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Wie kommt die Mohre
auf den Teller?

Neues Grundschulmaterial flur die Klasse 1/2

Mohren kennt und liebt fast jedes Kind. Das Unterrichtsmodul ,Wie kommt die Méhre
auf den Teller?” fur die 1./2. Klasse nimmt die Ernte und Verarbeitung heimischer Ge-

muse am Beispiel der Mohre unter die Lupe.

Die Schulerinnen und Schuler erarbeiten die wesentlichen Schritte bis zur verkaufsfer-
tigen Mohre mithilfe eines kurzen Films und anschaulicher Fotos. Dabei erkennen sie,
wie viel Zeit und Arbeitsschritte nétig sind, bis das Gemuse so im Verkaufsregal liegt,
wie wir es kennen. Durch gezieltes Nachfragen reflektieren die Kinder: Warum sind die
meisten Méhren vorverpackt? Wo kann ich heimisches Gemuse unverpackt einkaufen?
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Frisch geerntete Mohren

Dann geht es praktisch weiter: Die Schulerinnen und Schuler dirfen
selbst waschen, schalen, schneiden und ihre M6hrenpommes anrichten.
AnschlieBend verkosten sie die Mohren in Ruhe. Manches Kind wird er-
staunt sein, dass es Mohren in einer reichen Vielfalt an Farben und For-
men gibt. Mithilfe eines SinnExperiments vergleichen sie den Geschmack
verschiedener Sorten und finden ihren Favoriten heraus.

Das Unterrichtsmodul motiviert die Kinder, vielfaltig zu essen und ver-
mittelt Wertschatzung fur heimisches Gemuse. Wenn so viel Aufwand in
einem Produkt steckt, ist es definitiv zu gut fur die Tonne!

Bestell-Nr. 0505

Kostenloser Download
www.ble-medienservice.de
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Qo Der Weg der Mshre
[ran—
Eine Maschine erntet die

Méhren und schneidet das
Griin ab.

Méhrenacker

Die Mshren fallen in einen
Anhéinger.

In der Fabrik werden die
Mhren auf ein FlieBband
abgeladen.

Die Mahren werden
gewaschen,
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

.Das Leben ist lebensgefahrlich!” Diese Tatsache trieb mich vor allem
immer dann um, wenn eines meiner Kinder auf dem Weg ins Erwach-
senenleben auf ungewdhnlichen und riskanten Wegen wandelte. Auch
heute noch fiihle ich mich am wohlsten, wenn alle meine ,Schafchen”
zuhause und ,in Sicherheit” sind. Das Vorhandensein der ,permanent
drohenden Krise”, wie Prof. Dr. Christoph Klotter von der Hochschule
Fulda in seinem Artikel zur Erndhrungspsychologie schreibt, ist mir auf
der personlichen Ebene sehr bewusst.

Angesichts des Kriegs um die Ukraine, der noch immer andauernden
Corona-Pandemie und des Klimawandels gewinnt die ,permanent dro-
hende Krise” nun auf gesellschaftlicher Ebene eine Relevanz, die wir in
unserem taglichen Leben nicht standig vor Augen haben wollen, ja uns
nicht dauerhaft vor Augen fihren kénnen, denn: Standige Angst kann
uns lahmen, das Notwendige, Wichtige und Richtige zu tun. Angst kann
in Unentschlossenheit, Stress, Depression, Aggression und sogar kor-
perliche Krankheit minden.

Gleichzeitig erscheint es sinnvoll, sich die Endlichkeit aller Aspekte unse-
res Lebens hin und wieder zu verdeutlichen - wenn wir uns gerade im
beruflichen oder privaten Stress gefangen fiihlen, wenn wir oder uns na-
hestehende Menschen krank sind, aber auch, wenn es uns gerade rich-
tig gut geht. Die Endlichkeit lasst uns viele Dinge leichter ertragen und
viele Dinge viel intensiver erleben, etwa einen schénen Sonnentag nach
mehreren Wochen triiben Wetters, einen Kurzurlaub nach Wochen und
Monaten des Lockdowns. Wir erinnern uns alle daran.

In dieser Ausgabe blicken wir auf verschiedene Krisen der Menschheits-
geschichte zurtick - allen voran Hungersnéte, Epidemien und Kriege und
entwickeln Ideen und Lésungsansatze, mit diesen schwierigen Situati-
onen sowohl auf gesellschaftlicher als auch persénlicher Ebene umzu-
gehen. Hier kénnen gerade unsere Schwerpunktbeitrage sowie unser
Wunschthema zum Umgang mit Stress, unser Tipp fUr einen privaten
Vorrat, das ,Kleine Einmaleins der Kommunikation” und unser philoso-
phisch-psychologischer Artikel zur ,Normalitat der Krise” hilfreich sein.

Alles geht einmal vorbei - das ist traurig und trostlich zugleich.

Wir vom Redaktionsteam Erndhrung im Fokus winschen lhnen eine an-
regende Lektlre sowie eine gute Portion optimistische Gelassenheit!
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Der Selbstversorgungunsgrad in Deutschland (2020, in %)
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Neue Arbeitsgemeinschaft EMET gegriindet

Das grofBe Potenzial der Ernahrung fur die Pravention und Therapie von Erkrankungen
und den Erhalt einer gesunden Umwelt wird derzeit in Deutschland nicht ausgeschopft.
Das verursacht enorme Folgekosten durch ernahrungsmitbedingte Erkrankungen und
6kologische Schaden. Hier Abhilfe zu schaffen, hat sich die neu gegriindete Arbeitsge-
meinschaft EMET vorgenommen.

Noch viel zu selten profitieren Patientinnen und Patienten in Krankenhdusern und ande-
ren Einrichtungen von einem interprofessionellen ,Erndhrungsteam”. Dabei durchdringt
die Ernahrungsmedizin (wie auch die Schmerzbehandlung) die arztliche Tatigkeit fast
Uberall. Und eine adaquate und auf das jeweilige Krankheitsbild abgestimmte individuel-
le Erndhrungstherapie ist mitentscheidend fir den positiven Verlauf einer Krankheit, die
Liegedauer im Krankenhaus sowie die Aussicht auf Genesung.

Zwingend notwendig ist, dass Erndhrungsmedizin und Erndhrungstherapie Hand in Hand
arbeiten, mehr als das bisher schon der Fall ist. Aus diesem Grund haben kurzlich meh-
rere Berufsverbande und wissenschaftliche Organisationen die Arbeitsgemeinschaft Er-
nahrungsmedizin und Ernahrungstherapie (AG EMET) gegrindet.

Beteiligt sind

» BerufsVerband Oecotrophologie e. V. (VDOE)

» Bundesverband Deutscher Erndhrungsmediziner e. V. (BDEM)

» Deutsche Akademie fur Erndhrungsmedizin e. V. (DAEM)

¢ Deutsche Gesellschaft fir Ernahrungsmedizin e. V. (DGEM)

 Verband der Diatassistenten - Deutscher Bundesverband e. V. (VDD)

Die neue Allianz will den Zugang zur Erndhrungstherapie fur Betroffene verbessern und
die Qualitat ernahrungstherapeutischer Leistungen im Gesundheitswesen sichern. Not-
wendig sind verbindliche Standards fur die Ausbildung von Fachkraften und die verpflich-
tende Zertifizierung der Gemeinschaftsverpflegung in Kliniken und Pflegeeinrichtungen.
Beides ist bisher nicht etabliert. [ J

VDOe

Weitere Informationen: visionnutrition.de
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Der Selbstversorgungs-
grad mit Nahrungsmit-
teln in Deutschland

Der Selbstversorgungsgrad ist ein Mal3stab,
der anzeigt, in welchem Umfang die Erzeu-
gung der heimischen Landwirtschaft den Be-
darf decken kann.

Insgesamt lag der Selbstversorgungsgrad bei
Nahrungsmitteln in Deutschland in den ver-
gangenen Jahren im Durchschnitt bei gut 80
Prozent. Wahrend der Bedarf an Obst 2020
nur zu 20 Prozent aus heimischer Erzeugung
gedeckt werden konnte, betrug der Selbst-
versorgungsgrad bei Kartoffeln 145 Prozent.
Auch bei Zucker, Fleisch und Milch Gbersteigt
die Erzeugung den Bedarf. (]

BLE

Plattform Erndhrung und
Bewegung beendet ihre
Arbeit

Diesen Beschluss traf die Mitgliederver-
sammlung des Vereins. Bis Ende Juni 2022
wird die Plattform Erndhrung und Bewe-
gunge. V. (peb) ihre Arbeit noch fortfiihren.

Zahlreiche Mitwirkende aus Politik, Wirt-
schaft, Wissenschaft, Sport, Eltern und Arzte-
schaft setzten sich 17 Jahre lang erfolgreich
fir ausgewogene Ernahrung und mehr Be-
wegung als wesentliche Bestandteile eines
gesundheitsforderlichen Lebensstils bei Kin-
dern und Jugendlichen ein. ,Das Wissen dar-
um, wie kindliches Ubergewicht entsteht und
man diesem praventiv entgegenwirken kann,
ist heute in der Fachwelt deutlich besser ver-
ankert als zum Zeitpunkt der Grindung von
peb. Jetzt ist es an der Zeit, diese Kenntnisse
auf breiter Ebene in die Praxis der Pravention
und Gesundheitsférderung zu bringen”, sagte
der peb-Vorstandsvorsitzende Gerhard Koch.
peb forderte die Vernetzung von Akteuren
unterschiedlicher gesellschaftlicher Gruppen
mit dem Ziel, Synergien zu schaffen und eine
Dialogplattform zu bieten. Entsprechend ge-
blindelte Kompetenzen und relevante, neue
Erkenntnisse zu Gesundheitsférderung und
Pravention brachte peb mittels richtungswei-
sender Projektarbeit und erfolgreicher Veran-
staltungsformate in die gesellschaftliche und
politische Debatte ein. Laufende Projekte wer-
den bis Ende Juni abgeschlossen. ([ ]

Peb
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Wettbewerb ,,Mit Resilienz durch Krisen: Was Familien und Haushalte

stark macht!”
Siegerinnen und Sieger stehen fest

Die Siegerinnen und Sieger des von der Deutschen Sektion der Inter-
national Federation for Home Economics (IFHE) ausgelobten Wettbe-
werbs zum diesjahrigen Welthauswirtschaftstag stehen fest: Den ers-
ten Preis erhalt der Verein ,Frauen in Arbeit e. V.”, mit Sitz in Reckling-
hausen, der zweite Preis geht an die 23-jdhrige Jannah Rohlfing, die in
Norderstedt eine Ausbildung zur Hauswirtschafterin absolviert.

Die beiden Gewinnerinnen erhalten je eine kostenlose Teilnahme am
deutschen Hauswirtschaftskongress im Mai 2022 in Hannover und ei-
ne Einladung zum Tagungsfest im Rahmen des Kongresses.

Die International Federation for Home Economics (IFHE) ist ei-
ne weltweit anerkannte Nichtregierungsorganisation mit Berater-
status bei den Vereinten Nationen. Sie wurde 1908 in der Schweiz
gegrundet und ist die einzige weltweite Organisation, die sich um
die Belange der Hauswirtschaft, der Haushaltswissenschaften und
der Verbraucherwissenschaften kiimmert.

Sie erhalten damit Gelegenheit, ihr Netzwerk zu erweitern, Expertin-
nen und Experten der Hauswirtschaft kennenzulernen und die Zu-
kunft der Hauswirtschaft mitzugestalten.

Die Jurymitglieder pramierten vier weitere herausragende Projekte:
die Schuldnerberatung der Arbeiterwohlfahrt (AWO) in Géttingen,
die Wohnschule im St. Josefshaus des Caritasverbands Bruchsal,
die Vortragsreihe ,Finanziell fit in allen Lebenslagen” von Helmut
Peters und Jacob Risse sowie

die Abteilung Ernahrung und Verbraucherbildung der Europa-Uni-
versitat Flensburg mit ihrem Bildungsansatz flr vulnerable Grup-
pen.

Diese Preistragerinnen und Preistrager erhalten die Gelegenheit zu
einer Kurzvorstellung in den Social-Media-Kandlen der Deutschen
Gesellschaft fur Hauswirtschaft e. V. (dgh) und der International Fe-
deration for Home Economics (IFHE) sowie ein Blicherpaket. o
dghe. V.

Tiefkiihl-Trendbarome-
ter 2021

Spitzenreiter, wenn es um Erndhrung
geht, ist die Frische der Produkte (91 %).
Auf Rang zwei liegt ihre Natiirlichkeit
(77 %), gefolgt von dem Wunsch nach
einer gesunden Erndhrung (74 %). Das
zeigt die Auswertung des jungsten Tief-
kiihl-Trendbarometers.

Im Vergleich zur Befragungswelle im Marz
2021 hat der Aspekt, sich gesund zu ernah-
ren, deutlich an Bedeutung verloren (vorher
81 %). Weit weniger wichtig als haufig ver-
mutet, sind auch die Trendthemen vegetari-
sche (22 %) und vegane Lebensmittel (15 %),
die unverandert nur eine geringe Zustim-
mungsrate erreichten. Zwei Prozentpunk-
te gewonnen haben Tierwohl (69 %) und
klimafreundliche Lebensmittel (46 %). Tier-
wohl ist mittlerweile der viertwichtigste As-
pekt der Ernahrung fur die Befragten.

Erndhrung ist eine ,Typ-Frage”, vor allem
aber lassen sich geschlechterspezifische
Unterschiede erkennen. Viele Aspekte
sind den Frauen deutlich wichtiger als den
Mannern: natlrliche Zutaten, gesunde Er-
nahrung, Tierwohl, Nachhaltigkeit und kli-
mafreundliche Lebensmittel.

