Koch-Instituts (RKI) zeigt
Ubereinstimmend mit anderen Stu-
dien, dass Personen mit einem niedri-
gen soziodkonomischen Status haufi-
ger an erndhrungsmitbedingten Krank-
heiten wie Ubergewicht oder Diabetes
leiden als Personen mit einem héheren
sozioOkonomischen Status (RK/ 2015).

Diese Auswirkungen zeigen sich bereits
bei Heranwachsenden, wie die ,Studie
zur Gesundheit von Kindern und Ju-
gendlichen in Deutschland (KiGGS -
Welle 2) des RKI belegt: Danach ernah-
ren sich von Armut betroffene Kinder
haufiger ungesund, treiben seltener
Sport und sind Ofter Ubergewichtig
als ihre wirtschaftlich bessergestellten
Altersgenossen (RKI 2019). Auch die
MalBnahmen zur Eindammung der Co-
rona-Pandemie wirkten sich negativ
auf die Kinder- und Jugendgesundheit
aus. Wie eine Sonderanalyse der DAK-
Gesundheit zeigt, betrifft das insbe-
sondere die Bereiche Korpergewicht
und psychische Gesundheit (DAK 20217).

Fur Erndahrungskompetenz

Abhilfe méchte das IN FORM-Projekt
JTafel is(s)t gesund” schaffen: In sechs
Seminareinheiten kdénnen sich Tafel-
Gaste mit den Grundlagen einer ausge-
wogenen Erndhrung auseinanderset-
zen. Dabei lernen sie unter anderem

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022



heimische Obst- und Gemusearten so-
wie neue Rezepte kennen. Eine wichti-
ge Rolle spielt auch das Thema Bewe-
gung: Direkt eingebunden in das Bil-
dungsangebot sind daher praktische
Ubungen fiir den Alltag.

FUr Kinder und Jugendliche gibt es
spezielle Seminare, um das Interes-
se am Thema Erndhrung zu wecken.
Sie schnippeln Obst oder raspeln Ge-
muise und bereiten einfache Snacks
wie einen Frlchtequark oder ein
Sandwich zu. Ganz nebenbei wecken
Ratselaufgaben und Sinnexperimente
ihre Neugier und Begeisterung flr das
Thema: Wie riecht ein Lebensmittel?
Wie schmeckt es? Welche Gerdusche
macht es beim Essen? Verschiedene
Bewegungsspiele erganzen das Ange-
bot.

Fur Geselligkeit und
Austausch

Das Bildungsangebot sensibilisiert
die Zielgruppe nicht nur fir eine ge-
sunde Lebensweise und starkt ihre

Tafel Deutschland e. V.

Die Uber 960 gemeinniitzigen Tafeln in
Deutschland sammeln einwandfreie (iber-
schussige Lebensmittel von Handlern und
Herstellern und verteilen diese regelméaRig
an Uber 1,6 Millionen armutsbetroffene
Menschen im ganzen Land. Damit schaffen
sie eine Brlicke zwischen Verschwendung
und Armut. Mit rund 60.000 Helferinnen
und Helfern, die sich engagieren, sind die
Tafeln eine der grolten sozial-6kologischen
Bewegungen in Deutschland. Organi-
siert sind die Tafeln im Dachverband Tafel
Deutschland e. V.

Tafel-Akademie gégmbH

Die Tafel-Akademie steht den Tafel-Akti-
ven mit Rat und Tat zur Seite. Als hundert-
prozentige Tochtergesellschaft der Tafel
Deutschland bietet sie allen Interessierten
ein vielfaltiges Bildungsangebot rund um
die Tafel-Arbeit. Unter dem Motto ,Wis-
sen teilen. Menschen starken.” werden die
Helferinnen und Helfer dabei unterstitzt,
Neues zu lernen und sich untereinander zu
vernetzen. Durch deutschlandweite Projekt-
forderungen schafft die Tafel-Akademie zu-
dem zahlreiche Bildungsangebote fiir Tafel-
Géste vor Ort.
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Ernahrungskompetenz. Das Projekt
schafft auch Raum fir soziale Kontak-
te, die Menschen mit wenig Geld haufig
fehlen. Deshalb gehért ein gemeinsa-
mes Essen zu jedem Seminar dazu. Ziel
ist, neue Rezepte und Zubereitungs-
ideen zu vermitteln, aber auch ein Bei-
sammensein, den Austausch und das
Knupfen neuer Kontakte zu ermogli-
chen. Menschen, die von Armut betrof-
fen sind, haben haufig nicht die finanzi-
ellen Mittel fr Café-Besuche im Freun-
deskreis oder Einladungen nach Hau-
se. Manche schamen sich auch fur ihre
Wohnverhaltnisse. Die Folge ist oft Ein-
samkeit.

Deshalb organisiert ein Grofteil der Ta-
feln neben der Lebensmittelausgabe
weitere Angebote fur ihre Kundinnen
und Kunden. Diese reichen von Seni-
orencafés Uber Spielenachmittage bis
hin zu speziellen Angeboten fur Kinder
und Jugendliche, beispielsweise Haus-
aufgabenbetreuung oder Angebote
zur kulturellen Bildung. An einigen Ta-
feln gibt es regelmaRig einen Mittags-
tisch: Nach der Lebensmittelausgabe
sind die Gaste zu einem warmen Essen
in Gemeinschaft eingeladen.

Um dieses Angebot Uberall zu etablie-
ren, unterstitzt IN FORM die Tafeln da-
bei, ihren Mittagstisch vor Ort weiter
auszubauen und das Speisenangebot
gesundheitsférderlicher auszurichten.
Tafeln, die noch keinen Mittags- oder
Abendtisch anbieten, das aber kinftig
tun wollen, erhalten beim Aufbau fach-
liche Unterstltzung. Die Tafel-Mitar-
beiterinnen und -Mitarbeiter kdnnen
auBerdem an Schulungen zur Hygie-
ne, zu einem gesundheitsforderlichen
Speisenangebot sowie zur Zubereitung
teilnehmen.

Fur Nachhaltigkeit

Durch die Bildungsarbeit und den Auf-
und Ausbau von Mittags- und Abend-
tischen leistet das Projekt einen wich-
tigen Beitrag zur Nachhaltigkeit: So
lernen die Tafel-Gaste in Erndahrungs-
bildungsseminaren neue Lebensmit-
tel kennen und erfahren, wie sie diese
zubereiten kénnen. Auch fir die Zube-
reitung der Mittags- und Abendtische
dienen unter anderem Lebensmittel
der Tafel. Ziel ist immer, dass Lebens-
mittel, die in der Vergangenheit aus

FORUM

Fur jugendliche Tafel-Gaste gibt es ein spezielles Angebot.

Unwissenheit oder Unkenntnis liegen-
geblieben sind, ihren Weg in die Kop-
fe und spater in den Einkaufskorb, den
Kochtopf und auf die Teller der Tafel-
Gaste finden. [ ]
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Zu gut fur die Tonne!

Informationen und Aktionen im Rahmen der Nationalen Strategie
zur Reduzierung der Lebensmittelverschwendung

Welche Lebensmittel
werfen wir weg?

35% Obst & Gemise

12 % Getranke

75KG
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Lebensmittel begleiten uns den gan-
zen Tag, ob morgens, mittags, abends
oder als Snack zwischendurch. Oh-
ne sie konnen wir nicht leben. Und
doch landet etwa ein Drittel unserer
Lebensmittel im Miill. Zu gut fiir die
Tonne! setzt sich dafiir ein, die Le-
bensmittelverschwendung zu redu-
zieren.

Lebensmittel werden entlang der gesamten
Lebensmittelversorgungskette
fen. Nach Schatzungen von Fachleuten ge-
langen 14 Prozent der weltweit produzierten
Lebensmittel nicht bis in den Einzelhandel
(FAO 2019). Zudem werden geschatzt rund
931 Millionen Tonnen Lebensmittel in den

weggewor-

privaten Haushalten, der Auller-Haus-Ver-
pflegung und im Einzelhandel nicht verzehrt,
sondern aus unterschiedlichen Griinden ent-
sorgt (UNEP 2021). Allein in Deutschland lan-
den im Jahr rund zwolf Millionen Tonnen im
Mull. Mehr als die Halfte davon entfallt auf
die Privathaushalte, das sind etwa 75 Kilo-
gramm pro Kopf und Jahr.
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Lebensmittelverschwendung
reduzieren ist Klimaschutz

Die Reduzierung der Lebensmittelver-
schwendung ist ein wichtiger Beitrag zum
Schutz von Umwelt und Klima. Schlielich hat
das, was wir essen, wo und wie wir Lebens-
mittel einkaufen, lagern und zubereiten auch
Einfluss auf unser Klima. Wenn Apfel, Kise
oder Fleisch im Abfall landen, verschwen-
den wir damit auch die zur Herstellung der
Lebensmittel eingesetzten Ressourcen, zum
Beispiel Boden, Wasser, Diinger und Arbeits-
kraft sowie Energie fir Anbau und Ernte, Ver-
arbeitung und Transport. Lebensmittel weg-
zuwerfen kostet dann gleich doppelt, denn
auch die Entsorgung verbraucht Ressourcen.

Ursachen von Lebensmittel-
abfallen

Die Grunde fur die Entstehung von Lebens-
mittelabfallen sind vielfaltig. Die meisten
weggeworfenen Lebensmittel sind bereits
verdorben, etwa aufgrund falscher Einkaufs-
planung oder Lagerung, zu grolRer Lager-
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oder Zubereitungsmengen oder zu Uppi-
ger Portionen auf dem Teller. Einen Grof3teil
davon machen Obst und Gemdse, Brot und
Backwaren sowie Speisereste aus.

Die Nationale Strategie zur
Reduzierung der Lebensmittel-
verschwendung

Seit zehn Jahren setzt sich Zu gut fur die Ton-
ne! fUr die Reduzierung der Lebensmittelver-
schwendung ein und bietet eine Vielzahl an
Verbraucherinformationen: Bildungs- und
Werbematerialien, praktische Tipps zur rich-
tigen Aufbewahrung von Lebensmitteln, Re-
zepte und Tutorials zur Resteverwertung
sowie Aktionsformate. Sie informieren Uber
einen nachhaltigen Umgang mit Lebens-
mitteln, damit Lebensmittelabfalle reduziert
werden.