Der Vergleich der Altersgruppen der 60- bis
75-Jahrigen und der 18- bis 39-Jahrigen zeigt
ebenfalls deutliche Unterschiede in der
Wichtigkeit von Ernahrungsaspekten wie Fri-
sche (97 zu 86 %), Naturlichkeit (83 zu 72 %)

ERNAHRUNG IM FOKUS 01 2022

und Regionalitat (76 zu 54 %). Das Interesse
der Jungeren liegt starker bei Themen wie
Nutri-Score (32 %), vegetarische (32 %) und
vegane Lebensmittel (24 %). Fur die Alteren
liegt die Bedeutung dieser Aspekte jeweils
unter 20 Prozent.

Einen Schwerpunkt der Befragung bilde-
te das Einkaufs- und Wegwerfverhalten bei
Lebensmitteln: 58 Prozent der Befragten
antworteten, dass sie beim Einkauf geplant
nach Liste vorgehen, aber auch spontan Ar-
tikel zukaufen. Nur neun Prozent sind echte
Spontankaufer.

Bei der Entsorgung von Lebensmitteln zeig-
te sich, dass 49 Prozent der Tiefkihl-Ver-
wender noch nie ein Tiefkihlprodukt weg-
geworfen haben. 78 Prozent bestatigten,
dass die lange Haltbarkeit dieser Produkte
die Lebensmittelverschwendung reduzieren
hilft.

Das Tiefkiihl-Trendbarometer ist eine
reprasentative Verbraucherstudie  mit
1.011 onlinebasierten Interviews, die das
Marktforschungsinstitut Innofact AG je-
weils im Marz und im September eines
Jahres fur das Deutsche Tiefklhlinstitut
(dti) durchfuhrt.
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006 NACHLESE

Ernahrungskommunikation: Dreimal
Vorfahrt fiir Vollkorn

Vollkorn-Gipfel der Internationalen Gesellschaft fur
Getreidewissenschaft und -technologie in Wien (ICC)

Ende Oktober 2021 fand der 7*" Whole Grain Summit statt - virtu-
ell, international und interaktiv. Caroline Sluyter (Boston, USA)
prasentierte drei Kommunikations-Strategien - aus Danemark,
Australien und den USA als Anregung fiir andere Lander, Voll-
korngetreide voranzubringen.

Unter dem Motto ,Wahlt Vollkorn zuerst” ist es der danischen Whole
Grain Partnership gelungen, den durchschnittlichen Vollkornkonsum
im Zeitraum von 2007 bis 2019 kontinuierlich und bemerkenswert zu
steigern - von knapp 40 auf Gber 80 Gramm je 2.400 Kilokalorien. Da-
flr gibt es drei gute Grunde: Vollkorn ist Teil der offiziellen National
Dietary Guidelines, im danischen Markt gibt es mehr als 1.000 Pro-
dukte mit dem Vollkorn-Logo und Gesundheits-NGOs, Behdrden und
Wirtschaft arbeiten als Public Private Partnership zusammen. Zur
Kommunikation gibt es den jahrlichen Vollkorn-Tag, der in nahezu al-
len Gemeinden Danemarks quasi offiziell gefeiert wird, jedes Jahr im
Juni eine ,Smerrebred-Woche” und jeweils im September ,Fun Social
Media-Videos", die regelmaRig auf ber 600.000 Klicks kommen - ei-
ne bemerkenswerte Resonanz bei sechs Millionen Bevdlkerung.

Ganz ahnlich lauft das Kommunikationskonzept des Grains & Legu-
mes Nutrition Council Australia: ,Bring back the Sandwich” lautet die
Devise der rezeptbezogenen Kampagne mit Werbung im ,Healthy

im Exekutiv-Komitee der ICC und Schrift- i

leiter der von der Arbeitsgemeinschaft

Getreideforschung e. V. (AGF, Detmold)
herausgegebenen Fachzeitschrift ¥
Prof Dr.
Meinolf G. Lindhauer

Prof. Dr. Meinolf G. Lindhauer ist Mitglied 1 ‘:'E, =,
Al

.Getreide, Mehl und Brot".
Die Fragen stellte Dr. Heiko Zentgraf.

Der Vollkorn-Gipfel stand unter dem Motto ,,From Science to Global
Application”. Was sind die wichtigsten Ergebnisse?

Mein italienischer Kollege Roberto Volpe hat die Diskussionen des Tagungs-
panels zum Thema ,Erndhrung und Gesundheit” in drei Take-Home-Messa-
ges pragnant zusammengefasst:

* Vollkornreiche Ernahrungsmuster haben protektive Eigenschaften fur
Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen und damit verbundene Sterblich-
keitsraten, jedoch erreichen insbesondere Kinder und Teenager die emp-
fohlenen Verzehrmengen - mit Ausnahme Danemarks - nicht.

¢ In den meisten Landern existieren keine lebensmittelrechtlichen Definiti-
onen fur ,Whole Grain Foods", was die Wirksamkeit von Verzehrempfeh-
lungen beeintrachtigt.

* Aus Metanalysen zum Gesundheitseffekt, etwa im Zusammenhang mit Er-
nahrungsmustern wie der Mediterranean Diet, lasst sich als praktikabler
Kompromiss zwischen Vollkorn und verarbeiteten Getreideprodukten ab-
leiten: ,Make Half Your Grains Whole".

<
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Food Guide”, die wahrend ihrer Laufzeit Uber eine Million Websei-
ten-Visits generiert. Auch Australien hat im Juni seine ,Whole Grain
Week” - mit einem guten Kosten-Nutzen-Verhaltnis der Kampagne
von nur einem Cent pro Kontakt. Flankiert wird die Medienarbeit von
In-Store-Promotion im Einzelhandel (,Look for the Whole Grain®“), die
jede(n) Zehnte(n) im Land erreicht.

Vergleichbare Aktivitaten hat das Oldways Whole Grains Council in
den USA gestartet: Ende Marz einen Vollkorn-Probier-Tag sowie den
.Whole Grain Month” im September. Zudem gibt es rund ums Jahr
Materialien fur Bildung und Erziehung, Rezepte, Blog-Posts zu aktu-
ellen Themen und eine Whole Grain Hotline. Hier sind ebenfalls ein-
drucksvolle Kommunikationserfolge zu vermelden: 59 Prozent aller
Bewohner der USA wahlen mittlerweile mindestens jedes zweite Mal
die Vollkornalternative, wobei spezielle Zielgruppen besonders ,voll-
kornaffin” sind. Dazu zahlen Eltern mit kleinen Kindern (67 %) oder
vegetarisch/vegan orientierte Personen (77 %).

AbschlieBend ging Sluyter auf gemeinsame Herausforderungen ein:
Klima und Nachhaltigkeit, Vollkorn im Front-of-Pack-Labelling und die
Ansprache ,vollkornferner” Zielgruppen. ,Machen Sie Vollkorn zu ei-
ner leichten Wahl, in dem Sie ein bisschen Vollkorn zu einem brei-
ten Sortiment bereits existierender Produkte hinzufligen”, schlug sie
vor. ,Schon finf, zehn oder 15 Prozent Vollkornmehl sind besser als
nichts. Holen Sie die Menschen bei den Produkten ab, die sie ohne-
hin schon essen.”

Weitere Informationen:
https://icc.or.at/
https://www.wholegraininitiative.org/

Hat der Vollkorn-Gipfel neue zusatzliche Argumente ,,pro Vollkorn“
geliefert?

Beeindruckend sind die dort in dieser Form erstmals vorgestellten Daten
zum Thema ,Health Economics”: Eine Steigerung des Vollkornverzehrs auf
international empfohlenes Niveau und die damit verbundene Risikoredukti-
on fr Zivilisationskrankheiten lassen erhebliche finanzielle Einsparungen bei
den Kosten im &ffentlichen Gesundheitswesen erwarten. Zwei beispielhafte
Modellrechnungen haben das gezeigt: Fir die USA wird das Sparpotenzial
allein bei Herz-Kreislauf-medizinischen Ausgaben auf jahrlich 30 Milliarden
US-Dollar berziffert. In Australien wéren unter optimistischen Modellannah-
men bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes jahrliche Einsparungen
von jeweils rund 350 Millionen Australische Dollar zu erwarten, wenn man
dort die ,statistische Vollkorn-Verzehrliicke” von 27 Gramm pro Tag bei Er-
wachsenen schlieBen kdnnte.

Wo sehen Sie weitere Ansatzpunkte im Sinne einer ,Vollkorn-
perspektive"?

Dazu kann die ganze Getreidekette beitragen: Der Ziichtung stehen neue
und fortschrittliche Instrumente der Analytik und Diagnose zur Verfigung,
die etwa amylosereiche Weizensorten ermdglichen - mit hdherem Ballast-
stoffgehalt und verbesserter Bioverfligbarkeit von Eisen und Zink. Die welt-
weite Nahrungs- und Lebensmittelsicherheit lie3e sich mit klimaresistenten
Kulturpflanzen aufwerten. Digitale Werkzeuge unterstltzen die Lebensmit-
telhersteller effektiv - und kommerziell erfolgreich - bei der Entwicklung und
Reformulierung von Rezepturen, wie Beispiele aus dem Bereich ,glutenfrei”
zeigen. Und der von der Whole Grain Initiative veranstaltete Welt-Vollkorntag
ist ein guter Anlass, die Idee von ,Gesundheit mit Genuss” den Menschen mit
sachlichen Informationen nahezubringen.

Dr. Heiko Zentgraf, Fachautor, Bonn
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Metabolische Entziindungen

Digitale Fachtagung der Deutschen Gesell-
schaft fur Ernahrung (DGE) Sektion Mecklen-
burg-Vorpommern

Wie beeinflusst unsere Erndhrungsweise Entziindungen in
unserem Koérper? Unter anderem dieser Frage widmete sich
die zweite digitale Erndhrungsfachtagung der Sektion Meck-
lenburg-Vorpommern der DGE im Herbst 2021.

Eine ihrer Botschaften: Eine chronische Ubererndhrung mit zu
viel Fett und Zucker 16st nicht nur Adipositas aus, sondern kann
auch zu einer metabolischen Entzindung (Metaflammation) fuh-
ren. Einmal in Gang gesetzt ist diese kaum mehr aufzuhalten, er-
lauterte Dr. Dominik M. Schulte, Professor fir Zielgerichtete Pra-
vention an der Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel.

Die klassische Entzindung (hot inflammation) ist értlich begrenzt
und selbstlimitierend. Sie l8sst sich klar von einer Metaflammati-
on (cold inflammation) abgrenzen und ist mit der Bereitstellung
von Immunzellen, steigendem Energieverbrauch und Insulinre-
sistenz assoziiert. Stoflen Monozyten auf einen Entziindungs-
herd, werden sie zu Makrophagen umgebaut, die den Entzin-
dungsherd bekampfen. Durch ihre regenerativen Funktionen
kann die Entzindung zudem abheilen. Im Gegensatz dazu ent-
steht bei der metabolischen Entziindung ein Circulus vitiosus:
Uber verdnderte Signalwege fiihren die Makrophagen am Ent-
zindungsherd nur noch Abwehrfunktionen aus, die Entziindung
bleibt bestehen. Mittels Magnetresonanztomographie (MRT)
lasst sich nachweisen, dass bei Adipositas eine Entziindung im
Hypothalamus entsteht. Daraus resultieren gestorte Feedback-
Mechanismen aus der Peripherie bezlglich der Energieverwer-
tung. Geringeres Sattigungsempfinden und reduzierter Energie-
verbrauch férdern wiederum Adipositas. Unausgewogene Erndh-
rung und genetische Veranlagung verstarken den Prozess. Bei
Uberhdhter Energieaufnahme expandiert das Fettgewebe, die
Fettzellen vermehren sich (Hyperplasie). Dauert das UbermaRige
Nahrungsangebot an, kann die Anzahl der Fettzellen nicht wei-
ter wachsen - die Zellen werden dafiir gréBer (Hypertrophie).
Makrophagen zerstoren die hypertrophierten Fettzellen unter
Freisetzung von Fettsauren. Diese verstarken die entziindlichen
Prozesse, die mehr Entzindungsmediatoren, etwa (TNF)-alpha
(Tumornekrose-Faktor), freisetzen. Durch Insulinresistenz und
fortgesetzte Zufuhr von Nahrungsfett und -zucker kann die me-
tabolische Entziindung im Fettgewebe nicht zum Stillstand kom-
men: Diabetes mellitus Typ 2 entsteht. Zudem entwickelt sich ei-
ne chronische Entziindung der Gefallwande, die Atherosklerose
fordert. Die metabolische Entziindung entwickelt sich mehr und
mehr zur systemischen Entzindung.

Eine Reduktion von Kdrpergewicht mit ausgewogener Erndhrung
und ausreichend Bewegung kann Entziindungsprozesse eindam-
men, aber nicht komplett ausschalten - eine metabolische Ent-
zindung ist unheilbar. Am besten wirken Pravention und geziel-
te Ernahrungsinterventionen. Fur die Praxis stehen also zwei Fra-
gen im Mittelpunkt: Welche genetische Pradisposition liegt im
Einzelfall vor? Und wie lasst sich aus diesem Wissen ein Speise-
plan entwickeln, der die Gesundheit betroffener Menschen am
besten unterstitzt?
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Interview mit Dr. Dominik M. Schulte,
Professor fir Zielgerichtete Prévention an
der Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel
und Oberarzt an der Klinik fiir Innere \
Medizin I am UKSH, Campus Kiel. B Dominik MiSchulte
Die Fragen stellte Dr. Lioba Hofmann.

Ist die Metaflammation gleichzusetzen mit einer ,stillen Entziindung"?
Zusatzlich gibt es die Begriffe subklinische Entziindung, systemische
Entziindung und Inflammaging. Wo liegen die Unterschiede?