Zu gut fur die Tonne! ist Bestandteil der Na-
tionalen Strategie zur Reduzierung der Le-
bensmittelverschwendung, die 2019 verab-
schiedet wurde. In Ubereinstimmung mit

den Zielen der Vereinten Nationen flr eine
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Nachhaltige Entwicklung (SDG) gilt es, die Le-
bensmittelverschwendung pro Kopf auf Ein-
zelhandels- und Verbraucherebene bis 2030
zu halbieren sowie die entlang der Produk-
tions- und Lieferketten anfallenden Lebens-
mittelverluste einschlieBlich der Nachernte-
verluste deutlich zu verringern.

Ziel der Nationalen Strategie ist, die Versor-
gungsketten flr Lebensmittel so zu gestal-
ten, dass Abfalle gar nicht erst entstehen.
Zugleich liegt die Aufgabe, die Verschwen-
dung von Lebensmitteln zu reduzieren, in
gesamtgesellschaftlicher  Verantwortung.
Deshalb erarbeiten im Rahmen der Strate-
gie Unternehmen sowie Akteurinnen und
Akteure aller Sektoren gemeinsam konkrete
Malinahmen zur Reduzierung der Lebens-
mittelverschwendung. Daflr wurden sek-
torspezifische Dialogforen in den Bereichen
Primarproduktion, Verarbeitung, Gro3- und
Einzelhandel, AuBer-Haus-Verpflegung und
private Haushalte eingerichtet. Die in den
Dialogforen erarbeiteten Malinahmen wer-
den in Zielvereinbarungen fur den jeweili-
gen Sektor verbindlich festgelegt. So wird
die gesamte Lebensmittelversorgungskette
abgedeckt.

Aktionen fiur mehr Lebens-
mittelwertschatzung

Gemeinsam mit den Landern fuhrt Zu gut fur
die Tonne! bereits zum dritten Mal die bun-
desweite Aktionswoche ,Deutschland ret-
tet Lebensmittel!” durch. Interessierte Men-
schen kénnen an zahlreichen Aktionen - ob
digital oder an Workshops, Kochkursen oder
Informationsveranstaltungen vor Ort - teil-
nehmen. Der Fokus im Jahr 2022 liegt auf
dem privaten Haushalt. Mit welchen Maf3-
nahmen lassen sich Lebensmittelabfalle in
der eigenen Kuche reduzieren? Zu gut fur die
Tonne! stellt Tipps zur besseren Planung von
Einkaufen, zur Resteverwertung oder zum
Haltbarmachen durch Einfrieren, Einkochen
oder Fermentieren bereit.

Fiir die Praxis

Wie werden beispielsweise weich gewor-
dene Karotten wieder knackig? Stellen
Sie das GemUse ohne Blatter einfach mit
den Spitzen Uber Nacht in ein Gefal mit
Wasser. Oder Sie wickeln das Gemuse in
ein feuchtes Tuch und legen es in den Kuhl-
schrank. Es nimmt dann das Wasser auf
und wird wieder knackig.
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Zu gut fiir die Tonne!

Mit Zu gut fur die Tonne! setzt sich das Bundesministerium fir Erndhrung und Land-
wirtschaft (BMEL) fur mehr Lebensmittelwertschatzung und weniger Verschwendung
ein. Die Koordinierungsstelle Zu gut fur die Tonne! ist Teil des Bundeszentrums flr
Ernahrung (BZfE), das in der Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Ernahrung (BLE)
angesiedelt ist. Die BLE ist dem Geschaftsbereich des BMEL zugeordnet. Die Koordi-
nierungsstelle unterstitzt das BMEL bei der Durchfihrung von MaBnahmen zur Re-
duzierung der Lebensmittelverschwendung. Hauptaufgaben sind die Gesamtkoordi-
nation der Aktivitaten von Zu gut fir die Tonne! und die Erarbeitung von Vorschla-
gen zur konzeptionellen Ausgestaltung von neuen MaBnahmen. Zudem ist sie ers-
te Anlaufstelle fur Anfragen von Verbraucherinnen und Verbrauchern, Partnern und
Partnerinnen aus dem Netzwerk sowie der Presse. Seit Mai 2021 gehort die Koordi-
nierungsstelle zum Referat ,Erndhrung und Klima“ des BZfE. Das unterstreicht die
Bedeutung der Reduzierung der Lebensmittelverschwendung als Beitrag zum Klima-

und Umweltschutz.

Trockene Backwaren werden wieder
knusprig, wenn Sie sie mit wenig Was-
ser anfeuchten und flir wenige Minuten
im Backofen aufbacken. Besonders har-
tes Brot lasst sich zu Semmelbrdseln oder
CroQtons verarbeiten.

Wer mit einem eigenen Angebot die Aktions-
woche bereichern méchte: Auf der Website
von Zu gut fur die Tonne! kénnen Aktionen
zur Veroffentlichung eingereicht und allen In-
teressierten zuganglich gemacht werden.

App fiir beste Reste

Zu gut fur die Tonne! bietet eine App fur
Smartphones und Tablets mit einer Vielzahl
an Rezepten, mit denen sich aus Lebensmit-
telresten leckere Gerichte kreieren lassen.

Fur die Praxis
Aus braunen, Uberreifen Bananen wird
zum Beispiel ganz einfach ein Bananen-
shake, ein Bananenbrot, ein Bananen-
pfannkuchen oder - als Hauptgericht - ein
Bananen-Curry.

Aktion zum Jubildum - Citizen
Science

Zu gut fur die Tonne! feiert in diesem Jahr
den zehnten Geburtstag. Anlasslich des Ju-
bildums sind alle Menschen in Deutschland
aufgerufen, sich konkret mit ihrem persén-
lichen Erndhrungsverhalten
zusetzen, Lebensmittelabfdlle im eigenen
Haushalt zu messen und zu Uberlegen, mit
welchen MaBnahmen sich diese am besten
reduzieren lieBen. Das Citizen-Science-Pro-
jekt ,Deutschland rettet Lebensmittel”
tete am 2. Mai 2022 zusammen mit dem

auseinander-

star-

Dialogforum Private Haushalte und umfasst
drei Phasen.

Phase 1. Interessierte kdnnen sich bis zum
21. September 2022 anmelden. Sie fillen zu-
nachst einen Fragebogen zu ihrem Wegwerf-
verhalten aus und fihren dann ein digitales
Kichentagebuch. Eine Woche lang halten sie
fest, welche und wie viele Lebensmittelabfal-
le taglich entstehen.

Phase 2. Die Teilnehmenden wahlen zwi-
schen dem 29. September und dem 6. Okto-
ber 2022 im Rahmen der bundesweiten Ak-
tionswoche eine MaRnahme gegen Lebens-
mittelverschwendung aus, die in ihren Alltag
passt und setzen sie konsequent um.

Phase 3. In der letzten Phase vom 8. bis
30. Oktober 2022 reflektieren die Teilneh-
menden erneut ihr Verhalten, indem sie das
Kichentagebuch noch einmal fihren und ei-
nen weiteren, abschlieBenden Fragebogen
ausflllen. So soll festgestellt werden, wie
sich der Umgang mit Lebensmitteln Uber die
Aktionszeit hinweg entwickelt hat. Als Dan-
keschon fur die Teilnahme verlost Zu gut fur
die Tonne! Preise.

Die Ergebnisse des Citizen-Science-Projekts
werden im Fruhjahr 2023 bekannt gemacht.
Aus ihnen lassen sich sicherlich wertvolle
SchlUsse zur weiteren Reduzierung der Le-
bensmittelverschwendung ziehen. [ ]

Zu gut fiir die Tonne!, BZfE

Weitere Informationen:
https://www.zugutfuerdietonne.de
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Bioaktive Peptide in Lebensmitteln

PROF. DR. ANDREAS SCHIEBER

Proteine sind nicht nur unsere wichtigsten Stickstoff-Lieferanten, sie kénnen auch
Sequenzen von Aminosaduren mit bioaktiver Wirkung enthalten. Diese kénnen ent-
weder bereits im Lebensmittel oder wéahrend der Verdauung freigesetzt werden. lh-
re Wirkungen sind sehr vielféltig. Dem hohen Potenzial fiir ihren Einsatz in Lebens-
mitteln stehen derzeit noch zahireiche Herausforderungen gegeniiber.
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Basiswissen Proteine

Proteine sind unsere wichtigste Quelle
von Stickstoff, den sie in Form von Ami-
nosauren liefern.

Unser Organismus bendtigt fur seine
Proteinsynthese 20 verschiedene Ami-
nosauren, die in erndhrungsphysiologi-
scher Hinsicht in entbehrliche und un-
entbehrliche (essentielle) Aminosauren
eingeteilt werden. Die neun unentbehr-
lichen sind Leucin, Isoleucin, Lysin, Me-
thionin, Phenylalanin, Threonin, Tryp-
tophan und Valin sowie fur Sauglinge
Histidin. Sie mlssen zwingend mit der
Nahrung zugefuhrt werden, da der Kor-
per sie im Unterschied zu den entbehr-
lichen Aminosduren nicht selbst herstel-
len kann (DGE 2021).

Die biologische Wertigkeit eines mit
der Nahrung aufgenommenen Proteins

hangt daher in erster Linie von der Zu-
sammensetzung der Aminosduren ab.
Je besser diese dem Bedarf des Organis-
mus entspricht, desto hochwertiger ist
das Protein.

Wichtige etablierte Nahrungsquellen
von Proteinen sind Hilsenfrichte (Legu-
minosen), Getreide, Milch, Fleisch, Fisch
und Eier. Vor dem Hintergrund des glo-
bal zunehmenden Proteinbedarfs un-
ternehmen Forschung und Anwen-
dung derzeit grof3e Anstrengungen, um
weitere Proteinquellen zu erschlielen
(Schweiggert-Weisz, Eisner et al. 2020).
Beim Aufbau von Proteinen unterschei-
det man Primar-, Sekundar-, Tertidr-
und Quartarstruktur.

Die Primarstruktur stellt die Reihenfol-
ge der Aminosauren innerhalb eines
Proteins dar. Die Aminosdure-Kette
liegt nicht gestreckt vor, sondern kann

in der Sekundarstruktur eine gewun-
dene Form, die Helix-Struktur, oder
die Faltblattstruktur annehmen. Als
Tertidrstruktur wird die dreidimensio-
nale Anordnung der Strukturelemente
eines Proteins bezeichnet. Die Zusam-
menlagerung mehrerer Untereinheiten
fUhrt zur Ausbildung der Quartarstruk-
tur, die zum Beispiel beim Hamoglo-
bin und bei Enzymen eine bestimmte
Funktionalitdat oder Aktivitat begriin-
det (Fischer, Haase 2015).

Peptide

Werden einzelne Aminosduren zwi-
schen der Carboxylgruppe der einen
und der Aminogruppe der anderen Ami-
nosaure miteinander verknUpft, entste-
hen Peptide (Abb. 1). Je nach Anzahl der
beteiligten Aminosduren werden diese
Oligopeptide als Di-, Tri-, Tetra-, Penta-,
Hexa-, Hepta-, Octa-, Nona- und Deca-
peptide bezeichnet. Von Polypeptiden
spricht man bei Peptiden, die aus Uber
zehn bis zu ungefdhr hundert Amino-
sauren zusammengesetzt sind.
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@ Beispiele

Peptide sind in der Natur sehr weit

verbreitet und haben haufig eine bio-

logische Funktion.

* So besitzt das im grinen Knollen-

blatterpilz enthaltene und wegen

seiner starken Toxizitat gefurchtete

Amatoxin Peptidnatur.

Insulin ist ein aus 52 Aminosauren

zusammengesetztes Peptid.

e Auch in Lebensmitteln sind Pepti-
de vorhanden: Das Tripeptid Gluta-
thion findet sich in Pflanzen, Tieren
und Hefen.

» Die in Wirbeltiermuskeln vorkom-
menden beta-Alanyldipeptide Car-
nosin, Anserin und Balenin lassen
sich zur analytischen Charakterisie-
rung von Fleischextrakten heranzie-
hen (Belitz, Grosch et al. 2008).

Peptide kénnen auch durch Spaltung in-
takter Proteine entstehen. Diese Spal-
tungen konnen bereits im Lebensmittel
stattfinden, zum Beispiel durch Enzyme
(Proteasen), die in der Rohware selbst
vorkommen, oder durch proteolytische
Enzyme aus Mikroorganismen bei Fer-
mentationsprozessen.

@ Beispiele

So erfolgt wahrend der Reifung von
Kase ein umfangreicher Abbau der Ca-
seine zu Peptiden und weiter zu Ami-
nosduren, die einen wesentlichen Bei-
trag zum Geschmack des Produkts
leisten konnen. Gelegentlich kommt
es zur Freisetzung von Peptidsequen-
zen, die einen ausgepragt bitteren Ge-
schmack haben.

Auch nach dem Verzehr von Nahrungs-
proteinen entstehen Peptide. Im Magen
spaltet das Enzym Pepsin die Proteine
auf. Im Dunndarm setzen das unter an-
derem die Pankreasenzyme Trypsin und
Chymotrypsin fort.

Bioaktive Peptide

Auch wenn die Zusammensetzung der
Aminosauren ein entscheidendes Krite-
rium far die Wertigkeit eines Proteins
ist, ware es zu einseitig, Proteine als rei-
ne Lieferanten von Aminosauren anzu-
sehen. Vielmehr birgt die Sequenz der
einzelnen Aminosauren innerhalb eines
Proteins ein Potenzial, das weit Uber die
Nahrstoff- und Energiezufuhr hinaus-
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geht. Denn bioaktive Peptide Gben nach
Zufuhr mit der Nahrung oder nach ih-
rer Entstehung im Verdauungsprozess
physiologische Wirkungen aus. Meist
handelt es sich um Peptide aus zwei bis
20 Aminosauren, die im intakten Prote-
inverband ,latent” vorhanden sind. Sie
zeigen dort noch keine Effekte, vielmehr
werden sie erst nach proteolytischer
Freisetzung spurbar.

Die Peptidwirkungen kénnen sehr viel-
faltig sein. Sie reichen von blutdruck-
senkend, calciumbindend, antioxidativ,
antithrombotisch, immunmodulierend
und antimikrobiell bis hin zu opiatar-
tig und antientzindlich (Karami, Akbari-
adergani 2019).

Eine weitere Mdglichkeit der Einteilung
bioaktiver Peptide basiert auf den zu-
grundeliegenden Proteinquellen (z. B.
Caseine und Molkenproteine aus Milch,
Getreideproteine, Soja, Fleisch, Fisch,
Kollagen).

Im Vergleich pharmazeutischen
Wirkstoffen sind bioaktive Peptide aus
Nahrungsproteinen weniger wirksam.
Gleichzeitig ist ihre Akkumulation im
Korper aufgrund von Stoffwechsel und
Ausscheidung weniger wahrscheinlich,
woraus sich ein geringeres Risiko von
ernsten Nebenwirkungen ableiten lasst
(Li-Chan 2015).

Zu
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Opioide Peptide

Wahrend die opioide Wirkung des Mor-
phins aus dem Milchsaft der unreifen
Kapsel des Schlafmohns (Papaver som-
niferum L. ssp. somniferum) schon lange
bekannt ist, dauerte es bis in die 1970er-
Jahre, ehe spezifische Opioidrezeptoren
im Gehirn von Ratten und im Darm von
Meerschweinchen nachgewiesen wur-
den. Aufgrund des Fehlens von Mor-
phin im Saugetierorganismus lag es na-
he, dass es endogene (koérpereigene) Li-
ganden fur die anwesenden Rezeptoren
geben muss. Der Durchbruch gelang
1975 mit der Isolierung und Struktur-
aufkldrung der zwei Pentapeptide Tyr-
Gly-Gly-Phe-Met und Tyr-Gly-Gly-Phe-
Leu aus Schweinehirnextrakten, die fast
identische Sequenzen zeigen und sich
lediglich in der C-terminalen Aminosau-
re (Met, Leu) unterscheiden. Die beiden
Peptide wurden nach dem griechischen
Wort ,enkephalos” (Gehirn) als Methio-
nin-Enkephalin und Leucin-Enkephalin
bezeichnet (Glaser 1981).

Endo- und Exorphine

Die strukturelle Verwandtschaft des Me-
thionin-Enkephalins mit dem Alkaloid
Morphin zeigt Abbildung 2. Nur kurze
Zeit spater gelang erstmals der Nach-
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Morphin

}-Ii F|1 'H2o ’-[1 ’;{
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NH, NH, NH, R>
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Abbildung 1: Bildung von Peptiden aus Aminosauren
HO
Tyr
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NH
Met COOM GIY
H,C—8§ NH (s} " NH
"
o Y Gly
o
Phe Methionin-Enkephalin
(Tyr-Gly-Gly-Phe-Met)
Abbildung 2: Strukturelle Verwandtschaft von Met-Enkephalin und Morphin
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60

66

-Ser-Leu-Val-Tyr-Pro-Phe-Pro-Gly-Pro-lle-His-Asn-Ser-

p-Casomorphin-7

60

66

-Ser-Leu-Val-Tyr-Pro-Phe-Pro-Gly-Pro-lle-Pro-Asn-Ser-

Abbildung 3: Ausschnitt aus der Primarstruktur der beta-Casein-Varianten A1 (oben) und A2 (un-
ten). Die Sequenz von b-Casomorphin-7 und der Unterschied in Position 67 sind markiert.
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weis eines opioiden Peptids aus der en-
zymatischen Spaltung von bovinem be-
ta-Casein. Das Heptapeptid weist die
Struktur Tyr-Pro-Gly-Pro-Phe-Pro-lle auf
und entspricht den Positionen 60 bis 66
des beta-Caseins. Aufgrund seiner Her-
kunft (beta-Casein), seiner Zusammen-
setzung aus sieben Aminosduren und
seiner schwach opioiden Wirkung nann-
te man das Peptid beta-Casomorphin-7
(Brantl, Teschemacher et al. 1979). In der
Folge fand man weitere Peptidsequen-
zen mit opiatartigen Eigenschaften in
einer Reihe von Nahrungsproteinen.
Wahrend es sich bei den Enkephalinen
um korpereigene Substanzen mit mor-
phinartiger Wirkung handelt, Endorphi-
ne genannt, sind die Uber die Nahrung
aufgenommenen Peptidopioide Exor-
phine.

Casomorphine

Casomorphine sollen regulierende Ef-
fekte im Darm auslben, die mit einer
verstarkten Wasser- und Elektrolytre-
sorption einhergehen. Aufgrund ihrer
verzégernden Wirkung auf den intens-
tinalen Chymusdurchfluss wurden sie
auch als Antidiarrhoika diskutiert (Hart-
mann, Meisel 2007).

In den vergangenen Jahren stehen die
Casomorphine allerdings auch mit nega-
tiven Auswirkungen auf die menschliche
Gesundheit im Zusammenhang, etwa
mit neurologischen und Verhaltenssto-
rungen, Diabetes mellitus Typ 1, kardio-
vaskularen Erkrankungen und plotzli-
chem Kindstod (Summer, Di Frangia et al.
2020). Daher erfahrt die Forschung an
Casomorphinen wieder zunehmend an
Aufmerksamkeit.

Casomorphine kommen in einigen Ka-
sesorten wie Brie, Cheddar und Gouda
vor, wahrend in Joghurt nur ihre Vorlau-
fer gefunden wurden, also Sequenzen,
die zwar das bioaktive Peptid enthalten,
aber an N- und C-Terminus verlangert
sind (Nguyen, Johnson et al. 2015; Schie-
ber, Briickner 2000).

Das AusmaR der Freisetzung der Caso-
morphine und damit ihre Konzentrati-
on in Lebensmitteln sind unter ande-
rem abhangig von der genetischen Va-
riante des beta-Caseins. Das Protein un-
terscheidet sich an einigen Stellen in der
Aminosauresequenz (Polymorphismus),
wobei im Zusammenhang mit der Frei-
setzung von beta-Casomorphin-7 die
Aminosaure an Position 67 entschei-
dend ist: In der A1-Variante befindet
sich dort ein Histidinrest, in der A2-Va-
riante ein Prolinrest (Abb. 3). Zwar kann
prinzipiell aus beiden Varianten beta-
Casomorphin-7 entstehen, doch wur-
den nach der Proteolyse von beta-Ca-
sein A1 hohere Gehalte gefunden (Sum-
mer, Di Frangia et al. 2020; Nguyen, John-
son et al. 2015).

Gemald einer Stellungnahme der Euro-
paischen Behdrde fur Lebensmittelsi-
cherheit (EFSA) lasst sich keine Ursache-
Wirkungs-Beziehung zwischen der Auf-
nahme von beta-Casomorphin-7 oder
verwandter Peptide und der Entwick-
lung bestimmter nicht ansteckender
Krankheiten ableiten (EFSA 2009).