Die Begriffe sind ganz klar voneinander zu trennen:

,Subklinische Entziindung” und ,stille Entziindung” bedeuten allgemein, dass
sich die Entziindung nicht anhand der Kardinalsymptome einer Entziindung
(calor, dolor, rubor, tumor, functio laesa) diagnostizieren lasst.

,Systemische Entziindung” heiflt im Gegensatz zur ,lokalen Entzindung’,
dass die Entzindung den gesamten Organismus und jedes Organ betreffen
konnte.

Bei der ,Metaflammation” wird das Immunsystem durch Stoffwechselproduk-
te aktiviert.

Und beim ,Inflammaging" aktivieren Alterungsprozesse das Immunsystem.
+Metaflammation” und ,Inflammaging” sind also zwei Formen der subklini-
schen/ stillen/ kalten systemischen Entziindung.

Wie lasst sich Metaflammation messen? Und woran ist erkennbar,
ob Adipozyten hypertrophieren?

Der Grad der Metaflammation ist aktuell mittels CRP (C-reaktives Protein) im
Blut abschatzbar. Bei erh6hten CRP-Werten im Blut und nach Ausschluss von
Auslosern der klassischen Entzundung durch Bakterien, Viren oder Pilze so-
wie einer autoimmunogenen Entziindung gehen wir davon aus, dass das CRP
den Grad der metabolischen Entziindung widerspiegelt. Ob Adipozyten schon
hypertrophiert sind, kdnnte man aktuell nur durch eine Fettgewebsprobe er-
kennen.

Wie lieBe sich die Fettzellneubildung anregen, um eine Hypertrophie
zu vermeiden?

Erste Faktoren sind bekannt, die die Fettzellbildung verhindern konnten.
Kénnte man diese Faktoren bei Betroffenen mit Adipositas und Diabetes mel-
litus Typ 2 blockieren, kdnnte man die Hemmung der Fettzellneubildung auf-
|6sen.

Konnen bei ,falscher” Erndhrung auch normal- oder leicht iibergewich-
tige Menschen eine Metaflammation entwickeln?

Ja! Die Gene bestimmen, wo jeder von uns Uberschissige Energie ablagert.
Der ,Apfeltyp” tragt ein hoheres Risiko fiir eine metabolische Entziindung als
der ,Birnentyp".

Welche Erndhrungsempfehlungen halten Sie fiir besonders wichtig,

um einer Metaflammation entgegenzuwirken?

Grol3e Zukunft hat die personalisierte Erndhrung. Aullerdem empfehle ich als
Grundlage jeder Ernahrungstherapie die ,Zehn Regeln der DGE" mit der Vor-
gabe ,Iss Obst und Gemuse: fiinf am Tag". Das ist meines Erachtens das Wich-
tigste. Ansonsten bieten die Regeln genau die richtige Balance: Beeren, Obst,
Fisch, Gemuse, Pilze, Olivendl und zum Beispiel Kakao.

[
Dr. Lioba Hofmann, Troisdorf
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der Ernahrungskultur.

PROF. DR. GUNTHER HIRSCHFELDER

Nachdem das 20. Jahrhundert so ru-
hig ausgeklungen war, dass der
Politikwissenschaftler
cis Fukuyama bereits vom
.Ende der Geschichte”
(Jordan  2009),
Zeitalter ohne welt-
politische Widerspri-
che, gesprochen hat-
te, nahm das 21. Jahr-
hundert einen uner-
wartet  turbulenten
Anfang: Den Anschla-
gen auf das New Yor-
ker World Trade Center im
Jahr 2001 folgte eine Welt-
finanzkrise, die ab 2007 auch
die europdischen Gesellschaften
erschitterte. Nach dem Anstieg der Asyl-
bewerbungen im Jahr 2015, vielfach als ,Fluchtlings-
krise” bezeichnet, brach Anfang 2020 mit der Corona-
Pandemie ein weiterer Ausnahmezustand herein. Die-
se Ereignisse trugen mafgeblich dazu bei, dass das
Wort ,Krise” eine Thematisierungskonjunktur erlebt,
die langst auch den Ernahrungssektor erreicht hat
- Agrarkrise, Adipositas, Gammelfleisch, Giftskandal
und Hunger (Rieken, Popp, Raile 2021) sind prominente
Schlagworter medialer Berichterstattung.

Die Geschichte der
Erndhrung ist von Krisen

durchzogen: Als Katalysatoren

fiir Umbriiche befeuerten sie stets
den Wandel der Ernahrungskultur, I6sten

Innovationsschiibe aus oder fiihrten zu Zivi-

lisationserosionen. Trotz nie dagewesener Si-
cherheit und Fiille ist der Bereich der Erndhrung
heute krisenhaft konnotiert. Um den Charakter

gegenwartiger Krisen zu verstehen und L6-

sungsstrategien aufzuzeigen, bietet sich ein

Blick in die Vergangenheit an. Allerdings: Die
Krisen der Zukunft lassen sich nur durch

einen Technologiesprung lésen - Re-

zepte aus der Vergangenheit
taugen kaum.

Fran-

einem

Der Krisencharakter der Gegenwart

Strukturelle Krisen sind fur die meisten Menschen
eher abstrakt und berUhren den Erndhrungsalltag
kaum direkt - gleichzeitig rufen sie ein Gefuhl der Ver-
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Essen und Krise. Wendepunkte

unsicherung hervor (Hirschfelder, Thanner 2021). Ange-
sichts der medialen Omniprasenz der Krise schalten
die Menschen haufig zum Format der Kochshow um,
das garantiert krisenfreie Unterhaltung verspricht. Ju-
gendliche und junge Erwachsene reagieren in Zei-
ten der Klimakrise hingegen vor allem mit Schuld-
zuweisungen gegenlber Babyboomern und alteren
Menschen: Sie seien als Generationen fur die globale
Erwarmung verantwortlich.

Solche Zugange sind freilich mit Zugangen der Wissen-
schaft nicht deckungsgleich, deren Perspektive Niklas
Luhmann (1927-1998) deutlich macht: ,Alles kénnte
anders sein - und fast nichts kann ich dndern.” Der So-
ziologe mal3 der Angst eine entscheidende Rolle in der
Struktur der modernen Krise zu: Sie sei zum funktio-
nalen Aquivalent fiir Sinngebung geworden. Weil der
Glaube an einen rettenden Gott zunehmend schwin-
de, versuche die Gesellschaft, die Welt mit dem Ver-
stand zu begreifen, was jedoch misslange. Die Reduk-
tion der nicht entschlisselbaren Komplexitat minde
schlieBlich in Angst, im Glauben an die Krise (Scholz
1982).

Im modernen Sprachgebrauch wird ,,Krise* oft mit
,nahender Katastrophe” verwechselt; dabei bedeu-
tet das griechische Wort ,krisis” eher ,Entschei-
dung” oder ,entscheidende Wende".

Heute versteht man unter ,Krise” einen gesell-
schaftlichen Zustand, bei dem Herausforderungen
der Anpassung, der Koordination, der Strukturver-
anderung und der Systemerhaltung unter Zeitdruck
zu l6sen sind.
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Fazit. Auch wenn wir heute tatsachlich mit einer entschei-
denden Wende konfrontiert sind, gilt es, ,Aufregungsscha-
den” (Luhmann 1986) zu vermeiden und Problemen kla-
ren Kopfes zu begegnen. Das heutige Krisenempfinden
ist eher in die Zukunft als in die Gegenwart gerichtet, eher
angst- denn faktenbasiert und kann deutlich mit realen Ge-
gebenheiten kontrastieren.

Historische Krisen als Paradigma

Um den ambivalenten Charakter gegenwartiger Krisen in ei-
nem helleren Licht erscheinen zu lassen, lohnt sich ein Blick
in die Geschichte. Es zeigt sich, dass alle vormodernen Gesell-
schaften unter Mangel und struktureller Kalorienunterversor-
gung litten. Von Beginn der Menschheit bis zur Mitte des 19.
Jahrhunderts wurde die Bevolkerungsmehrheit Europas al-
lenfalls in ertragreichen Jahren einigermal3en satt; Menschen
und Kulturen sind daher auf den Krisenmodus konditioniert
(Montanari 1999). Das 1551 entstandene Renaissance-Gemal-
de ,Metzger-Verkaufsstand mit Flucht nach Agypten” von Pie-
ter Aertsen zeigt Probleme und Sehnsichte der Vormoder-
ne beispielhaft: Wahrend die Heilige Familie im Hintergrund
verarmt und hungrig auf der Flucht ist und dennoch Almo-
sen verteilt, bildet eine fleischig-blutige Metzgerei den Vorder-
grund.

Jungsteinzeit

In dieser Zeit dominierten grine Savannenlandschaften den
nordafrikanischen Raum Uber weite Strecken. Um 5.000 vor
Christus anderte sich das Klima dann markant; Warme und
Trockenheit lieBen eine riesige Wiste, die Sahara, entste-
hen. Die Menschen waren infolgedessen gezwungen, ihren
Lebensstil als Jager und Sammler aufzugeben und an den
Nil, das einzige grol3e Flusstal der Region, zu ziehen. Cha-
os war vorprogrammiert - doch endete diese Klimakrise
nicht im Krieg, sondern fungierte als Katalysator fur Inno-
vationen: Spatestens mit der frihdynastischen Zeit ab etwa
3032 vor Christus entstand eine sogenannte ,hydraulic civi-
lization”, die ein komplexes Wassermanagement am Nil ent-
wickelte und damit einhergehend Schriftlichkeit, Religion,
Stadtewesen und Totenkult hervorbrachte. Die Gesellschaft
hatte sich ganzlich neu konstituiert, einen technologischen
Innovationssprung absolviert und die Krise genutzt; revolu-
tiondre Entwicklungen wie Ackerbau, Nutztierhaltung und
Wasserwirtschaft bildeten den Nahrboden fiir ein massives
Bevolkerungswachstum.

RAomische Antike

Zunachst war die rémische Antike Sinnbild fur Zivilisation
schlechthin: Rom hatte um Christi Geburt ungefahr 800.000
Einwohner; es gab eine feste Mahlzeitenstruktur, kommerzi-
elle Gastlichkeit, opulente Gelage, eine komplexe Lebensmit-
telverteilung, Brot und Spiele. Der Lebensstandard war global
fihrend, auch nérdlich der Alpen konnte man auf den stad-
tischen Markten asiatische Gewdurze, italienisches Olivendl
oder griechischen Likdrwein kaufen. Die anstehende Klima-
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krise konnte das militarisch wie 6konomisch unbesiegbar an-
mutende Romische Reich aber nicht bewaltigen. Zwar erlebte
das Imperium eine massive Strukturkrise und wurde zudem
aus dem Norden und Osten militarisch unter Druck gesetzt,
doch spielte vor allem das in der Spatantike einsetzende Kili-
mapessimum, von der Forschung als Dark ages cold period be-
zeichnet (Helama, Jones, Briffa 2017), eine maRgebliche Rolle.
Im nérdlichen und 6stlichen Europa sanken die Ernteertrage
seit der zweiten Halfte des dritten nachchristlichen Jahrhun-
derts. Deshalb begaben sich viele Menschen in der Hoffnung
auf ein besseres Leben in den Stden, und zwar in bekannter
Manier: kampfend, plundernd und erobernd. Als die Kleine
Eiszeit der Spatantike (Oppenheimer 2011) im sechsten Jahr-
hundert zu gehauften Missernten und Blrgerkriegen fihrte,
verscharfte sich die Situation weiter. Fur diese Krise lief3 sich
damals keine Lésung finden - kein dauerhafter Frieden, keine
strukturierte Transformation der Landwirtschaft; stattdessen:
Verfall. Insbesondere nordlich der Alpen miindete die Krise in
den Einsturz der antiken Kultur: Tausch- statt Geldwirtschaft,
Dorf statt Stadt, HolzhUtte statt Steinhaus, Hunger statt Fest-
mahl. Da die neue Agrargesellschaft auf rudimentarem Ge-
treidebau, Sammeltatigkeit im Wald und Weideschwein-Hal-
tung basierte, sank die Lebenserwartung dramatisch.

Fur die betroffenen Menschen durften diese Veranderungen
albtraumhaft gewesen sein - in historischer Perspektive sind
solche Umbruchphasen jedoch normal, zumal alle alten Kultu-
ren nach dem Abklingen ihrer BlUtezeit ihrem Untergang ent-
gegenblickten.

Wende zur Moderne

Angedeutet hatte sich diese Krise bereits im ausgehenden
18. Jahrhundert: die Konjunktur lahmte und Missernten zo-
gen vielerorts Hunger nach sich - in Frankreich dienten die-
se Faktoren mitunter als Triebkrafte fur die Revolution im
Jahr 1789. Angesichts der gleichzeitig wachsenden Bevolke-
rung wurde klar, dass man aus dieser Falle mit herkdmmli-
chen Landbaumethoden nicht herauskam. Den englischen
Okonomen Robert Malthus (1766-1834) veranlassten die de-
sastrésen Zustande zu einer diUsteren wissenschaftlichen
Zukunftsprognose: 1798 veréffentlichte er seinen ,Essay on
the Principle of Population”, in dem er die These aufstell-
te, die Bevolkerung wirde kinftig geometrisch und damit
schneller als die nur linear zunehmende landwirtschaftli-
che Produktion wachsen. Hierdurch ,leitete er einen pessi-
mistischen Stimmungsumschwung in der Debatte Uber den
Fortschritt der Menschheit ein und begrindete einen Pa-
radigmenwechsel im bevodlkerungstheoretischen und -po-
litischen Denken” (Ferdinand 2009, Sp. 1153). Die Stimmung
war nicht nur in den akademischen Debatten gedruckt, auch
weite Bevolkerungsteile wurden von einem tiefen Krisenge-
fuhl erschittert: Die Franzdsische Revolution hatte europa-
weite Kriege ausgeldst, die 6konomische Lage war katastro-
phal und Mangelernahrung weit verbreitet. LieR3 sich diese
Krise [6sen? Ja, aber anders als gedacht. Malthus' Prognosen
fahrten nicht nur in England, sondern auch in Deutschland
zum Ergreifen politischer MaBnahmen; seine Theorien gal-
ten als Argument fur eine restriktive Bevolkerungspolitik mit
Ehebeschrankungen. Letztendlich war es aber dem Anbau
der Kartoffel, der Entwicklung des Kunstdlngers und spa-
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ter der Technisierung der Landwirtschaft zu verdanken, dass
die Hungerproblematik Gberwunden werden konnte.
Technischer Fortschritt und Innovationen fuhrten aus der
Krise. In ihrer Wirkkraft als Katalysator |6ste die Krise zu-
gleich vorindustrielle Mahlzeitensysteme auf und liel§ das
neue industrielle Nahrungssystem entstehen. Statt funf
nahm man nun mehrheitlich drei Mahlzeiten pro Tag ein
und die einst verkannte Kartoffel trat ihren Siegeszug an.
Da schlechte Getreidejahre gute Kartoffeljahre - und um-
gekehrt - sind, diente die Knolle als Armenspeise und wur-
de vor allem in Krisenjahren zum Hauptkalorienlieferan-
ten. Uberdies war ihre einfache Zubereitung im Vergleich zu
alteren, meist aufwendigeren Gerichten von Vorteil, da viele
Menschen nun in der Fabrik arbeiteten und sich méglichst
zeitsparend erndhren mussten.

Fazit. Die Losung dieser grof3en Krise lag in der Einflhrung
einer neuen Pflanze, die zugleich Traditionen erodieren
und das Nahrungssystem der industriellen Moderne ent-
stehen lieR. Ein solcher Weg ware grundsatzlich auch heute
noch gangbar: Er wirde vor allem den Rindfleischkonsum
reduzieren und den Anbau effizienterer Pflanzen férdern.
Entsprechende Schritte wurden um 1800 allerdings nicht
per Verordnung durchgesetzt, sondern vollzogen sich
durch ékonomischen Druck.

NS-Gewaltherrschaft und Zweiter Weltkrieg

Jene vielschichtigen Krisen, die durch die NS-Gewaltherrschaft
und den Zweiten Weltkrieg ausgeldst wurden, zerstorten die
reiche judische Esskultur in Europa und brachten in der Kon-
sequenz fur weite europdische Bevdlkerungsteile gravieren-
den Hunger. Bis heute pragt die betroffenen Menschen ein
extremes Krisenbewusstsein: Die Uberlebenden der NS-Ver-
folgung, Geflichtete und Vertriebene aus den ehemals deut-

schen Gebieten im Osten, Menschen, die in den Jahren nach
Kriegsende von einer Hungerwelle Uberrollt wurden, und vor
allem groR3e Teile der Bevdlkerung Osteuropas. Diese Mangel-
erfahrungen hatten vor allem zwei Konsequenzen: Zum ei-
nen flhrten sie zum unbedingten Willen, die europdischen
Landwirtschaften leistungsfahiger zu machen, zu modernisie-
ren, zu chemisieren und zu technisieren - agrarpolitische Ent-
scheidungen, die in den 1950er-Jahren als progressiv galten,
heute jedoch als Ursache fiir Umweltkrisen verantwortlich ge-
macht werden.

Zum anderen fUhrten die Hungererfahrungen der Kriegs- und
Nachkriegszeit dazu, dass die Menschen im Zuge des darauf-
hin anbrechenden Wirtschaftswunders ohne MaR af3en und
tranken: Reichhaltiges Essen erlebte eine derart starke The-
matisierungskonjunktur, dass sich der Begriff ,Fresswelle”
etablierte. Erst nach zwei Jahrzehnten des Schlemmens wen-
dete sich das Blatt, und Gesundheitsbewusstsein und Fitness-
bewegung traten auf den Plan (Hirschfelder 2005).

Die , Bewusstseinskrise” der Postmoderne

"

Zundachst lieRen die 1960er-Jahre eine ,Bewusstseinskrise
kaum vermuten, zumal das Jahrzehnt von unerschitterli-
chem Optimismus gekennzeichnet war - jdhrlich nahm die
Kaufkraft zu, Fertigprodukte und Supermarkt revolutionier-
ten den Haushalt und die Welt fieberte gegen Ende der De-
kade der ersten Mondlandung entgegen. Parallel regte sich
jedoch zunehmend Kritik an den Folgen des Fortschritts:
Der Frankfurter Zoodirektor und Tierfilmer Bernhard
Grzimek klagte in seiner Hauptabendsendung die Kafighal-
tung von Hihnern publikumswirksam an, der Krieg in der ni-
gerianischen Region Biafra lieferte zwischen 1967 und 1970
erschreckende Bilder verhungernder Kinder auf deutsche
Fernsehschirme. 1972 fihrte der Club of Rome ,Die Gren-
zen des Wachstums” vor Augen und die Olkrise verstarkte
1973 das gesellschaftliche Stimmungstief. Obwohl das Essen
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= Die Hungererfahrungen der Kriegs-
#4 und Nachkriegszeit fuhrten dazu, dass
die Menschen im Zuge des anbrechen-
den Wirtschaftswunders ohne Mal3

il allen und tranken.
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weder anders noch teurer geworden war,
schaltete Deutschland in den Krisenmo-
dus, der in Form von Demonstrationen ge-
gen Atomkraft, militarische Aufristung und
Waldsterben in Erscheinung trat. Die Reak-
torkatastrophe im ukrainischen Tscherno-
byl trieb 1986 die Angst vor einer verseuch-
ten und vergifteten Welt auf die Spitze und
das Aufkommen der Rinderkrankheit ,Bo-
vine spongiforme Enzephalopathie”, kurz
BSE oder Rinderwahn genannt, befeuerte
das Krisenbewusstsein um die Jahrtausend-
wende weiter. Verunsicherung, Misstrauen
gegen die Politik und ihre Kontrollmechanis-
men, gegen die Landwirtschaft und vor al-
lem auch gegenuber der Lebensmittelwirt-
schaft waren die Konsequenzen (Grossarth
2018).

In der Folgezeit ebbte die Angst in der Be-
vélkerung kaum ab - vielmehr verschéarfte
sie sich weiter: Die Anschldge auf die New
Yorker Zwillingstirme 2001 und spater die
2007 hereinbrechende  Weltfinanzkrise
schiirten Angste vor Terror, Kontrollverlust
und Armut. Die Komplexitat dieser globalen
Bedrohungen war so grol3, dass diese un-
kalkulierbar erschienen. Als gesellschaftli-
cher Reflex der Komplexitatsreduktion ver-
starkte sich die Angst in jenen Bereichen
der Kultur, die stets im Nahbereich liegen,
wie etwa die Erndhrung. Insbesondere der
Einsatz von Gentechnik, die in den Natur-
wissenschaften als CRISPR/Cas-Technolo-
gie auf groBe Zustimmung stiel3, wurde von
der breiten Bevodlkerung als massive Bedro-
hung wahrgenommen. Da jedoch eine stei-
gende Zahl von Menschen zugleich auf ge-
sunde Ernahrung achtete, entwickelte sich
die Erndhrungssituation positiv.

Heute befindet sie sich im geografischen
Vergleich auf einem Niveau, das noch nie so
hoch war - dennoch nehmen sie viele Men-
schen als problembehaftet und gefahrlich
wahr. Diese Paradoxie steht zum einen in
Zusammenhang mit einem tiefgreifenden
Misstrauen der Menschen gegenlber der
mit Skandalen und intransparenten Wert-
schopfungsketten assoziierten Lebensmit-
telindustrie. Die Krise manifestiert sich hier
nicht zuletzt als Vertrauenskrise, die als
Qualitatskrise empfunden wird. Zum ande-
ren liegt die krisenhafte Aufladung des Er-
nahrungsbereiches darin begrindet, dass
bedrohlich erscheinende globale Krisen auf
ihn Gbertragen werden. Aktuell verstarkt
sich das dadurch, dass viele Menschen in
der ,Corona-Gesellschaft” (Volkmer 2020)
tatsachlich mit 6konomischen oder person-
lichen Krisen konfrontiert sind.
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Conclusio

Welche Thesen lassen sich aus kulturwissenschaftlich-historischer Perspektive
ableiten?

Erstens. Krisen erleben gerade eine Thematisierungskonjunktur. Vielen drangt
sich der Eindruck auf, dies sei ein Signum der Gegenwart, wahrend das Leben
und die Erndhrung in der Vergangenheit, einem diffusen ,Friher”, besser wa-
ren. Allerdings ist tatsachlich das Gegenteil der Fall - auch wenn durchaus An-
lass zur Sorge besteht: Diese sollte jedoch vielmehr globalen Ernahrungspro-
blematiken infolge der Erderwarmung als individuellen Ess-Alltagen der nahen
Zukunft gelten.

Zweitens. In historischer Perspektive lassen sich unterschiedliche Strategien
ausmachen, die zur Loésung oder Verscharfung von Krisen beigetragen haben:
So kénnen Krisen positive Strukturveranderungen zur Folge haben und eine
neue Kultur entstehen lassen - vor 5.000 Jahren etwa die Hochkultur des alten
Agypten - oder eine bestehende Kultur zum Einsturz bringen, wie das Imperi-
um Romanum.

Drittens. Krisen erweisen sich oft als Chancen; sie ebnen aus der Not her-
aus den Weg fur neue Agrarprodukte oder innovative Technologien. Unter
glnstigen Rahmenbedingungen ist die Menschheit durchaus in der Lage, Kri-
sen zu meistern. Hierfur ist es aber erforderlich, vorausschauend zu denken
und zu Uberlegen, welche Techniken Uber Bord geworfen und welche wei-
terentwickelt werden sollten. Perspektiven gib es viele - von der CRISPR/Cas-
Gentechnik Uber die Substitution von Seefisch durch Aquakulturen bis zu ganz
neuen Nahrungserzeugungssystemen, wie sie derzeit im Innovationsraum
~New Food Systems" (https://newfoodsystems.de/) entstehen (Hirschfelder 2021).

Viertens. Krisen setzen Automatismen frei: Kollektive Hungererfahrungen
munden fast zwangslaufig in anschlielenden Kalorienliberkonsum; in Europa
hat diese Phase gut zwei Jahrzehnte gedauert. Auch der Blick in viele Schwel-
lenlander zeigt, dass Gesellschaften nach extremen Hungererfahrungen ahn-
liche Prozesse durchlaufen. Es ist also davon auszugehen, dass der globale
Fleischhunger weiter zunehmen wird.

Flinftens. Es ist die Aufgabe von Wissenschaft und Politik, relevante Krisen zu

identifizieren und Lésungsvorschlage zu erarbeiten. Derzeit stehen die Akteure

vor drei Herausforderungen:

« die Frage, was denn Uberhaupt als Krise zu begreifen ist, zu klaren,

e strukturelle Wirkmechanismen zu identifizieren und nutzbar zu machen,

¢ Losungsansatze erfolgreich zu kommunizieren und das Vertrauen der Bevol-
kerung in die Zukunft zu starken. (]

>> Dje Literaturliste finden Sie im Internet unter ,Literaturverzeichnisse” als kosten-
freie pdf-Datei. <<
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012 SCHWERPUNKT

Corona-Pandemie, Psyche
und Ernahrung

PROF. DR. NANETTE STROBELE-BENSCHOP

Im Dezember 2019 tauchte ein neuartiges Virus
in Wuhan, China auf, das sich schnell ver-
breitete und eine globale Pandemie aus-
|6ste. Bis heute beeinflusst das neuar-
tige Coronavirus das Leben der Men-
schen weltweit. In Deutschland traten
besonders schwerwiegende Veran-
derungen des Alltags aufgrund der
Regeln und Einschrankungen durch
die Bund-Lander-Beschlisse wahrend
der verschiedenen ,Lockdown-Phasen”
auf, also wahrend der SchlieBung vie-
ler privater und offentlicher Einrichtungen
wie Schulen, Geschafte, Restaurants oder The-
ater. Die sich andernden duBeren Umstande, wie bei-
spielsweise die Homeoffice-Pflicht im Frihjahr 2021
oder die Umstellung auf Homeschooling, fihrten in
den vergangenen knapp zwei Jahren zu einer Lebens-
umstellung vieler Menschen in Deutschland. Die He-
rausforderung, die Infrastruktur der Lebensmittellie-
ferketten aufrechtzuerhalten, hatte zeitweise zur Sor-
ge um eine ausreichende Lebensmittelversorgung in
der Bevolkerung gefiihrt. Neben existentiellen Angs-
ten wie Jobverlust, finanziellen Problemen und Zu-
kunftsangsten belasten viele Menschen vor allem die
Sorgen um die eigene Gesundheit oder die Gesund-
heit von nahen Angehdrigen.

Globale wie
lokale Krisen beein-
flussen das Leben von uns
Menschen. Je nach Form und Art
der Krise fiihren sie zu Verande-
rungen im gewohnten Alltag und im
menschlichen Verhalten; dazu kann
auch das Essverhalten gehéren.
Wie wirkt sich die Corona-Pan-
demie auf das Erndahrungs-
verhalten aus?

Theorie: Krisenabhangige Verande-
rungen im Erndhrungsverhalten

Ein Zusammenspiel all dieser krisenabhangigen Fak-
toren mit dem individuellen Stressgeschehen ist aus-
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schlaggebend fur Verdnderungen des Erndhrungsver-
haltens. Diese duf3ern sich in einer Anpassung des Ein-
kaufs- und Kochverhaltens sowie in einer Veranderung
des Essverhaltens selbst.