Blutdruckregulierende
Peptide

Eine Reihe von Peptiden ist in der Lage,
in das blutdruckregulierende Renin-An-
giotensin-System einzugreifen. Durch
die proteolytische Aktivitat des Renins

wird die Vorstufe Angiotensinogen zum
Angiotensin-1 aktiviert, das wiederum
durch das Angiotensin-l-konvertierende
Enzym (ACE) in Angiotensin-Il Gberfihrt
wird. Dieses bewirkt durch seine vaso-
konstriktorischen (gefaRRverengenden)
Eigenschaften die Blutdruckerhéhung.
Das Angiotensin-konvertierende Enzym
ist das Ziel von ACE-Hemmern bei der
Therapie des Bluthochdrucks.

Auch biologisch aktive Peptide kénnen
eine Rolle spielen, die inzwischen aus
zahlreichen Proteinen pflanzlichen und
tierischen Ursprungs isoliert wurden,
zum Beispiel aus Soja-, Milch-, Fisch-
und Eiproteinen. Fur die bioaktive Wir-
kung von Di- und Tripeptiden sind nach
den Ergebnissen mechanistischer Un-
tersuchungen hydrophobe groRe Ami-
nosauren (Pro, Trp, Phe und Tyr) am C-
Terminus und aliphatische Aminosau-
ren (Leu, lle, Val) am N-Terminus erfor-
derlich (Udenigwe, Aluko 2012). In dieses
Schema passen beispielsweise die Pep-
tide Leu-Tyr und Leu-Ala-Pro (Karami,
Akbari-Adergani 2019). In einigen Getrei-
deproteinen sind die bekannten ACE-
inhibitorischen Sequenzen Val-Pro-Pro,
lle-Pro-Pro, Leu-Glu-Pro und Leu-Leu-
Pro vorhanden, die im Zuge der Sau-
erteigfermentation freigesetzt werden
kénnen (Hu, Stromeck et al. 2011, Zhao,
Hu et al. 2014).

Antioxidative Peptide

Zwar verflgt der menschliche Organis-
mus bereits Uber eine Reihe enzymati-
scher und nichtenzymatischer Schutz-
systeme gegen oxidativen Stress, doch
kénnen auch von auBBen zugefuhrte an-
tioxidative Peptide zum Schutz beitra-
gen. Solche Peptide konnen reaktive
Sauerstoffspezies inaktivieren und da-
mit die Oxidation von Lipiden, Protei-
nen und DNA hemmen. Die antioxidati-
ve Aktivitat der Peptide hangt in erster
Linie von ihrer MolekulgroRe und Hyd-
rophobizitat sowie von ihrer Aminosau-
rezusammensetzung und -sequenz ab.
Vor allem Histidin, Cystein, Prolin und
Methionin sowie aromatische Amino-
sauren (Phenylalanin, Tyrosin und Tryp-
tophan) spielen eine wichtige Rolle. So
kann zum Beispiel der Imidazolring des
Histidins pro-oxidative Metallionen bin-
den, energiereichen Sauerstoff inakti-
vieren und die hochreaktiven Hydroxy-
radikale abfangen. Auch die aromati-
schen Aminosduren leisten Uber unter-
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schiedliche Mechanismen einen Beitrag.
Peptide mit hydrophoben Aminosauren
erreichen aufgrund ihrer héheren Fett-
|6slichkeit besser zellulare Zielmoleku-
le wie etwa Fettsduren in Membranen.
Cysteinreste in Peptiden wirken we-
gen ihrer freien Thiolgruppe direkt an-
tioxidativ und sind Bestandteil des kor-
pereigenen antioxidativen Tripeptids
Glutathion. Die Induktion der Genex-
pression protektiver Proteine wird als
weiterer Mechanismus antioxidativer
Peptide genannt, doch betont die Lite-
ratur Ubereinstimmend, dass noch viel
Forschungsbedarf zur Klarung der zu-
grundeliegenden Mechanismen besteht
(Udenigwe, Aluko 2012; Wang, Huang et al.
2018; Chai, Voo et al. 2020).

Antimikrobielle Peptide

Peptide mit mikrobizider Wirkung
sind in Form der Peptidantibiotika wie
Gramicidin und Bacitracin schon lan-
ge bekannt. Gramicidine sind linea-
re oder zyklische Polypeptide, die ne-
ben den proteinogenen L-Aminosau-
ren auch D-Leucin, D-Valin, D-Phenyl-
alanin oder D-Ornithin enthalten. Auch
die Bacitracine sind aus Aminosauren
mit L- und D-Konfiguration aufgebaut.
Die Anwesenheit von D-Enantiomeren
(Spiegelbildisomere der L-Aminosauren)

Wenn im Zuge der Kase-
reifung Peptidsequenzen
mit hydrophoben Amino-
sauren freigesetzt wer-
den, kann der Kase bitter
schmecken.
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verleiht den Peptiden eine hdhere Re-
sistenz gegenlUber dem Abbau durch
peptidolytische Enzyme. Antimikrobiel-
le Peptide enthalten gewdhnlich katio-
nische und hydrophobe Aminosauren,
wodurch eine Wechselwirkung mit den
negativ geladenen Phosphoplipiden in
Zellmembranen erfolgen kann.
Gramicidine kdnnen lonenkanale in den
Lipiddoppelschichten von Membranen
bilden, die zu einer Stérung des lonen-
gradienten und damit zum Zelltod fuh-
ren (Dijksteel, Ulrich et al. 2021). Die an-
tibakterielle Wirkung der Bacitracine be-
ruht auf einer Hemmung der Zellwand-
synthese.

@ Beispiel

Mit Nisin ist ein antibakterielles Peptid
als Lebensmittelzusatzstoff in Griel3-
pudding und Kase zugelassen (Huan,
Kong et al. 2020).

Sensorisch aktive Peptide

Der enzymatische Abbau von Lebens-
mittelproteinen fuhrt einerseits zu ei-
ner besseren Verdaubarkeit der ent-
standenen Peptide und reduziert das
allergene Potenzial der Proteine. Ande-
rerseits kénnen durch diese proteolyti-
schen Prozesse Peptide entstehen, die
stark bitter schmecken und die Qualitat

LEBENSMITTELVERARBEITUNG

eines Lebensmittels massiv beeintrach-
tigen konnen. Bitterpeptide haben ei-
nen hohen Anteil an hydrophoben Ami-
nosauren und weisen ein Molekularge-
wicht von 500 bis 4.000 Dalton auf. Das
entspricht einer Kettenldnge von bis
zu 30 Aminosauren. Allerdings kénnen
schon hydrophobe Dipeptide sehr bit-
ter schmecken (Jakob, Piccinali 2005; Alu-
ko 2017).

@ Beispiel

Im Zuge der Reifung von Kase werden
Proteine Uber Peptide in einzelne Ami-
nosauren abgebaut, die ihrerseits Vor-
ldufer enzymatisch gebildeter Aroma-
stoffe darstellen (Smit, Smit et al. 2005).
Werden dabei Sequenzen mit hydro-
phoben Aminosauren freigesetzt und
nicht weiter zu kleineren Fragmenten
abgebaut, tritt Bitterkeit auf, und zwar
dann, wenn ihre Konzentrationen die
sensorischen Schwellenwerte Uber-
schreiten. Einflussfaktoren auf die Ent-
stehung von Bitterpeptiden in Kase
sind unter anderem der Wasser-, Fett-
und Kochsalzgehalt des Kases sowie
die Qualitat der Kasereimilch. Auch die
zur Erzeugung des Kasebruchs einge-
setzten Labstoffe sowie die Kasekultu-
ren kénnen zur Bildung von Bitterpep-
tiden beitragen (Jakob, Piccinali 2005).
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Proteinquelle
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Enzymatische Hydrolyse
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Peptidgemisch
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Fraktionierung und Isolierung

(Ultrafiltration, Chromatographie)
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Peptid
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Bioaktivitdtstest, Sequenzierung

Abbildung 4: Vereinfachtes Schema der Erzeugung
und Isolierung bioaktiver Peptide
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Um zu priufen, ob ein Peptid bitter
schmeckt, ist nicht unbedingt seine Iso-
lierung und Verkostung notwendig.
Vielmehr kann bei bekannter Amino-
saurezusammensetzung auf rechneri-
schem Weg eine Einschatzung der Bit-
terkeit vorgenommen werden, die auf
den Q-Werten basiert. Diese stellen die
mittlere Hydrophobizitat eines Peptids
dar und lassen sich aus der Seitenket-
tenhydrophobizitat f der einzelnen Ami-
nosaureseitenketten nach der Formel
Q = YAf/n berechnen, wobei n fur die An-
zahl der Aminosauren der Peptidkette
steht. Bei Q-Werten unterhalb von 1.300
tritt keine Bitterkeit auf, wahrend Pep-
tide mit einem Q-Wert Uber 1.400 sehr
wahrscheinlich bitter sind (Ney 1977).
Allerdings bestimmt der Q-Wert allei-
ne nicht die Bitterkeit eine Peptids, son-
dern auch die Kettenlange sowie die C-
terminalen und N-terminalen Amino-
sauren (Aluko 2017).

Eine weitere Gruppe sensorisch aktiver
Peptide stellen die Kokumi-Peptide dar.
Das japanische Wort ,kokumi“ steht fir
Jreicher Geschmack”. Es handelt sich al-
so nicht um eine eigene Geschmacks-
richtung, sondern eher um einen ge-
schmacksverstarkenden Effekt (Zhao,
Schieber et al. 2016). Kokumi-Peptide ha-
ben am N-Terminus einen beta-Gluta-

mylrest. Das Tripeptid Glutathion (gam-
ma-L-Glu-L-Cys-Gly) ist entsprechend
ein Geschmacksverstarker. Weitere Ko-
kumi-Peptide sind zum Beispiel gamma-
Glu-Glu, gamma-Glu-Met und gamma-
Glu-Leu, die in Kase vorkommen (Toels-
tede, Hofmann 2009).