Dieses Zusammenspiel haben Forschende aus ver-
schiedenen europaischen Landern konzeptuell anhand
einer Online-Erhebung mit tUber 2.500 Erwachsenen
aus Danemark, Deutschland und Slowenien erarbeitet.
Mittels Verzehrhaufigkeitsfragebdgen vor und wahrend
des ersten Lockdowns im Friihjahr 2020 wurden Ande-
rungen im Konsum erfasst. Die Ergebnisse zeigen Ver-
anderungen im Verzehr bei bis zu 42 Prozent der Be-
fragten wahrend der Pandemie, die jedoch keineswegs
einheitlich waren. In jeder Lebensmittelkategorie zeigte
sich bei einer Gruppe der Befragten ein erhohter Ver-
zehr, bei einer anderen Gruppe hingegen ein verringer-
ter Verzehr im Vergleich zu vor der Pandemie. Die For-
schenden schlussfolgerten, dass der Lockdown nicht
bei allen Menschen die gleichen Auswirkungen auf das
Erndhrungsverhalten hatte. Die Aspekte, die dabei eine
Rolle zu spielen scheinen, sind angelehnt an die Studie
von Janssen et al. (2027) in Abbildung 1 dargestellt.

Im Zentrum steht die Beziehung dreier individueller
EinflussgroRen:

 der personliche Einflussbereich,

« das personliche Erndhrungswertesystem,

e das ernahrungsbezogene Verhalten.

Der personliche Einflussbereich, beispielsweise die
Wahrnehmung des eigenen Erkrankungsrisikos oder
die fur die Zubereitung der Nahrung verflgbare Zeit,
wirken auf das personliche Erndhrungswertesystem.
Dieses beinhaltet Aspekte wie die personliche Einstel-
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lung zum Essen in Bezug auf den gesundheitlichen Wert, den
Geschmack oder den Preis der Lebensmittel. Das persénliche
Wertesystem determiniert schlie3lich das ernahrungsbezoge-
ne Verhalten, also die Verzehrgewohnheiten und zugehorige
Rahmenbedingungen wie die Ortlichkeit oder den Zeitpunkt
der Nahrungsaufnahme. Zwei Kontextebenen umrahmen die
personlichen EinflussgréBen: der Makro- und der Mikrokon-
text. Der Makrokontext beschreibt beispielweise Vorgaben
der Regierung, die Anzahl der Menschen in einem Supermarkt
zeitweise zu begrenzen oder Restaurants und Cafés voruber-
gehend zu schlieBen. Der Mikrokontext nimmt Uber die Be-
reiche Familie, Freunde, Schule, Arbeit (z. B. durch die Schlie-
Bung der Kitas und Arbeitsstatten) Einfluss auf die drei per-
sonlichen EinflussgrolRen und letztlich auf das individuelle
Essverhalten (Janssen et al. 2021).

Praxis: Wissenschaftliche Erhebungen zum
Erndhrungsverhalten in der Pandemie

In Deutschland hat die Technische Universitat Minchen in Zu-
sammenarbeit mit Forsa 1001 Erwachsene ab 18 Jahren zu ih-
rer Erndhrung und ihrem Korpergewicht wahrend des ersten
Lockdowns zwischen dem 12. und 27. April 2020 befragt (EKFZ
2021). 39 Prozent der Befragten gaben an, wahrend des Lock-
downs zugenommen zu haben. Im Durchschnitt hatten die-
se Befragten 5,5 Kilogramm zugenommen. Die Gewichtsver-
anderungen hingen allerdings vom BMI ab, denn Personen
mit Ubergewicht hatten eine héhere Wahrscheinlichkeit, Ge-
wicht zuzunehmen als Personen mit Normalgewicht. Nur elf
Prozent gaben an, Gewicht verloren zu haben. Auch in einer
Befragung von Uber 800 Studierenden der Universitat Hohen-
heim gaben 27 Prozent an, Gewicht zugenommen zu haben,
allerdings sagten auch 22 Prozent der Befragten, Gewicht ver-
loren zu haben (Palmer, Bschaden, Stroebele-Benschop 2021).
Fur die Gewichtsverdnderungen waren viele Faktoren verant-
wortlich: einerseits eine Anderung der Lebensmittelauswahl
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(z. B. mehr StRBwaren und mehr Snacks), andererseits auch

eine Veranderung in anderen gesundheitsbezogenen Verhal-

tensweisen wie korperliche Aktivitat, Sport, Rauchen oder Al-

koholkonsum. Ebenso wie bei der Befragung der TU Mlnchen

war der BMI auch hier ein Einflussfaktor fur die Richtung der

Gewichtsveranderung.

Um zu verstehen, warum einige Menschen im Lockdown ab-

und andere zugenommen haben, ist eine genauere Betrach-

tung der befragten Personen notig. Gleichzeitig kann das

Modell von Janssen et al. (2027; Abb. 1) bei der Auswertung

der Daten aufzeigen, welche Kontextbereiche besonders ein-

schneidend fur das Ernahrungsverhalten waren. Mittels multi-

nominaler Regression liel3en sich die Einflussfaktoren heraus-

arbeiten, die besonders stark auf den Lebensmittelkonsum

wirkten. Dazu zahlten

* die SchlieBungen von Einrichtungen,

« die reduzierte Einkaufshaufigkeit von Lebensmitteln,

» das wahrgenommene Risiko, an Covid-19 zu erkranken,

* GehaltseinbuRen aufgrund der Pandemie (Janssen et al.
2021).

Diese Faktoren veranderten die Ernahrung malfigeblich. Ihr

Einfluss auf das Kérpergewicht wurde nicht untersucht.

Eine Umfrage der Amerikanischen Psychologischen Gesell-

schaft (American Psychological Association 20217) im Jahr 2020

gibt interessante Hinweise auf weitere mogliche Ursachen der

unterschiedlichen Gewichtsveranderungen. So zeigte die Be-

fragung von Uber 3.000 Erwachsenen in den USA, dass vor al-

lem zwei Personengruppen von Gewichtsschwankungen be-

troffen waren, Eltern und systemrelevant Beschéftigte:

* 51 Prozent der Eltern gaben an, Gewicht zugenommen zu
haben,

» 22 Prozent gaben an, Gewicht verloren zu haben,

* 50 Prozent der systemrelevant Beschaftigten gaben an, Ge-
wicht zugenommen zu haben,

» 24 Prozent gaben an, Gewicht verloren zu haben.

Makrokontext (Regierungsvorgaben, Gesellschaft, Kultur, Wirtschaft etc.)

zum Beispiel durch RestaurantschlieRungen, Kundenzahlbeschrankung in Supermarkten, geanderte

Personlicher Einflussbereich

wie die eigene Erkrankungsrisiko-
wahrnehmung, mogliche Ande-
rungen im Einkommen oder die fiir
die Erndhrung verfiighare Zeit

Abbildung 1: Potenzielle
Einflussfaktoren auf das
individuelle Ernahrungs-
verhalten wahrend der
Corona-Pandemie (nach
Janssen et al. 2021)

v

Offnungszeiten im Einzelhandel

l

Personliches Erndhrungs-
wertesystem

umfasst unsere erndhrungsbezo-
genen Werte und Strategien. Damit
ist zum Beispiel unsere Einstellung
zum Essen in Bezug auf unsere
Gesundheit gemeint, ebenso wie

die Bedeutung von Geschmack, T
Convenience oder Preis bei der

Erndhrung.

Mikrokontext (Freunde, Familie, Arbeit etc.)
zum Beispiel durch Schul- und KitaschlieBungen, SchlieBungen von Arbeitsstatten und -kantinen,

Verbot von Ansammlungen von Menschen
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Ernéhrungsbezogenes Verhalten
beschreibt die mdglichen Ande-
rungen im Verzehr, in der Auswahl,
der Ortlichkeit, der Anwesenden,
dem Zeitpunkt, in der Beschaffung
und der Zubereitung der Nahrung.
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* Homeoffice vs. L

vor Ort

* Homecooking

Singles

* Sozialkontakte
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Jugend/

* Homeschooling Studierende

* Sozialkontakte

* Soziale Entwicklung/
Beziehungen

Eltern

In beiden Gruppen sagten Uber zwei Drittel der Befragten,
ungewollte Gewichtsschwankungen seit Pandemiebeginn
bei sich beobachtet zu haben. Beide Personengruppen wa-
ren den Faktoren Stress und Angst besonders stark ausge-
setzt: Systemrelevant Beschéftigte konnten (meist) nicht von
zu Hause aus arbeiten und waren dem Gesundheitsrisiko ei-
ner Ansteckung durch Dritte ausgesetzt. Eltern hatten mit der
Doppelbelastung von Kindererziehung und/oder Homeschoo-
ling und der eigenen Beschéftigung zu kdmpfen. Die Schul-
und KitaschlieBungen hatten eine enorme Belastung von Fa-
milien zur Folge. Neben dem damit einhergehenden Stress
waren Eltern im Homeoffice zusatzlich mit veranderten Um-
gebungsbedingungen konfrontiert, die ebenfalls das Ernah-
rungsverhalten beeinflussen. Diese Faktoren hatten sich auch
bei Janssen et al. (2027) als entscheidend fir eine Verande-
rung im Ernahrungsverhalten erwiesen.

Eine Umfrage der nu3 GmbH von Uber 5.000 Personen in
Deutschland, der Schweiz, Osterreich, Frankreich und Italien
im April 2020 verdeutlichte zum einen einen positiven Zusam-
menhang zwischen der Anzahl der Kinder und einer Gewichts-
zunahme der Eltern, zum zweiten zeigte die Erhebung, dass
veranderte Umstande, wie der Zugang zu Lebensmitteln (z. B.
der kurze Weg zum Kuhlschrank im Homeoffice im Vergleich
zur Arbeit im Buro) oder das Zuhausebleiben ohne Weg zum
Arbeitsort Einflussfaktoren auf das Gewicht sein kdnnen (Nu3
GmbH 2020).

Selbst wenn sich - wie im Fall des ersten Lockdowns 2020 -
die dulRere Situation bei allen Betroffenen mehr oder weniger
gleich verandert (gleiche Veranderungen auf Makro- und Mi-
krokontextebene; Abb. 1), etwa durch die SchlieBung von Fit-
nessstudios und Sportstatten, so kdnnen die Folgen auf indi-
vidueller Ebene durchaus verschieden sein. Eine Person, die
beispielsweise regelmaRig joggen geht, ist weniger von der
SchlieBung der Fitnessstudios beeintrachtigt als eine Person,
die regelmaf3ig dort Fitnesskurse besucht oder Fitnessgerate
nutzt. Abbildung 2 zeigt beispielhaft weitere Personengrup-
pen im Hinblick auf mégliche Beeintrachtigungen durch die
Corona-Pandemie.

Abbildung 2: Beispiele flr personengruppen-
spezifische Veranderungen der Lebensum-
stande durch die Lockdowns, die je nach Per-
sonlichkeit und vorhandenen Ressourcen das
Ernahrungsverhalten des Einzelnen individuell
beeinflussen kdnnen (eigene Abbildung)

* Sozialkontakte
* Risikowahrnehmung

Altere
Menschen

* Homeschooling/
Notbetreuung

* Homeoffice vs. vor Ort
* Homecooking
* Home Day Care

Diskussion: Die Rolle von Stress und
personlichem Stressempfinden

Erndhrung spielt beim Umgang mit Stress und emotiona-
ler Belastung eine grof3e Rolle. Den Versuch, (meist negative)
Emotionen mithilfe von Lebensmitteln zu steuern, nennt man
emotionales Essverhalten (Thayer 20017). Es dul3ert sich haufig
in einer Gewichtszu- oder -abnahme. Allerdings reagiert nicht
jeder auf Veranderungen in der Umwelt gleich. Die Wahrneh-
mung von Stress ist subjektiv und entsprechend wirkt sich
Stress individuell unterschiedlich aus.

In einer Studie zum Zusammenhang zwischen Stresserleben
und Gewichtsschwankungen befragten Serlachius et al. (2007)
268 Studierende. Es zeigte sich, dass Studierende mit hohem
Stressempfinden sowohl ein héheres Risiko einer Gewichts-
zunahme wie auch einer Gewichtsabnahme hatten. Weniger
stressempfindliche Studierende blieben eher gewichtsstabil.
Diese Tendenzen waren vor allem bei Frauen zu beobachten.
Eine weitere Befragung von Frauen zu einem stressausldsen-
den Ereignis - einem Erdbeben - konnte noch differenzierter
herausarbeiten, dass gerade die Frauen, die durch die Natur-
katastrophe besonders erschittert waren und ihre Emotionen
durch Nahrungsaufnahme (z. T. bestimmter Lebensmittel,
meist hochkalorisch und reich an Zucker und Fett) zu steuern
versuchten, eher unter Essattacken mit Uberessen litten als
die Frauen, die weniger emotional auf Stress reagierten (Kui-
jer, Boyce 2012). Die Ergebnisse zeigen also, dass Frauen mit
ausgepragtem emotionalen Essverhalten ihr ungesundes Ess-
verhalten, haufig gepragt von ,Essanfallen”, dann steigerten,

Studierende

Fir Studierende hat sich der Alltag durch die Pandemie erheblich ver-
andert. Die Umstellung auf Online-Lehrveranstaltungen und die Ein-
schrankungen der Sozialkontakte waren von auf3en vorgegebene Ver-
anderungen, die sich indirekt auf das Ernahrungsverhalten ausgewirkt
haben. Der Umfrage zufolge zogen fast 30 Prozent der Studierenden
zeitweilig zurlick zu ihren Eltern (Palmer, Bschaden, Stroebele-Benschop
2021). Damit fand die Erndhrung (wieder) im Elternhaus statt, was si-
cherlich bei vielen ein verandertes Essverhalten mit sich brachte.
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wenn sie psychisch stark betroffen waren (Kuijer, Boyce 2012).
Die Vermutung liegt nahe, dass ahnliche Veranderungen des
Essverhaltens durch ein so einschneidendes Ereignis wie die
Corona-Pandemie verursacht werden konnen.

Eine kurzlich veroffentlichte Studie zum Zusammenhang von
Essverhalten und dem Lockdown in England bestatigt die-
se Annahme (Herle et al. 2021). Mittels latenter Klassenanaly-
se wurde Uber einen Zeitraum von acht Wochen (vom 04.04.
2020 bis zum 29.05.2020) das Essverhalten der Bevolkerung
abgefragt. Knapp zwei Drittel der Uber 22.000 teilnehmenden
britischen Erwachsenen zeigten Uber den Erhebungszeitraum
hinweg keine Veranderung im Essverhalten. Das restliche
Drittel lieB sich in vier Gruppen mit verschiedenen Essverhal-
tensmustern einteilen. Alle Personen hatten Anzeichen einer
depressiven Symptomatik. Diese Gemeinsamkeit verdeutlicht,
dass Stimmungsschwankungen bei vielen Menschen das Er-
nahrungsverhalten beeinflussen kénnen. Auch zeigte sich,
dass eher weibliche Teilnehmende einer der vier Gruppen zu-
zuordnen waren: Vor allem Frauen dnderten ihr Essverhalten
wahrend des Lockdowns.

¢ Die grolite der vier Personengruppen (16 %) war die Grup-
pe, die innerhalb der acht Wochen konstant mehr geges-
sen hatte als vor dem Lockdown. Sie bestand vor allem aus
Frauen, die zwischen 30 und 45 Jahren alt waren, sich ne-
ben einer depressiven Verstimmung auch einsam und be-
lastet fuhlten und besorgt waren, an Covid-19 zu erkranken.
Nur eine kleine Gruppe (4 %) gab an, im Laufe der acht Wo-
chen von anfénglich Gberhaupt nicht, Gber die Zeit jedoch
stetig mehr gegessen zu haben.

e Die anderen beiden Gruppen beschrieben Personen, die
entweder konstant weniger gegessen hatten (9 %; eher
weiblich, Single, geschieden oder verwitwet, beschrieben
mehr direkte negative Auswirkungen durch den Lockdown)
oder

anfanglich mehr, danach jedoch wieder weniger gegessen
hatten (eher weiblich, eher jinger).

Die Ergebnisse verdeutlichen also, dass sich negative Stim-
mung und psychische Belastung bei vielen Menschen auf das
Essverhalten auswirken, die Art und Weise der Ernahrungs-
veranderung jedoch sehr unterschiedlich aussehen kann
(Abb. 3).

Geschlecht

Corona-

Umgang mit Stress Pandemie
(Resilienz + Coping)
Stress
Alter Erndhrungs-
verhalten
Kontext
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Hinweise zum Aufbau neuer Verhaltensweisen

Generell ist es bei der Verhaltensneubildung und dem Aufrechterhalten eines neuen
Verhaltens hilfreich, wenn die gesteckten Ziele spezifisch, limitiert und umsetzbar sind
und das neue Verhalten automatisch ablduft. Verhaltensveranderung ist kein einziges
Ereignis, sondern ein nicht linearer Prozess mit Hohen und Tiefen.

« Spezifisch in der Zielsetzung: ,Ich stehe jeden Morgen 30 Minuten friiher auf und
laufe fur 25 Minuten” anstelle von: ,Ich werde mich mehr bewegen”.

Begrenzte Anzahl an Zielen setzen, um die eigene Willenskraft nicht Gberzustrapa-
zieren: ,Ich stehe 30 Minuten friiher zum Laufen auf und ich ersetze meine Mittags-
mahlzeit mit einem selbst vorbereiteten Salat”.

Planung der praktischen Umsetzung: ,Was genau mache ich, damit ich nicht mehr
automatisch auf dem Weg zur Couch bei der StiRigkeitenschublade vorbeigehe?”
,Bevor ich zur Couch gehe, nehme ich mir ein Kaugummi oder ziehe mir Handschu-
he an oder ...

@ Fazit. Die Corona-Pandemie verursacht in weiten Teilen der
Bevdlkerung Stress und Belastungsgefuhle. Ob und inwiefern
der empfundene Stress auch das Erndhrungsverhalten be-
einflusst, hangt von vielen individuellen Aspekten ab, von Ge-
schlecht, Alter, dem generellen Umgang mit Stress (Resilienz),
dem Lebensumfeld (Kontext), den eigenen Lebensumstanden
wie Gewohnheiten, personlicher Betroffenheit und Angsten.

Ausblick: Der Weg zur dauerhaften
Verhaltensianderung

Die Dauer der Pandemie und damit auch die Dauer der Ver-
anderungen sind der entscheidendste Faktor, ob sich der
pandemiebedingte Wandel zu neuen Gewohnheiten auspra-
gen wird. Je langer Vorgaben andauern, desto eher werden
sie zur Norm. So berichten viele Unternehmen zum Beispiel,
die Arbeitsform des Homeoffice zumindest zum Teil aufrecht
erhalten zu wollen. Krisen kénnen also Verhaltensverande-
rungen férdern. Im Falle von Corona kann die Sorge um die
eigene Gesundheit die Motivation, sich gestinder zu erndhren,
steigern. Allerdings kénnen Menschen Sorgen und Angste
nicht dauerhaft tragen. Um keinen anhaltenden Schaden zu
nehmen, entwickeln Menschen Abwehrmechanismen und ler-
nen, mit der veranderten Situation umzugehen. Aus diesem

Gewohnheiten
Norepinephrint Serotonin!
Angste
/0 Stress Dopamin{
Eigene Umstande
Epinephrint Melatonin{

Betroffenheit

Abbildung 3: Zusammenspiel von Corona-Pandemie, empfundenem Stress und

moglichen Auswirkungen auf das Ernahrungsverhalten (eigene Darstellung)
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Erfolgversprechende Techniken (des Beratenden)
zur Unterstiitzung einer Verhaltensveranderung

(beim Ratsuchenden)

* Informationen zu Gesundheit sowie gesundheitlichen und sozialen Konsequenzen

bereitstellen
* Zielsetzunge

n festlegen

* Problemldsungen erarbeiten

¢ Anleitung mi
* Selbstbeoba

tgeben, wie das Verhalten durchgefiihrt werden soll
chtung des Verhaltens unterstiitzen

* Soziale Begleitung fordern

e Zum steten (
* Ruckschlage

Hier lieRen sic

Ein)Uben des gewtinschten Verhaltens motivieren
begleiten und zum Weitermachen motivieren

h noch zahlreiche weitere Techniken anflhren, denn es gibt nicht die

wichtigsten Stellschrauben. Fir jeden Ratsuchenden kann eine andere Strategie hilf-

reich sein.

<
¥ BZfE

Grund sind Angste und Sorgen nur selten ein geeignetes Mit-
tel, um nachhaltige und gesundheitsférderliche Veranderun-
gen zu erzielen.

Sollte beispielsweise durch die Umstellung der Arbeitswelt
(Homeoffice) der gewohnte morgendliche Weg zur Backerei,
bei der man regelmaRig einen Vanilla Latte und ein Schoko-
croissant mitnahm, wegfallen, kénnte das als positive Veran-
derung der Essgewohnheit gelten.

Allerdings mussen fur das Aufrechterhalten einer Verande-
rung gewisse Bedingungen zutreffen (Middleton et al. 2013;
Gardner, Rebar 2019):

« Integration in den Alltag: Die Veranderung sollte nicht als
einzelnes Ereignis angesehen werden, sondern als ein sich
stetig entwickelnder Prozess im Alltag. So kann zum Bei-
spiel die zehnminutige Yogalbung, bevor man sich an den
Schreibtisch setzt, genauso zum Alltag gehdéren wie das
Z3ahneputzen. Das erste Online-Meeting wiirde automatisch
erst nach dieser Zeit geplant.

Dauer: Je langer die Veranderung besteht, desto héher ist
die Wahrscheinlichkeit, dass sie bestehen bleibt, da sich mit
der Zeit eingetubte Handlungsmuster im Gehirn etablieren
und langfristig zur Gewohnheit werden.

Gewohnheit: Fur die Ausfuhrung von Gewohnheiten muss
keine zusatzliche Motivation aufgebracht werden, wodurch
sie besonders fur gesundheitsforderliches Verhalten von
Vorteil sind. Im Beispiel der veranderten Arbeitswelt ware
je nach Zielsetzung eine langere (oder kurzere) Homeoffice-
Pflicht von Vorteil.

Intrinsische Motivation: Noch vorteilhafter fur die Etablie-
rung einer neuen Gewohnheit ist es, wenn die Veranderung
nicht von aulBen vorgegeben oder reguliert wird, sondern
sie stattdessen aus Eigenmotivation entsteht, eine Person
sich also beispielsweise dazu entschliel3t, mit dem Fahrrad
ins Buro zu fahren und sich dabei den Gang zur Backerei zu
sparen.

Schon jetzt werden durch die Corona-Pandemie ausgel6s-
te Verhaltensveranderungen in verschiedenen Lebensberei-
chen deutlich. Die steigende Flexibilitdt des Arbeitsplatzes
wird weitreichende Folgen fur die Betriebsgastronomie mit
sich bringen. Online-Meetings und Online-Veranstaltungen
sind alltaglich geworden, was das Essen in Gemeinschaft er-

heblich reduziert hat. Vermutlich wird das in gewisser Weise
auch weiter fortbestehen mit individuellen Folgen flr den Ein-
zelnen: Der eine profitiert von der Essenszubereitung zu Hau-
se, dem anderen schlagt der Mangel an sozialen Kontakten
auf den Magen.

Um auf individueller Ebene positive Verdnderungen beibe-
halten zu kénnen, sind ressourcen- und zielorientierte Be-
ratungsansatze hilfreich. Dabei sollte die Frage beantwortet
werden, was wahrend der Pandemie im Bereich des eigenen
Erndhrungsverhaltens besonders gut geklappt hat und war-
um das so war. Ebenso sollte geklart werden, welche ernah-
rungsbezogenen Entscheidungen weniger gut waren und wa-
rum das vor der Pandemie besser geklappt hat.

Eine umfangreiche Ubersichtsarbeit von Carey und Mitarbei-
tern (2079) untersuchte MaRRnahmen, die klassische Ansat-
ze aus der Verhaltenstherapie zur Verhaltensverdnderung
erfolgversprechend in Interventionsstudien einsetzten, und
fasste die Ergebnisse zusammen. Diese liefern eine gute Vor-
lage fur mogliche Stellschrauben in der Implementierung von
Verhaltensdnderungen mit potenziellem Langzeiterfolg wie
beispielsweise der Glaube an die eigenen Fahigkeiten oder
die eigene Absicht, sein Verhalten zu andern. Doch auch hier
gilt es zu beachten, dass nicht jeder Mensch die gleichen Rah-
menbedingungen hat, Menschen auf Veranderungen indivi-
duell reagieren und nicht jede
Hilfe fur jeden forderlich

ist. Fazit.

Es bleibt Aufgabe zu-
kinftiger Forschung, diese
individuellen Aspekte noch ge-
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Wenn das Huftgold

zweimal klingelt

Aus Krisen lernen heil3t genieRen

STEFAN HACKENBERG

Ist es lhnen auch schon aufgefallen? Das 21. Jahr-
hundert ist das Jahrhundert der Krisen. Als wir da
hdtten - ohne Garantie auf Vollstandigkeit: den
Uberfall auf die Ukraine, den Klimawandel, das
Dauerthema Sudan, das Dauerthema Nahost, die
Bildungsmisere, die (unbefriedigende) Digitalisie-
rung und, und, und. Ach ja, und natiirlich Corona!
Diese GeiBBel, die keinen Unterschied macht zwi-
schen Frau und Mann (und natirlich divers), die kei-
ne ethnische Vor- oder Benachteiligung kennt, und
die unseren Alltag vollstédndig ,,umgekrempelt” hat.
Haufig auch unsere Ernahrung.

Die wichtigste Erkenntnis aus der Krise ist elementar:
Wir haben tatsachlich ein Zuhause. Das war mitunter er-
mudend, aber zum Glick immer da. So wie Corona, das
uns zwang, wie Papageien den Kafig zu lieben. Und auf
Bewegung weitestgehend zu verzichten.

Die zweite Erkenntnis ist erschreckend: Fehlt uns der
Rahmen, gehen wir aus dem Leim. Hupften wir vor Co-
rona noch munter in die Muckibude - und sei es nur,
um zwei Minuten zu strampeln, zu hopsen oder uns
anderweitig zu verrenken und dann beim After-Sport-
Drink zu kohlensdaurearmem Wasser zu greifen - génn-
ten wir uns mangels gedffneter Sportstatten den nun-
mehr nicht mehr wassrigen, sondern energiegeladenen
Proteinshake ,fur den Muskelaufbau” - limmelnd auf
dem Sofa.

Auch die regelmaRigen Ausflige zum Fremdessen in
der Stammpizzeria mussten entfallen - diese Ausflu-
ge, die die Muskeln zumindest beim Walk hin und zu-
rick an ihre Urfunktion erinnerten. Wohl dem, der ein
HlUndchen sein Eigen nannte oder irgendwie ,system-
relevant” war; zumindest er (oder sie) durfte ein paar
Schritte ,genehmigt” vor die Tur. Doch nach dem ,Aus-
gang” war vor dem Stubenarrest. Da half kein Kratzen
an der TUr und auch nicht der Biss in eine gehamsterte
Papierrolle. Selbst eine 200 Quadratmeter-Wohnidylle
war bald zu eng. Denn:

Aus My home is my castle wurde My home is my job und
far die Juingeren My home is my school. Im ungunstigsten
- und haufigsten - Fall waren alle Home-Varianten ge-
blndelt zur gleichen Zeit in einem Haushalt. Kérperlich
unausgelastete Kinder, von ihren Sozialkontakten abge-
schnitten, gelangweilt und genervt vom Homeschooling,
gepaart mit berufstatigen, ans Homeoffice gefesselten
gestressten Ernahrenden, waren nicht immer Quelle
der Freude. Das ertragt auf Dauer niemand ohne Ner-
vennahrung.