Technologische Aspekte

Die am Beispiel opioider, blutdruck-
regulierender, antioxidativer und anti-
mikrobieller Substanzen gezeigten Per-
spektiven eines Einsatzes biologisch
aktiver Peptide lassen aus technologi-
scher Sicht vor allem zwei Fragen auf-
kommen. Erstens mussen diese Peptide
gezielt hergestellt werden, um ausrei-
chend grolRe Mengen flr einen Einsatz
als Pharmazeutika oder Nahrungser-
ganzungsmittel bereitstellen zu konnen.
Sind die Sequenzen der bioaktiven Pep-
tide bereits bekannt, so missen die ge-
eigneten ,Scheren”, also die richtigen
Proteasen oder Peptidasen, gefunden
werden, um die Peptide aus dem Prote-
inverband ,herauszuschneiden”. Da in
der Regel ein komplexes Gemisch von
Peptiden resultiert, muss in einem wei-
teren Schritt das Zielmolekll aufwendig
isoliert werden. Der haufig hydropho-
be Charakter bioaktiver Peptide fuhrt
unweigerlich zu Loéslichkeitsproblemen.
Ansatze zur Gewinnung der Peptide er-
strecken sich unter anderem auf den
Einsatz von Membranen und flUssig-
chromatographischen  Verfahren (Li-
Chan 2015). Ein vereinfachtes Arbeits-
schema zur Erzeugung bioaktiver Pepti-
de zeigt Abbildung 4.

Zweitens fluhrt eine in vitro und ex vivo
gezeigte biologische Aktivitat der Pep-
tide noch langst nicht zu einer entspre-
chenden Wirkung in vivo, da diese ei-
ne Passage durch den Magen in intak-
ter Form voraussetzt. Gerade die Pep-

tidnatur dieser Verbindungen zieht
jedoch unweigerlich eine Anfalligkeit
gegenUber proteolytischen und pepti-
dolytischen Enzymen nach sich. Daher
ist die Lebensmitteltechnologie gefor-
dert, Formulierungsstrategien zur Ver-
hinderung des Peptidabbaus zu entwi-
ckeln. Die Verkapselung mit Polysac-
charid- oder Lipid-basierten Systemen
stellt eine Mdglichkeit dar, um nicht nur
die bioaktiven Peptide zu schitzen, son-
dern auch ihren gerade im Fall hydro-
phober Peptide haufig auftretenden
Bittergeschmack zu maskieren (Mohan,
Rajendran et al. 2015; Zhang, Luo et al.
2021). Auch der Zusatz geschmacksbe-
einflussender Zutaten wie Kakaopulver,
SuRstoffe oder Aromen kann eine Ver-
besserung der sensorischen Eigenschaf-
ten erwirken (Li-Chan 2015).

Fazit

Bioaktive Peptide aus Lebensmittelpro-
teinen stellen ein aktuelles, intensiv be-
arbeitetes Forschungsfeld dar, da mit
diesen Substanzen enorme Perspek-
tiven zur Beeinflussung der menschli-
chen Gesundheit verbunden sind. Ent-
sprechend werden nach wie vor neue
Quellen bioaktiver Peptide erschlos-
sen und neue bioaktive Sequenzen be-
schrieben. Allerdings sind noch zahlrei-
che Herausforderungen zu bewaltigen,
wie zum Beispiel die wirtschaftliche Er-
zeugung und Formulierung der Peptide
sowie die Untersuchung ihrer Biover-
fligbarkeit und Wirksamkeit. Uber allem
steht wie bei anderen Lebensmitteln
auch die Frage der Sicherheit entspre-
chender Praparate. (]

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnis” als kostenfreie
pdf-Datei. <<
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Personalisierte Ernahrung in der
Beratungspraxis: Schnee von gestern?

RUTH ROSCH

\k“‘ﬁ

WS .mni

Personalisierte Erndhrung, mafBge-
schneidertes Essen passend zur Blut-
gruppe oder zum eigenen Mikrobiom
- diese Idee fasziniert Forschende
und Bevélkerung gleichermal3en.

Kaum jemand gibt sich heute mehr mit
standardisierten Empfehlungen fur alle
zufrieden. Fachgesellschaften und Ex-
perten konkurrieren mit Influencern,
Social Media- oder Internetplattfor-
men und Apps um Aufmerksamkeit und
Glaubwdrdigkeit.
te maBgeschneiderte Ldsungen,
mochten sich einzigartig fihlen und ihre
individuellen Bedurfnisse erfullt sehen -
gute Voraussetzungen fur eine erfolgrei-
che Beratung!

Die Frage ist also nicht mehr: Was ist die
richtige Erndhrung fur den 35-jahrigen
Birroangestellten mit Ubergewicht, fir
die 45-jahrige Klinikarztin mit Fettstoff-
wechselstorungen? Die Frage ist mehr
denn je: Was ist die richtige Ernahrung
ganz speziell fir mich?

Hier kénnen qualifizierte und individuell
beratende Ernahrungsfachkrafte nach
wie vor die richtigen Antworten geben.
Stoffwechselparameter auswerten und
Ratsuchende in ihrer Einzigartigkeit er-
fassen Erndhrungsfachkraf-
te schon immer - und besser als jede
App! Hilfreich kann eine App naturlich
sein, aber erganzt durch viel Know-how
und Erfahrung, die kein Programmierer
vorwegnehmen kann. So wurden und
werden Klientinnen und Klienten nicht
allein gelassen, sondern wirklich als Per-

Alle erwarten heu-
alle

konnen
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son mit allen ,Ecken und Kanten” be-

gleitet.

LEssen nur fur mich” kann bedeuten

(z. B. nach eatingforyou.com.au):

¢ Nahrung insgesamt in den Blick neh-
men, nicht einzelne Nahrstoffe.

¢ Die eigenen Gewohnheiten im Blick

haben.

Intuitiv und achtsam essen, nicht den

Regeln anderer folgen.

Bewusste Entscheidungen treffen,

keine unreflektierten Routinen ver-

folgen.

¢ Kein ,Schwarz-Weil3-Denken” oder

Listen mit guten und schlechten Le-

bensmitteln fihren.

Selbstmitgefuhl und Selbstliebe kul-

tivieren statt urteilen.

(Selbst-)Vertrauen aufbauen.

Das alles klingt selbstverstandlich, geht
im Alltag aber oft unter.

Mit solchen Bausteinen kénnen Ernah-
rungsfachkrafte die Menschen noch
besser individuell abholen - bleiben
doch gerade diese Aspekte im Ublichen
Praxisalltag aus Zeitmangel oft auf der
Strecke.

Es lohnt sich, psychologische, soziale
und Achtsamkeitselemente starker und
bewusster zu integrieren, denn ,Essen
ist immer emotional und sozial veran-
kert. So bleibt es nicht aus, dass tber
das Essen auch andere Themen zur
Sprache kommen, oder Schwierigkei-
ten im Privatleben zu Problemen beim
Essen fuhren. Jemand, der schwierig ist,
hat Schwierigkeiten, aber nicht jeder,

der Schwierigkeiten hat, ist psychisch
krank. Meist hilft eine qualifizierte, pad-
agogisch-psychologische Beratung.”
(www.gleichgewichtdyou.de)

Beispiele

Fur die frisch getrennte 45-jahrige Kli-
nikarztin konnte es wichtig sein, zu-
nachst einmal zu klaren, wie sie kinf-
tig leben mochte. Oder zu Uberlegen,
ob und wie sie ihren neuen Alltag struk-
turieren, neue private Kontakte knup-
fen oder sich beruflich neu orientieren
will. So kann sie parallel mehr Ruhe und
Ordnung in ihren Erndhrungsalltag brin-
gen und fettbewusster essen.

Der 35 Jahre alte alleinerziehende Va-
ter, der einen eng getakteten Alltag hat,
kénnte schauen, wie er sich Freirdume
schaffen kann, um sich bewusster und
achtsamer zu erndhren und sein Kor-
pergewicht zu verbessern.

Fazit
Klientinnen und Klienten,
die sich fur eine ,personalisierte Er-
nahrung” interessieren, suchen nach L6-
sungen fur ihre ganz personliche Ernahrungs-
und Lebenssituation. Genau das erfillt eine gute,
qualifizierte Ernahrungsberatung schon lange -
auch ohne Genanalyse. Von der Idee, die hinter der
personalisierten Erndahrung steckt, erhalten sowohl
Ratsuchende als auch Beratende noch mehr Anre-
gungen. Durch offene, einflhlsame, persénliche
Gesprache spurt der Ratsuchende, was ,per-
sonalisierte Ernahrung” im weiteren Sinn
bedeuten kann. Und dass sich der
Besuch bei einer Ernahrungs-
fachkraft lohnt. ®
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Personalisierung in der Ernahrungs-
beratung

PROF. DR. CHRISTOPH KLOTTER

Eine gute Erndhrungsberatung bein-
haltet mehr als reine Information.
Sie nimmt den ganzen Menschen und
sein Leben in den Blick.

Die traditionelle Aufgabe von Erndhrungsbe-
ratung ist die Vermittlung von Ernahrungsin-
formationen. Aber: Reicht das?

Beispiel

Ein 50-jahriger Mann kommt zu einer Ernah-
rungsberaterin. Er begrindet seinen Besuch
damit, dass sein Hausarzt ihm das angeraten
habe.

Die Ernadhrungsberaterin fragt warum? Er
antwortet, dass er wegen seines Gewichts
und seines Blutdrucks zu ihr geschickt wor-
den sei.

Sie teilt ihm mit, dass sie wegen seines Blut-
drucks wohl wenig machen kdénne, aber an
dem Ubergewicht kénne sie arbeiten.

Die Messung von GréRe und Korpergewicht
des Mannes ergibt einen BMI von unge-
fahr 35. Sie bittet ihn, ihr zu berichten, was
er am gestrigen Tag wann gegessen habe.

<
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Das mochte sie in einem Erndhrungsproto-
koll dokumentieren. Leider weil3 er gar nicht
mehr genau, was er gestern zu sich genom-
men hat.

Zum Abschluss der Stunde gibt sie ihm Er-
nahrungsprotokolle mit und tragt ihm auf, je-
de Mabhlzeit zu notieren.

In der darauffolgenden Woche kommt der
Mann punktlich zum Termin und Uberreicht
der Erndhrungsberaterin seine Protokolle.
Sie stellt fest, dass es nur drei sind.

Er berichtet, dass es unter der Woche auf der
Arbeit sehr schwierig gewesen sei, die Pro-
tokolle auszufiillen - einfach zu viel Stress.
Aber am Wochenende sei es gut gegangen.
Seine Frau habe ihm dabei geholfen.

Die Erndhrungsberaterin kann auf einen
Blick erkennen, dass dieser Mann viel zu viel
isst und trinkt, zum Fruhstlck vier Brote mit
Wurst, am Wochenende zusatzlich Unmen-
gen an SlRgetranken.

Sie sagt ihm: ,Ich werde mir Ihre Protokolle
diese Woche naher anschauen. Aber schon
jetztist klar, dass Sie zu viel essen. Und dann
ist ja sehr viel Zucker in dem, was Sie am Wo-
chenende trinken.”