Das wiederum bedeutet, dass in vielen Fallen nicht
zwingend gesunde Kost zugefiihrt wurde. Die Folge: Zu-
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nahmen nicht nur auf der Hifte. Verluste lieBen sich al-
lenfalls bei den Nerven (und auf dem Konto) verbuchen.
Zu beidem trug Stress-Essen - selbst gehamstert, ,to go”
oder von ,Liefer-xy” bis ans Sofa gebracht - nicht unwe-
sentlich bei. So rachte sich unsere Corona-Lebenshal-
tung, Fast Food als Fast Good zu missinterpretieren.

Und jetzt stehen wir im Jahr zwei nach der Fledermaus
vor einer Frage mit weitreichenden Folgen. Die Frage
lautet: Wollen wir an alten Prinzipien festhalten in ei-
ner neuen Welt? Oder sammeln wir den Rest unserer
Muskelmasse auf, kneifen unsere fleischige Sitzflache
zusammen und wagen einen Neuanfang - mit wenig
Fleisch und vielen Hilsenfriichten?

Wenn wir weder auf eine garantiert gedffnete Gastro-
nomie noch auf eine garantiert gedffnete Muckibude
vertrauen durfen, missen wir uns selbst an den Gau-
men packen. Und Strukturen und Rahmen entwickeln,
in denen wir auch unter Belastung den gesunden Hori-
zont nicht aus den Augen verlieren. Denn Corona bleibt
- da braucht sich niemand etwas vorzumachen - fir die
nachsten Jahre unser treuer Begleiter. Neben vielen an-
deren Krisen. Deshalb gilt: ,Gesund essen” hat naturlich
auch mit ,Bauch fullen” zu tun, aber noch viel mehr mit
»~Genuss”.

Damit hat der eine oder die andere in den Corona be-
schrankten Zeiten schon Erfahrungen machen dirfen:
Waren vor Corona die Mahlzeiten oft mehr Fullmittel
als Nahrung, lehrte die zum Slow-Down gezwungene
Heimprasenz die Re-Aktivierung der Geschmacksner-
ven. Statt der Kartoffel aus dem Glas zu frénen wurden
die Fahigkeiten am Schalmesser neu erprobt. Und Spi-
nat schmeckte dann auch ohne Blub - eine weitere ele-
mentare Erkenntnis.

Warum also nicht das Positive aus der Krise mitneh-
men? Genau jetzt ist die Zeit, den alten ungesunden
Trott durch den neuen gesiinderen Trott zu ersetzen.
Und weil der Mensch ja ein Gewohnheitswesen ist, wird
das schon klappen - irgendwie. [ ]
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Alltag in der Krise: Ernahrung
in Zeiten der Corona-Pandemie

PROF. DR. JANA RUCKERT-JOHN

Durch das Andauern der Corona-Krise sind
Selbstverstandlichkeiten und Routinen der
Erndhrung ebenfalls in die Krise gera-
ten und mussen teilweise neu eingelbt
werden. Denn wenngleich wir auch in
der Krise essen mussen, stehen Pro-
bleme des Ernahrungskonsums wie
die Besorgung der Lebensmittel, ihre
Qualitat, Zubereitung und schliel3lich
ihr Verzehr in den unterschiedlichen
Phasen der Pandemie - zwischen Lock-
down und Wiederéffnung - zur Disposi-
tion. Erndhrungspraxis, die bis dato weitest-
gehend reibungslos funktionierte, kam auf die
eine oder andere Art zum Stocken, da bislang gultige
Routinen scheiterten. Die Probleme der Erndhrung in
Privathaushalten, in der Gemeinschaftsverpflegung
(z. B. Betriebsgastronomie, Hochschulmensen, Schu-
len, Krankenhauser, Altenheime) sowie in der Indivi-
dualverpflegung (z. B. Restaurants und Hotels) waren
durch alternative Erndhrungspraktiken zu I6sen.
Dabei verweisen die Spharen der privaten und &ffent-
lichen Verpflegung und Versorgung unmittelbar auf-

Die Corona-Pande-
mie stellt in ihrer andau-
ernden Prasenz seit mehr
als zwei Jahren Alltagsroutinen
massiv in Frage. Davon sind nicht
nur die Bereiche Erwerbstatigkeit,
Freizeit, Sport, Kinderbetreuung,
Schule und Bildung betroffen,
sondern auch Verpflegung
und Erndhrung.
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einander: Wenn Betriebskantinen, Mensen und Gas-
tronomie schliefl3en, gibt es in den Privathaushalten ei-
nen héheren Bedarf an Selbstverpflegung, der Folgen
fur die Art und Weise der Ernahrungsorganisation hat.
Hier stellen sich unmittelbar alltagspraktische Fragen:
Was wird zubereitet? Wer ist zustandig? Wie, wann
und mit wem wird gegessen? Welche Dienstleistungen
(z. B. Lieferservices) werden in Anspruch genommen?
Umgekehrt haben auch die SchlieBung der Gastrono-
mie und das stark reduzierte und veranderte Ange-
bot in der Gemeinschaftsverpflegung gravierende Fol-
gen fur die dort organisierte Ernahrung: Wie kann die
Verpflegungsfunktion unter Pandemie-Bedingungen
und danach erhalten bleiben? Was bedeutet die Pan-
demie langfristig mit Blick auf Konzepte von Gastlich-
keit? Wie wird die AuBBer-Haus-Verpflegung ihre Funkti-
on der Vergesellschaftung von Erndhrung beibehalten
kénnen? Welche langfristigen Folgen wird die Corona-
Pandemie flr die Organisation der Ernahrung insge-
samt haben?

Damit sind drei Zeitperspektiven - Retrospektive, Ge-
genwart, Prospektive - zu unterscheiden. Die Retro-
spektive fokussiert auf etablierte gesellschaftliche
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Strukturen der Pra-Corona-Zeit, also auf Routinen der
Organisation der Ernahrung zwischen Privatheit und
Offentlichkeit. Die Zeit der Corona-Pandemie als Kri-
se nimmt die aktuellen Probleme bei der Aufrechter-
haltung der Funktionen in den Blick und fokussiert auf
mogliche, sich stabilisierende Problemldsungen (Struk-
turveranderungen), die mit Blick in die Zukunft Chan-
cen auf langerfristigen Erfolg haben.

Organisation der Erndhrung zwischen
Privatheit und Offentlichkeit in Pra-
Corona-Zeiten

Der Essalltag in der modernen Gesellschaft organisier-
te sich in der Pra-Corona-Zeit vor dem Hintergrund ei-
ner steten Zunahme an Moglichkeiten in der Ernah-
rung zwischen Privatheit und Offentlichkeit (Riickert-
John 2020). Erndhrung, verstanden als Essen und Trin-
ken zwischen Zubereitung und Entsorgung, befriedigt
nicht nur ein menschliches Grundbedurfnis, es ist ein
grundlegendes soziales Phanomen (Riickert-John 2017).
Es kulminiert in der sozialen Sinnform der Mahlzeit, in-
dem dabei der bedirfnis- und ich-fokussierte Natura-
lismus Uberwunden wird (Simmel 1910; Rickert-John,
Reis 2020). Gerade in der modernen Gesellschaft, in
der sich ganz Uberwiegend von der Abwesenheit von
Mangel im Sinne von Hunger ausgehen lasst, werden
Essen und Trinken mehr denn je verflgbar fur sozia-
le Funktionen wie die der Distinktion, der Vergemein-
schaftung, Sozialisation und Erziehung. Auf der Nach-
frageseite spiegeln sich die Funktionen einerseits in
vielfaltigen neuen Ernahrungsstilen und -trends wider
(z. B. vegan, vegetarisch, paleo, bio, nachhaltig) und
andererseits in einer Ausdifferenzierung des Ernah-
rungsalltags entlang sozialstruktureller Merkmale wie
unterschiedlicher Wissensbestande und Einkommen,
aber auch Geschlechterrollenverstandnissen (Riickert-
John, John 2017), Wert- und Lebensstilorientierungen.
Nicht zuletzt geht es hier um die identitare Selbstbe-
schreibung, denn das Sein bestimmt sich (auch) dar-
Uber, welche Lebensmittel konsumiert und wie diese
zubereitet werden.

Corona-Pandemie als Krise der
Organisation der Ernahrung

Die Corona-Pandemie 2020/21 als ein gesellschaftli-
ches Ereignis, namlich die weltweite Ausbreitung ei-
ner Infektionskrankheit mit hohen Erkrankungszahlen
und schweren Krankheitsverlaufen, hatte gravieren-
de Veranderungen fir die privat und offentlich orga-
nisierten und routinierten Formen der Ernahrung zur
Folge (G6ssling et al. 2021). Gesellschaftlich gesehen ist
die Pandemie als Krise zu verstehen, als eine , heikle Si-
tuation in System/Umwelt-Beziehungen, die den Fort-
bestand des Systems oder wichtiger Systemstrukturen
unter Zeitdruck in Frage stellt” (Luhmann 1999, S. 327).
Die Funktion der Krise l3sst sich - bezogen auf die Or-
ganisation der Erndhrung - in dreifacher Hinsicht zei-
gen:
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» Erndhrung als Praxis kommt auf die eine oder ande-
re Art zum Stocken, da bislang glltige Routinen zu-
meist scheitern. Probleme und Herausforderungen
in der Organisation der Ernahrung, die bereits vor-
her existent waren, treten durch die Krise starker
hervor.

* Andere Praktiken der Erndhrung kénnen sich in der

Krise bewahren und als Ordnungs- und Strukturmo-

ment wirken.

Fur nicht fortsetzbare Routinen sind dquivalente An-

satze notwendig, um die Funktionen aufrechtzuer-
halten: Die Krise er6ffnet damit Chancen des Experi-
mentierens mit Alternativen der Erndhrung und Ver-
pflegung, die dann Aussicht auf Erfolg haben, wenn
sie an bestehende Alltagspraktiken und (organisati-
onale) Strukturen anschlussfahig sind.

Erndhrung in Privat- und Familienhaus-
halten

Die aktuelle Konsumforschung zeigt, dass die Orga-
nisation der Ernahrung in Privathaushalten Deutsch-
lands in den verschiedenen Phasen der Corona-Pan-
demie (Lockdown, Offnungsphasen) unterschiedlich
erfolgte (z.B. Kerschke-Risch 2020). Zu Beginn des Jah-
res 2020 kauften die Menschen durchschnittlich selte-
ner ein, dafur jedoch groRere Mengen (,Hamsterkau-
fe”), um sich unter anderem Vorrate anzulegen oder
sich weniger einem Ansteckungsrisiko auszusetzen
(Busch et al. 2020a). Da Einrichtungen und Betriebe der
AulBer-Haus-Verpflegung geschlossen waren, nutzten
die Menschen in der ersten Halfte des Jahres 2020 ver-

019

Corona-Pandemie: Wende
zur nachhaltigeren Erndhrung?

Insgesamt gewannen durch die Pandemie sowohl nachhaltige (z. B. bio, regional, saiso-
nal) als auch gesundheitsforderliche Lebensmittel (z. B. Obst und Gemiise) an Bedeutung
(Appinio 2020; Romeo-Arroyo et al. 2020; Schwark et al. 2020).

Bei der Befragung des BMEL im April 2020 gab mehr als jede dritte befragte Person
(39 %) an, dass die Landwirtschaft fir sie in der Corona-Krise an Bedeutung gewonnen
habe (BMEL 2020). Besonders unter den Jugendlichen und jungen Erwachsenen im Alter
von 14 bis 29 Jahren hatte die Landwirtschaft einen hoheren Stellenwert als vor der Krise
(47 %). Ferner nutzten sieben Prozent der Befragten haufiger als zuvor Lieferangebote von
Landwirtinnen und Landwirten aus der Region und elf Prozent der Befragten lieBen ,sich
schon einmal Gemise und Obst direkt von Erzeugerinnen und Erzeugern aus der Region
nach Hause liefern" (BMEL 2020).

Auch bei 6kologisch erzeugten Lebensmitteln stieg im Verlauf der Pandemie der Anteil
derjenigen Befragten an, die bekundeten, dass fir sie Bio-Lebensmittel an Bedeutung ge-
wonnen hatten: Im April 2020 gaben knapp 22 Prozent der Befragten an, dass ihnen Bio-
Lebensmittel beim Lebensmitteleinkauf wichtiger geworden seien (Busch et al. 2020a). Bei
der zweiten Befragung des gleichen Panels im Juni 2020 stieg der Anteil auf rund 25 Prozent
der Befragten (Busch et al. 2020b). Nach Angaben von Statista erreichte der Umsatz mit Bio-
Lebensmitteln im Jahr 2020 14,99 Milliarden Euro (ohne AulRer-Haus-Markt) und hat sich
damit in den zurtickliegenden zehn Jahren mehr als verdoppelt (Ahrens 2021).