Diese Ernadhrungsberaterin vermittelt Ernah-
rungsinformationen. Sie lasst aber vieles aus,
was fUr eine Beratung wichtig ist.

Elemente einer personalisier-
ten Erndhrungsberatung

Sie misste der Frage nachgehen, ob er nur
deshalb zur ihr kommt, weil sein Arzt ihn ge-
schickt hat, ob er Uberhaupt motiviert ist,
an seiner Ernahrung zu arbeiten. Ist er das
nicht, sind die Beratungsstunden umsonst.
Das kénnte sie ihm mitteilen. Zum Beispiel
so: ,Den Eindruck, den ich jetzt habe, ist der,
dass Sie wegen lhres Arztes hier sind, aber
eigentlich verstehen Sie gar nicht, warum er
Sie zu mir geschickt hat.”

Er wirde dann vielleicht nach einigem Z6-
gern antworten: ,Ja, das stimmt. Ich vertue
hier eher meine knappe Zeit.”

Motivation beleuchten

Personalisierte Ernahrungsberatung beginnt
also damit, auf die spezifische Motivation der
Ratsuchenden einzugehen. Denn ein BMI
von 35 ist nicht automatisch eine Motivati-

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022



onsgrundlage flr eine Erndhrungsberatung.
Personalisierte Ernahrungsberatung bedeu-
tet, dass die grundsatzlich ambivalente Moti-
vation etwa zur Gewichtsreduktion naher an-
geschaut wird.

So kénnte sich der besagte Klient durchaus
auch vorstellen, Gewicht zu reduzieren, weil
in letzter Zeit sein rechtes Knie schmerzt.
Aber zugleich kann er sich gar nicht vorstel-
len, dlinner zu sein. Er ist sein Leben lang
schon so. Und was wiirden seine Freunde sa-
gen?

Erwartungen klaren

Personalisierte Ernahrungsberatung setzt
sich fort mit der Kldrung, welche Erwartung
an die Ernahrungsberatung geknulpft ist:
.Was glauben Sie, kénnen wir in den nachs-
ten Stunden hier erreichen? Was erwarten
Sie dabei von mir?”

Damit ist der Rahmen fiUr die Beratung ge-
steckt. Die Situation ist gemeinsam definiert.
Der Ratsuchende kann am Ende der Bera-
tung nicht sagen: ,Ich wollte doch, dass mein
Blutdruck nicht mehr so hoch ist.” Denn es
gibt eben nicht die Erwartung. Sie ist von Per-
son zu Person unterschiedlich.

Selbstreflexion Gben

Personalisierte  Erndhrungsberatung be-
deutet auch, dass die Ernahrungsberate-
rin in unserem Beispiel reflektiert, wie ih-
re Informationen bei dem Klienten ankom-
men. Moglicherweise krankt es ihn, wenn sie
ihm mitteilt, dass er am Morgen zu viel isst.
SchlieBlich weil} er das selbst. Wenn sie ihm
das sagt, dann unterstellt sie ihm in seiner
Wahrnehmung, dass er dumm ist.

Als gute Erndhrungsberaterin weil3 sie in der
Regel intuitiv, was wie bei welcher Person an-
kommt. Aber sie kdnnte sich auch absichern.
So fassen Watzlawick, Beavin und Jackson in
ihrem Buch ,Menschliche Kommunikation”
(7974) zusammen: ,Die Beziehung kommt
vor dem Inhalt.”

Ein Klient wie der beschriebene, der den Ein-
druck gewinnt, dass seine Ernahrungsberate-
rin ihn fir dumm halt, wird die Beratung in-
nerlich ,kindigen”.

Individualitat berucksichtigen

Personalisierte Beratung meint auch, nicht
bei der Physiologie stehen zu bleiben. Nicht
einfach nur mitzuteilen, dass vier Brote mit
Leberwurst am Morgen zu viel sind und zu
viel Fett liefern.

Vielmehr muss die Personlichkeit im Fokus
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stehen: Warum mag der Mann Brot mit Le-
berwurst? Ach so, das hat er als Kind schon
geliebt. Und warum kann es kein Kase sein?
Ach so, ein richtiger Mann isst Fleisch und
Wurst. Das macht ihn stark.

Dieser Mann ist also ein traditioneller Mann,
fast aus einer anderen Zeit. Das muss die Er-
nahrungsberaterin wissen. Sie kann dann
nicht sagen: ,Sie essen morgens zu viel, und
Leberwurst ist sehr fett.” Vielmehr kann sie
fragen: ,Wie kam es dazu, dass Sie Brot mit
Leberwurst am Morgen essen? Was finden
Sie daran gut?” Er antwortet: ,Wenn Sie wie
ich bei der Mullabfuhr jeden Tag den Dreck
der anderen wegraumen mussten, wirden
Sie sechs Brote mit Leberwurst essen.” Mit
dieser Aussage zeigt er, dass er Vertrauen
zur Erndhrungsberaterin gefasst hat. Er teilt
ihr mit, dass ihn seine Arbeit bei der Mull-
abfuhr sehr anstrengt und eigentlich auch
nervt. Und mit diesem kleinen Spal3chen,
dass sie sechs Brote essen wurde, traut er ihr
zu, dass sie darauf nicht bdse reagiert, son-
dern innerlich sogar ein bisschen lachelt.

Ganzheitlich arbeiten

Die Erndhrungsberaterin muss also fragen,
wie es zu diesem Frihstlck gekommen ist.
Sie muss auch im Blick haben, in welchem
Umfeld sich dieser Mann bewegt. Findet es
seine Frau gut, dass er so fruhstlckt? Tut sie
das auch oder sagt sie ihm seit Jahren, dass
das auf Dauer ungesund ist? Ist sie auch
Ubergewichtig? Will er nicht abnehmen, weil
damit seine Ubergewichtige Frau in die Krise
geraten wurde, weil sie schon seit Jahrzehn-
ten vergeblich versucht, ihr Gewicht zu redu-
zieren?

Und was wirden die Kollegen des Mannes
sagen, wenn er am Feierabend kein Bier mit
ihnen trinken wirde? Wie wirde er ihnen
das erklaren? Wirde er ihnen sagen, dass
seine Ernahrungsberaterin ihm das geraten
hat? Wie wurden sie Uberhaupt reagieren,
wenn sie wussten, dass er zur Erndhrungsbe-
ratung geht? Dann wirden sie wohl denken -
oder auch sagen, dass er fruher ein richtiger
Mann gewesen ist. Friher!

Im Sinne von Watzlawick et al. wirde die Er-
nahrungsberaterin das Umfeld des Mannes,
das ,System”, in dem er steckt, mitbertck-
sichtigen. Dann wusste sie namlich, dass Sys-
teme grundsatzlich anderungsresistent sind.
Sie wirde ihm vorschlagen, seinen Arbeits-
kollegen zu sagen, dass er jetzt langer nicht
mehr den Feierabend mit ihnen feiern kén-
ne, weil er seinem Sohn beim Bau seines
Hauses helfen musse. Das verstehen die Kol-
legen. Sie wiirden es nicht anders machen.
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Offen bleiben

Die Ernahrungsberaterin kénnte auch nach
drei Stunden eine Bilanz ziehen: ,Ich den-
ke, wir kdnnen noch 1000 Stunden Uber lhre
Brote mit Leberwurst reden. An diesen Bro-
ten wird sich vermutlich nichts andern. Ich
bilde mir ein, dass die Leberwurstbrote da-
mit zusammenhangen, dass Sie auf Ihre Ar-
beit einfach keine Lust mehr haben. Ich kann
mir vorstellen, dass Sie das besser mit einer
Psychotherapeutin klaren konnen als mit
mir.”

Wenn sie das sagt, muss sie genau aufpas-
sen, wie er emotional reagiert. FUhlt er sich
von ihr auf die Stral3e gesetzt? Findet er |h-
ren Vorschlag gut?

Er sagt dann: ,Das muss ich mir erst Uberle-
gen.”

Sie merkt, dass er sich ein bisschen von ihr
verstoBen fuhlt, und sagt: ,Selbstredend
konnen wir weiter hier zusammenarbeiten.
Ich vermute, dass wir weniger Schwierigkei-
ten mit den Leberwurstbroten haben wer-
den, wenn Sie das mit lhrem Arbeitsplatz ge-
klart bekommen.”

Jetzt lachelt der Klient erleichtert.

Fazit
Personalisierte Erndhrungs-
beratung ist also viel, viel mehr
als eine Vermittlung von Ernéh-
rungsinformationen. Sie behalt das
aufeinander bezogene Handeln der
beteiligten Personen im Auge und
bertcksichtigt dabei auch das Um-
feld und die Biografie des Rat-
suchenden. @

DER AUTOR

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter (Dipl. Psych., Psychologischer
Psychotherapeut), Professur fir Ernahrungspsychologie
und Gesundheitsforderung an der Hochschule Fulda.

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter
Hochschule Fulda - FB Oecotrophologie
Marquardstr. 35, 36039 Fulda
Christoph.Klotter@he.hs-fulda.de

<
¥ BZfE


mailto:Christoph.Klotter@he.hs-fulda.de

130 BUCHER

Der Code Breaker
Wie die Erfindung der Genschere die

Zukunft der Menschheit fUr immer ver-
andert

Der Untertitel 1asst zwar vermuten, dass der
Autor nichts Geringeres als die mogliche Fa-
higkeit des Menschen beschreibt, die geneti-
sche Zukunft in die eigene Hand zu nehmen.
Allerdings beleuchtet Walter Isaacson, Histo-
riker, Journalist und Biograf, doch eher die
Wissenschaftsstory: Erfindungen, Entwick-
lungen und Entdeckungen sowie die Men-
schen und deren Geschichte hinter dieser
Biotech-Revolution. Und das tut er mit gro-
[Rer Akribie und Detailtiefe. Er begibt sich ins
Biotechlabor, ,denn Molekdle gelten als die
Mikrochips des 21. Jahrhunderts”.

CRISPR ist eine Technologie des Geneditie-
rens. Korrekt heif3t sie ,CRISPR-CAS9”, land-
laufig ,Genschere” genannt.

Isaacson erzahlt die Wissenschaftsgeschich-
te von CRISPR in neun Abschnitten mit ins-
gesamt 56 Kapiteln auf nahezu 700 Seiten.
Die Dramaturgie des Buches sieht vor, einlei-
tend die Familiensaga von Jennifer Doudna,
Mitentwicklerin von CRISPR-CAS9 und No-
belpreistragerin, sowie ihren akademischen
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Werdegang zu skizzieren. Dem folgen Por-
trats wichtiger Personlichkeiten, angefangen
bei Charles Darwin und Gregor Mendel bis

zu den Forschenden der Gegenwart. Erfolg
hat schlieBlich viele Mutter und Vater.

Wer an historischen Zusammenhangen und
wissenschaftlichen Entwicklungen weniger
interessiert ist, steigt etwa bei Kapitel 32:
~Therapien” ein. Wie jede Technologie hat
auch das Geneditieren heilbringendes Po-
tenzial - wie etwa die Entwicklung eines mR-
NA-Impfstoffs gegen Corona in Rekordzeit,

aber auch das Potenzial fir ethische Abgriin-
de - wie etwa das Editieren von Wunschba-
bys. Herauszufinden, in welchen Féllen und
auf welche Weise man ein Genom editieren
sollte, wird laut Isaacson eine der groRen He-
rausforderungen des 21. Jahrhunderts sein.

Der Code Breaker ist ein lesenswertes Werk
fur alle, die sich fur Wissenschaftsgeschich-
te interessieren. Dass es nicht ausnahmslos
leichte Kost sein kann, liegt in der Natur des
Themas. Gleichwohl ist die Geschichte unter-
haltsam geschrieben, die Sprache durchgan-
gig bildlich und verstandlich. Leserinnen und
Leser bekommen einen fundierten und um-
fassenden Ein- und Uberblick in eine bahn-
brechende Technologie und die Menschen,
die dafir und dahinter stehen. [

Ridiger Lobitz, Meckenheim

Der Code Breaker
Wie die Erfindung der Genschere die Zukunft der
Menschheit fur immer verandert

Walter Isaacson

696 Seiten

Ecowin Verlag 2022
ISBN 978-3-7110-0306-5
Preis: 36,00 Euro

Das einfachste Ayurveda-
Kochbuch aller Zeiten

Der Ayurveda, das traditionelle Heilsystem
Indiens, ist vielen Menschen in unseren Brei-
ten als Wellnessprogramm oder komplizier-
tes Ernahrungskonzept bekannt. Und in der
Tat gibt es im Ayurveda eine immense Vielfalt
an Krautern, Gewurzen, Regeln und Zuberei-
tungsformen, deren konsequente Anwen-
dung im Alltag selbst eingeschworene Ayur-
veda-Fans manchmal an ihre Grenzen bringt.

Genau hier setzt ,Das einfachste Ayurveda-
Kochbuch aller Zeiten” an. Die Autorin und
erfahrene Ayurveda-Gesundheits- und Life-
Coachin Ulrike Dreier verspricht, mit diesem
Kopfzerbrechen Schluss zu machen. Mit die-
sem Buch gibt sie ihr praxistaugliches Know-
how mit viel Freude und Pragmatismus wei-
ter. Im ersten Teil stellt Dreier die Grundla-
gen der ayurvedischen Gesundheitslehre
kompakt und anschaulich illustriert dar. Es
gelingt ihr, sich auf wesentliche Kernpunkte
zu konzentrieren. So widmet sich der grof3te
Teil des Buches der Praxis im Alltag - Tipps
zu Selbstmotivation, Tagesplanung und Mor-
genroutine inklusive.

<
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Uber 120 einfache Rezepte teilt die Autorin
in ihrem wunderbar bebilderten Buch und
kommt dabei ganz ohne exotische Lebens-
mittel und Gewdrze aus. Mit maximal sechs
Zutaten und zehn GewdUrzen zaubert sie Ge-
richte, die ayurvedisches Flair in jede Klche
bringen und fur alle Konstitutionstypen ge-
eignet sind. Die komplexe Typenlehre des
Ayurveda klammert sie aus, denn die kon-
sequente Umsetzung der fur alle Menschen
geltenden Regeln kann bereits helfen, die
Verdauung zu normalisieren und das indivi-
duelle Wohlgefuhl zu verbessern.

Es geht der Autorin ganz klar darum, alltags-
taugliche Rezepte anzubieten, die heimische

Lebensmittel, allen voran Gemduse, ayur-
vedisch neu interpretieren, denn: ,Auch
wenn Ayurveda seinen Ursprung in Indien
hat, kann auch eine italienische Pasta ayur-
vedisch sein.” Es gibt starkende Frihstlcke,
Tipps zum Meal-Prep, To-Go-Gerichte, Sup-
pen fur den Winter, Schnelles fir den Feier-
abend sowie Naschereien und Geback. Ne-
ben vegetarischen Speisen finden sich auch
Fleisch- und Fischgerichte, die im Ayurveda
- in MalBen genossen - als wertvolle Ergan-
zung der Erndhrung gelten.

Das einfachste Ayurveda-Kochbuch aller
Zeiten halt, was es verspricht. Es bietet vie-
le praktische Anregungen und Rezeptideen
auch fir die ganzheitliche Ernahrungs- und
Gesundheitsberatung. [ ]

Win Silvester, Bonn

Das einfachste Ayurveda-Kochbuch aller Zeiten

Ulrike Dreier
Trias-Verlag 2022

144 Seiten

ISBN 978-3432114781
Preis: 19,99 Euro
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Gewicht im Griff

Das 10-Punkte-Programm fur mehr
Wohlbefinden

Der Untertitel ldsst es schon vermuten:
~Gewicht im Griff” ist keine Anleitung fir
den schnellen Gewichtsverlust. Vielmehr
liefert der Ratgeber zehn praktische An-
satze, um die eigene Ernahrung zu verbes-
sern und dadurch Gesundheit und Wohl-
befinden zu steigern.

Die Grundlage des Ratgebers bilden zehn
Erndhrungsempfehlungen, die im Einklang
mit denen der Fachgesellschaften fur Er-
nahrung stehen. Den Autorinnen Dr. Maike
Groeneveld und Kathi Dittrich geht es grund-
satzlich darum, die Erndhrungsweise im Hin-
blick auf ,mehr” und ,weniger” umzustellen
und ungestndere Lebensmittel durch ge-
siindere sowie besser vertragliche zu erset-
zen. Zu jeder Empfehlung gibt es fundiertes
Hintergrundwissen und praktische Tipps zur
Umsetzung.

Um die eigene Erndhrungsweise beurteilen
zu kénnen, startet jedes Kapitel mit einem
Test. Dessen Auswertung zeigt, in welchen
Bereichen Anpassungsbedarf besteht. Das

Gewicht
e

kann beispielsweise der bewusstere Umgang
mit SuRigkeiten sein. Wie das Vorhaben ge-
klappt hat, lasst sich am Ende des Kapitels
anhand einer Checkliste prifen.

Uber die zehn Kapitel mit den Erndhrungs-
empfehlungen hinaus gibt es zum Beispiel
Informationen darUber, wie sich mit der Er-
nahrungspyramide ein abwechslungsrei-
cher Speiseplan fur zuhause und unterwegs
gestalten lasst und welche Grundprinzipi-
en fur gesundes Abnehmen stehen. Die ein-
fachen Rezepte am Schluss des Ratgebers
machen Lust, sofort mit dem Umsetzen zu
beginnen.

BUCHER 131

Mit den kurzen und gut verstandlichen Tex-
ten, zahlreichen Infoboxen und Tabellen ist
»Gewicht im Griff* ein wertvoller Begleiter,
der Leserinnen und Lesern fundierte Tipps
zu allen Fragen rund ums Essen und Trin-
ken gibt, aber auch jede Freiheit lasst. Dazu
gehort auch der ermutigende Hinweis, dass
schon die Umsetzung von zwei bis drei The-
men eine tolle Leistung ist.

Neben der praxisorientierten und anspre-

chenden Aufbereitung sind die zahlreichen

Nachhaltigkeitstipps erwahnenswert - far

die Gesundheit der Leserinnen und Leser
und fur die Gesundheit unseres Planeten.

[

Melanie Kirk-Mechtel, Bonn

Gewicht im Griff
Das 10-Punkte-Programm fir mehr Wohlbefinden

Maike Groeneveld, Kathi Dittrich
Verbraucherzentrale NRW e. V., Diusseldorf 2020
216 Seiten

ISBN 978-3-86336-126-6

Preis: 19,90 Euro

Harvard Medical School
Guide ,,Gesunde Erndhrung”

Einfach und praktisch: erstklassige Wis-
senschaft fur lhre tagliche Erndhrung

JIch verfolge mit diesem Buch das Ziel, auf
Grundlage der besten verfligbaren Infor-
mationen einfache und sachliche Ratschla-
ge zu Gesundheit und Erndhrung anzubie-
ten.” Mit diesem Anspruch hat der bekann-
te US-amerikanische Ernahrungsmediziner
Prof. Dr. Walter C. Willet das rund 300 Seiten
starke Werk verfasst. Das gelingt ihm - un-
ter bestimmten Voraussetzungen. Ein gutes
Vorwissen und die Bereitschaft, viele Hinter-
grundinformationen zu lesen, sind hilfreich.
In den ersten Kapiteln erlautern Willet und
sein Coautor Skerrett die Grundprinzipien
ausgewogener Erndhrung und eines gesun-
den Korpergewichts, Nahrstoffe und Lebens-
mittelgruppen. Weitere Kapitel handeln von
Nahrungserganzungsmitteln (die Willet als
eine Art ,Lebensversicherung” ansieht), der
Planetary Health Diet, Kdrner und Saaten so-
wie Calcium. An seinen Erfahrungen mit und
seiner Kritik an Fachgesellschaften und Poli-
tik lasst der Autor seine Leserinnen und Le-
ser ebenfalls teilhaben.

ERNAHRUNG IM FOKUS 02 2022
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Beim Vergleich der Harvard Health Eating
Pyramid mit der DGE-Lebensmittelpyrami-
de sieht Willet viele Gemeinsamkeiten, aber
auch Unterschiede hinsichtlich Salz, Eiern,
Milchprodukten und Kartoffeln. Die ,10 Re-
geln der DGE" beurteilt er insgesamt positiv.

Willet empfiehlt aus gesundheitlichen und
Okologischen Grunden eine pflanzenbasier-
te Ernahrung mit bewusst ausgewahlten tie-
rischen Produkten: Gefligel und Fisch statt
Rind- oder Schweinefleisch. Aufschnitt und
Wurstwaren sollen wegfallen und Milchpro-

dukte nur in geringen Mengen verzehrt wer-
den. Sicherheitshalber sollen taglich eine
Multivitamin-Tablette und ausreichend Vi-
tamin D eventuelle Licken schlie3en, aber
nicht eine ausgewogene Ernahrung ersetzen.
Uber diese Empfehlung l3sst sich naturlich
streiten.

In dem Buch geht es vor allem um praven-
tive Aspekte. Erkrankungen und besonde-
re Lebenslagen streifen die Autoren nur am
Rande.

Die Kapitel liefern aktuelles und fundiertes
ernahrungswissenschaftliches Wissen auf
hohem Niveau und sind dennoch unterhalt-
sam geschrieben. Insgesamt ein interessan-
tes Nachschlagewerk und Update fur Fach-
kréfte und gut informierte Interessierte. @

Ruth Résch, Diisseldorf

Harvard Medical School Guide ,,Gesunde
Erndhrung”

Walter C. Willet, Patrick J. Skerett
Trias Verlag, Stuttgart 2022

319 Seiten

ISBN 978-3-432-11450-7

Preis: 24,99 Euro
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AUS DEM BZfE

Mindesthaltbarkeits-
datum - Augen-Nase-
Mund-Check

Infografik des BZfE

12 Millionen Tonnen Lebensmittelab-
falle entstehen pro Jahr in Deutschland.
Davon fallen 52 Prozent in Privathaus-
halten an - das sind 75 Kilogramm pro
Kopf und Jahr.

Viele Lebensmittel werden aufgrund ei-
nes abgelaufenen Mindesthaltbarkeits-
datums (MHD) weggeworfen. Fast die
Halfte davon landet unged&ffnet im Mull.
Dabei ist das Mindesthaltbarkeitsdatum
kein Wegwerfdatum! Ob ein Lebensmit-
tel nach Ablauf des Mindesthaltbarkeits-
datums noch geniel3bar ist, kann jede
und jeder leicht mit dem Augen-Nase-
Mund-Check Uberprufen. Wie das geht,
zeigt die Infografik des Bundeszentrums
fur Ernahrung (BZfE).

Sie kann in verschiedenen Formaten
unter www.bzfe.de/bildung/unterrichts-
material/infografiken/mhd-abgelaufen/
abgerufen werden.

Die Infografik ist Bestandteil des Un-
terrichtsmoduls fur die Klassen 6 bis 8
Was ist drin im fertig verpackten Le-
bensmittel?:
de/3002/was-ist-drin-im-fertig-verpack-
ten-lebensmittel-unterrichtsmodul-fuer-
die-klassen-6-bis-8

www.ble-medienservice.

Weitere Informationen:
www.zugutfiirdietonne.de

Download:

www.ble-medienservice.de/1721/
mhd/verbrauchsdatum-lebensmittel-
infoblatt?number=1721

www.ble-medienservice.de/7757/flyer-zum-
richtigen-umgang-mit-mindesthaltbarkeits-
datum-und-verbrauchsdatum-zu-gut-fuer-
die-tonne?number=7757

Vegan, vegetarisch,
vege... - was?
BZfE-Unterrichtsmodul zu pflanzen-
betonten Essweisen

Pflanzenbetonte und rein pflanzliche Er-
nahrungsformen liegen im Trend. Wie
sinnvoll sind sie fur die Umwelt und die
eigene Gesundheit? Im Internet gibt es
dazu zahlreiche Meinungen. Woran er-
kennen Jugendliche verlassliche und un-
abhangige Informationen?

Das Unterrichtsmodul fur die Klassen
7 bis 10 bietet verschiedene Material-
karten, Arbeitsblatter und ein Rollen-
spiel. Von der Mischkost, Uber flexitari-
sche, pescetarische und ovo-lacto-vege-
tarische Essweisen bis hin zum veganen
Lebensstil ist alles dabei. Die Schulerin-
nen und Schuler bewerten die Esswei-
sen aus Umwelt- und Gesundheitssicht
und erkennen, dass jede Essweise ande-
re Schwerpunkte setzt. Demnach sind
auch nicht alle Ernahrungsstile fur jeden
Menschen gleich gut geeignet.

Das Unterrichtsmaterial befahigt Ju-
gendliche, sich objektiv Uber neue Er-
nahrungsformen zu informieren und
sie aus verschiedenen Blickwinkeln zu
betrachten. Daflr bietet das Materi-
al Lehrkraften gut strukturierte Hinter-
grundinformationen, Impulse fur den
Unterricht, zwei Infografiken, 15 Mate-
rialkarten und Arbeitsbldtter sowie die
passenden Losungsvorschlage. Die Ar-
beitsblatter lassen sich digital ausfillen
oder verandern.

Bestell-Nr. 0512
Kostenfreier Download
www.ble-medienservice.de

Vege...-was?

o Uinirerichipmodul dor e Wlanaen Tk 13
T pllargentecorten [mahnegsfarmen

Blitzprotokoll mit der
Ernahrungspyramide

Speziell fUr Kurzinterviews

Das Pyramiden-Blitzprotokoll ist ein
Tool aus der Praxis, das bei der Umset-
zung von sehr kurzen Beratungsgespra-
chen unterstitzt. Typischerweise ist das
bei MaBRnahmen der Betrieblichen Ge-
sundheitsférderung der Fall. Oft sollen
hier individuelle Kurzberatungen im 15-
bis 20-Minuten-Takt angeboten werden,
damit moglichst viele der Mitarbeiter
und Mitarbeiterinnen in den Genuss ei-
ner Beratungseinheit kommen kénnen.

Zum Ausfullen des Pyramiden-Blitzpro-
tokolls gehen Sie die Ernahrungspyra-
mide einmal durch. Sie kénnen erldu-
tern, welche Lebensmittel zu der jewei-
ligen Lebensmittelgruppe gehdren und
wie groR eine Portion ist.

AnschlieBend erfragen Sie, wie viel lhr
Gegenuber davon pro Tag etwa isst. Die
Antwort notieren Sie nur mit den Zei-
chen Plus oder Minus und zeigen da-
mit auf, was bereits 1auft und wo noch
Entwicklungspotenzial liegt. Je nach Zeit
und individueller Fragestellung kénnen
Sie natlrlich auch auf die Qualitat der
Lebensmittel oder bestimmte Nahrstof-
fe eingehen.

Das Blitzprotokoll bekommt der Mitar-
beitende mit und hat damit einen gro-
ben Uberblick Gber sein oder ihr aktuel-
les Essverhalten.

Bestell-Nr. 0494
Kostenfreier Download
www.ble-medienservice.de

Blitzprotokoll mit der
Ernahrungspyramide

Schmeckt
das Lab nittel
wie immer?
Ot RTINS
et LS
c\n-mr“'-;.—m

Sieht
das Lebensmittel
aus wie immer?

Do b g o

Das Ith ist kein Weg
Viale Lebensmittel sind nach Ablauf des MHD noch genicBbar,

<
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SCHWERPUNKT

Nahrungserganzungsmittel in der Praxis

Rund ein Drittel der Erwachsenen in Deutschland greift re-
gelmaRig zu Nahrungserganzungsmitteln. Objektiv betrach-
tet tun sie das oft ohne Grund, denn die meisten Menschen
sind hierzulande gut mit Nahrstoffen versorgt. Doch viele
erhoffen sich von den Produkten gesundheitliche Vorteile.
Angesichts des vielféltigen Angebots, das Uber klassische
Vitamin- und Mineralstoffpraparate weit hinausgeht, fragt

es sich: Zu Recht? Wem nitzen die Produkte? Und bei wel-
chen Angeboten ist Skepsis angezeigt?
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Prof. Dr. Sibylle Adam, Hochschule fir Angewandte Wissenschaf- V,!ele,SChUIermnen und Schuler wIssen, Welc'he Lebensmittel %
ten Hamburg, Fakultat Life Sciences/Department Okotrophologie fur eine ausgewogene Ernahrung relevant sind, trotzdem S
Prof. Dr. Joachim Allgaier, Fachbereich Oecotrophologie, Fach- findet dieses Wissen keinen Platz in ihnrem EssaIItag. Fir ]

gebiet Kommunikation und Digitalisierung, Hochschule Fulda

Prof. Dr. Silke Bartsch, Technische Universitat Berlin, Institut Lehrkrafte' die Emahrunnglldung unterrIChten' Ist eine

fiir Berufliche Bildung und Arbeitslehre (IBBA), Fachgebiet: Fach- Sensibilisierung fur individuelle und nicht abgeschlossene
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Prof. Dr. Andreas Hahn, Leibniz Universitdt Hannover, Institut . . . .

fiir Lebensmittelwissenschaft und Humanernahrung unterrichten, eine padagogische Verantwortung und neue
Prof. Dr. Gunther Hirschfelder, Universitat Regensburg, Institut kulturelle Perspektive, die es zu nutzen gilt. Der ,Feinschme-
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Frauen und Kindern in Westafrika

Landwirtschaft (BMEL), Referat 315
Der sichere Zugang zu Lebensmitteln und eine angemesse-

ckerkurs” kann dabei unterstitzen.

Prof. Dr. Andreas Schieber, Rheinische Friedrich-Wilhelms-
Universitat Bonn, Institut fir Erndhrungs- und Lebensmittelwis-
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1 Print-Online-Abo 24,00 €/Jahr
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® Vier Ausgaben + zwei Sonderhefte per Post + Download

2 Online-Abo 20,00 €/Jahr

e Vier Ausgaben + zwei Sonderhefte zum Download

9104-A0

10,00 €/Jahr

® Vier Ausgaben + zwei Sonderhefte zum Download

fur Schuler, Studierende und Auszubildende gegen
Ausbildungsnachweis

9104-AE

3 ErmaBigtes Online-Abo

Mein Abo'

L] Ja, ich mochte das Print-Online-Abo mit vier Heften + zwei Sonderaus-
gaben der Zeitschrift Erndhrung im Fokus und der Downloadméglichkeit der
PDF-Dateien fiir 24,00 € im Jahr inkl. Versand und MwsSt.

L] Ja, ich mochte das Online-Abo mit vier Heften + zwei Sonderausgaben der
Zeitschrift Ernahrung im Fokus zum Download fur 20,00 € im Jahr inkl. MwsSt.

[] Ja, ich mochte das Online-Abo fiir Schiiler, Studierende und Auszubil-
dende mit vier Heften + zwei Sonderausgaben der Zeitschrift Erndhrung im
Fokus zum Download fir 10,00 € im Jahr inkl. MWSt. Einen Nachweis reiche
ich per Post, Fax oder Mailanhang beim BLE-Medienservice IBRo’ ein.
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