Laut einer Umfrage des Marktforschungsinstituts Nielsen bestétigten 13 Prozent der Be-
fragten dartber hinaus, ,dass Corona eine vegane Erndhrung ansprechender gemacht ha-
be" (Ddthmann 2020, S. 92). Damit korrespondiert auch der deutliche Riickgang des Fleisch-
verzehrs in Deutschland pro Kopf in 2020 auf 57,3 Kilogramm (Statista 2020).
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Gemeinschaftsverpflegung: Blick in die Zukunft

Vor allem Betriebskantinen und Mensen sind von den Folgen der Corona-Pandemie betrof-
fen, da diese vermutlich deutlich langsamer ihr vorheriges Produktionsniveau erreichen als
die 6ffentliche Gastronomie. Griinde dafiir sind zum einen die mit der Corona-Pandemie
beschleunigte Veranderung der Arbeitswelt (Stichwort: Homeoffice), aber auch die gerin-
geren Kapazitaten fur die Umsetzung von Hygieneregeln (Roman 2020) mit dem deutlichen
Mehraufwand, wenn zum Beispiel Einlasskontrollen und zusatzliche HygienemaBnahmen
realisiert werden mussten.

Nach der anfanglichen SchlieBung von Mensen und Kantinen konzentrieren sich die Be-
treibenden nun auf alternative Ansatze zur Realisierung ihres Verpflegungsangebots. Dazu
zahlen

* die Reduktion der Vielfalt,

* die Vereinfachung des Angebots,

« fehlende Selbstbedienung an Theken,

* die Ausweitung und Neugestaltung des To-go-Angebots,

* die Einflihrung von Lieferservices fiir Mensaessen,

* die Nutzung von Food Trucks (Brodkorb-Kettenbach 2020).

Branchenvertretende sind davon Uberzeugt, dass die Gemeinschaftsverpflegung in Kan-
tinen und Mensen nach der Pandemie kaum mehr der friheren Art der Verpflegung ent-
sprechen wird. Indem die Corona-Pandemie als Katalysator die Verdnderung der Arbeits-
welt etwa durch Digitalisierung antreibt, hat das Folgen fiir die Organisation der Erndh-
rung. Kiinftig erwartet man deutlich geringere Essenszahlen, das Konzept einer ,Mensa to
go" ergdnzt das der ,Mensa to stay".

<
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starkt stationdre Lebensmittelgeschafte (Deges, Speck-
mann 2020). So setzte die Branche im Marz 2020 real
rund neun Prozent und nominal rund zwolf Prozent
mehr um als im Marz 2019 (Statistisches Bundesamt
2020). Dieser Trend entwickelte sich in den Folgemo-
naten weiter positiv. Speziell die Vollsortimenter pro-
fitierten von der Pandemie, weil Einkaufe bevorzugt in
einem statt in mehreren Geschéften getatigt wurden
(Becker 2020). Das Kaufverhalten normalisierte sich mit
Blick auf Einkaufshaufigkeit und -intensitat im Laufe
des Jahres 2020 wieder (Busch et al. 2020b).

Infolge der SchlieBung von Betrieben und Einrichtun-
gen der AuBer-Haus-Verpflegung - wahrend des ers-
ten Lockdowns - wurden Speisen haufiger zu Hause
selbst zubereitet. Studienergebnisse von Busch et al.
(2020a) machen deutlich, dass 91 Prozent der Befrag-
ten im April 2020 mindestens drei bis vier Mal pro Wo-
che ,etwas Warmes zu Essen” zubereiteten. Auch laut
der Befragung des Bundesministeriums fur Ernahrung
und Landwirtschaft (BMEL 2020) kochten nicht nur 30
Prozent der Befragten in der Corona-Krise haufiger als
zuvor, 28 Prozent nahmen auch haufiger als zuvor ge-
meinsam Mahlzeiten ein und 21 Prozent kochten &fter
als zuvor gemeinsam. Diese Ernahrungspraktiken gal-
ten offensichtlich als Struktur- und Ordnungsmomen-
te in Krisenzeiten, die Sicherheit und Resilienz verspra-
chen.

Langerfristig - Uber die Dauer der Pandemie - setz-
ten sich diese Praktiken allerdings nicht durch, denn
zunehmend gewannen der Lebensmittel-Onlinehan-
del (Zuwachs in Hohe von 10 %) und Essenslieferser-
vices (Zuwachs in Hohe von 7 %) an Bedeutung (Scholz
2020). Auch das Bundesministerium fir Erndhrung
und Landwirtschaft (BMEL) stellte im Ernahrungsre-

port 2020 fest, dass sechs Prozent der Befragten Lie-
ferangebote des Einzelhandels wahrend der Coro-
na-Pandemie haufiger nutzten als vor der Pandemie
(BMEL 2020). Laut dem Corona-Monitor des Bundesin-
stituts fur Risikobewertung (BfR 2020) lieR sich durch-
schnittlich jede/r Zehnte haufiger Lebensmittel liefern
als zuvor. Mit zwolf Prozent machten vor allem jingere
Altersgruppen (zwischen 14 und 39 Jahren) davon Ge-
brauch, wahrend sich Menschen zwischen 40 und 59
Jahren nur mit drei Prozent haufiger Lebensmittel lie-
fern lie3en als vor der Pandemie.

Durch die SchlieBungen der Gastronomie bestand fur
die Bevolkerung, ob freiwillig oder unfreiwillig, die Not-
wendigkeit, Mahlzeiten im Privathaushalt selbst zuzu-
bereiten.

Eine Studie, die sich mit dem Familienessen im Coro-
na-Lockdown auseinandersetzte, verdeutlichte, dass
die Erwerbssituation die Gestaltung des Essalltags zu-
hause pragte: Eine strukturiertere Gestaltung (etwa
geregelte Mahlzeiten) fand sich bei den untersuchten
Familien, in denen beide Eltern im Homeoffice arbeite-
ten (Pohls 2020).

Studien belegen auch, dass es vorrangig Frauen wa-
ren und sind, die fUr die Zubereitung von Mahlzeiten
in Corona-Zeiten verantwortlich sind und mehr Zeit als
Manner fur Ernahrungsaufgaben investieren (Busch et
al. 2020b).

Die Studie von Kohlrausch und Zucco (2020) zeigt, dass
54 Prozent aller befragten Frauen, aber nur zwélf Pro-
zent der Manner den Uberwiegenden Teil der anfallen-
den Kinderbetreuung Ubernahmen (Kohlrausch, Zucco
2020). Speziell in Familien mit einer vormals gleichbe-
rechtigten Verteilung unbezahlter Arbeit wurde die zu-
satzlich anfallende Sorgearbeit - auch die der Ernédh-
rung - nun vor allem von Frauen Gbernommen (40 %).
Nur noch 60 Prozent der Paare mit Kindern unter 14
Jahren, die sich die Sorgearbeit vor der Corona-Pande-
mie fair geteilt hatten, taten das auch wahrend der Kri-
se. Bei Paaren mit einem Haushaltseinkommen unter
2.000 Euro waren es 48 Prozent. Das zeigt, dass Eltern,
die finanziell stark unter Druck stehen, weniger Spiel-
raume fur eine gleichberechtige Arbeitsteilung haben.
Insgesamt machen die Befunde deutlich, dass sich
durch und wahrend der Corona-Pandemie bestehen-
de soziale Ungleichheiten zwischen den Geschlechtern
verstarken: Gesellschaftliche Geschlechterrollenerwar-
tungen werden in Krisenzeiten mehr denn je aufgeru-
fen. Hinzu kamen fir viele ganzlich neue Herausforde-
rungen wie die Arbeit im Homeoffice und/oder Home-
schooling oder beides zusammen.

Die erkennbare Re-Privatisierung der Ernahrung in Co-
rona-Zeiten ist offensichtlich mit bestehenden sozialen
Praktiken nur schwer vereinbar und zudem mit sozi-
alen Ungleichheiten verbunden. Deshalb erscheint sie
langerfristig nicht erfolgreich.

Parallel nutzten die Menschen verstarkt Convenience-
Produkte (Appinio 2020; Nielsen 2020), ubten als unge-
sund bewertete Praktiken aus wie das Snacking und
nahmen an Gewicht zu - im Schnitt mehr als vor der
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Pandemie (Simon 2020). So registrierte Nielsen eine
Absatzsteigerung von 53 Prozent bei TiefkUhlkost im
Vergleich zum Vorjahr (Nielsen Shopper Analysis 2020).
Mitte des Jahres 2020 gaben in der Consumer-Tra-
cking-Umfrage des Marktforschungsinstituts Appinio
17 Prozent der Befragten an, mehr TiefkUhlprodukte
und 14 Prozent mehr Fertiggerichte gekauft zu haben
(Appinio 2020).

Essen aul3er Haus in Gastronomie und
Gemeinschaftsverpflegung

Die Corona-Pandemie hat gravierende Veranderun-
gen fur die Organisation des Essens und der Ernah-
rung nicht nur in den Privathaushalten mit sich ge-
bracht, sondern auch aul3er Haus in den Einrichtun-
gen und Betrieben der Gemeinschaftsverpflegung
und Individualgastronomie. Denn die regelmalige
Verpflegung grofRer Menschengruppen in Betrieben,
Gesundheits- und Pflegeinstitutionen sowie Bil-
dungseinrichtungen als Normalitat liel sich unter Co-
rona-Bedingungen schwer oder gar nicht aufrecht-
erhalten. Viele Einrichtungen und Betriebe der Au-
Rer-Haus-Verpflegung mussten wahrend des Lock-
downs schlieBen und sich nach der Wieder&ffnung
neu ,erfinden”. Allgemein verzeichnete der AulRer-
Haus-Markt in der ersten Jahreshalfte 2020 ein Minus
von Uber 30 Prozent im Vorjahresvergleich (Roman
2020). Parallel lagen die Gastezahlen mit 4,2 Milliar-
den Tischgasten 30 Prozent unter dem Vorjahr (Ro-
man 2020).

In der Gastronomie wurden neue Vertriebswege und
Marketingkonzepte (z. B. Online-Shops, Kochboxen
oder Gutscheinkonzepte) entwickelt, um in der Pan-
demie zu Uberleben (Riitzler, Reiter 2020; Wilkesmann,
Wilkesmann 2020). Wahrend im ersten Lockdown das

Der Lockdown lieR die Umsétze in der
Gastronomie massiv schrumpfen. Auf-
gefangen wurde das zum Teil durch
neue Konzepte wie Essen-to-go oder
Lieferangebote.
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Interesse der Menschen am Selberkochen beson-
ders grofd war, stieg nach den ersten Lockerungen im
Frahjahr 2020 die Nachfrage nach Lieferungen von
Mahlzeiten an (Roman 2020). Zugleich entstanden
neue Service-Angebote, wurden zusatzliche Lieferge-
biete erschlossen und Lieferzeitfenster ausgedehnt
(Réttig 2020). Unterstitzt von digitalen Tools stieg un-
ter anderem die Nachfrage nach neuen Liefer- oder
Mitnahme-Angeboten von Restaurants im Verlauf
der Pandemie an (Aichele, Numrich 2020; Busch et al.
2020b; Fischer 2020).

Auch Einrichtungen der Gemeinschaftsverpflegung
waren von der Pandemie betroffen. Der Lockdown
lie die Umsatze in der Gemeinschafts- und Individu-
alverpflegung massiv schrumpfen. Lediglich die Ver-
sorgung in Institutionen wie Altenheimen blieb mit
95 Prozent stabil. Im Vergleich sank der Bereich der
Mitarbeiterverpflegung auf 40 Prozent, die Verpfle-
gung im Bildungsbereich auf 20 Prozent, die Individu-
alverpflegung in der Gastronomie auf 15 Prozent und
in der Hotellerie auf zehn Prozent (Schmid 2020).

Die Corona-Bedingungen erschwerten es den Einrich-
tungen und Betrieben, ihre Funktion der Vergesell-
schaftung von Erndhrung aufrechtzuerhalten. Berichte
von Kiichen- und Mensaleitenden verdeutlichen, dass
in der Pandemie das Angebot der Einrichtungen und
Betriebe auf die reine Verpflegungsfunktion reduziert
wurde: ,Jeder Mensabesucher, der kommt, isst und
wieder geht, ist ein willkommener Gast“. Lange Ver-
weildauern, die gemeinsame Mahlzeit mit mehreren
Kolleginnen und Kollegen sowie ausgiebige Pausenge-
sprache sind nicht coronakonform und dementspre-
chend nicht erwiinscht. Ebenso wurden uberwiegend
alle zusatzlichen Angebote der Mensen und Kantinen
wie Verkostungsaktionen, Show-Cooking, Themenwo-
chen und Catering-Services eingestellt.
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Corona-Pandemie: Wende zu nachhaltigerer
Gemeinschaftsverpflegung?
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Eigene Studienergebnisse (Pelke, Riickert-John/John 2021) zeigen, dass viele Einrichtungen

und Betriebe der Gemeinschaftsverpflegung die Zeit der Pandemie genutzt haben, um ihre

Verpflegungskonzepte umzustellen und an Kriterien einer nachhaltigeren Ernahrung aus-

zurichten. Hierzu zahlen

* die Reduktion der Angebotsvielfalt (,Weniger ist mehr”),

« die Einfilhrung von digitalen Essensbestellsystemen, um den Wareneinsatz besser pla-
nen und Lebensmittelabfélle reduzieren zu kénnen,

* der Einsatz von Mehrwegsystemen (z. B. Vytal).

Teilweise berichten Leitungspersonen auch von einer starkeren Nachfrage nach Bio-Ange-
boten sowie vegetarischen und veganen Gerichten.

Gleichzeitig zeigen andere Beispiele, dass es gerade in Zeiten der Pandemie zu mehr Ver-
packungen aufgrund der Hygienebestimmungen gekommen ist und die Reduktion der An-
gebotsvielfalt auf Kosten vegetabiler Angebote erfolgte.
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Langfristige gesellschaftliche Folgen:
die Post-Corona-Ara

Nach mehr als zwei Jahren der Corona-Pandemie las-
sen sich Veranderungen in der Organisation der Er-
nahrung erkennen, die auch langerfristig Bestand ha-
ben werden. Sie machen eine wechselseitige Bedingt-
heit von Privatheit und Offentlichkeit deutlich und zei-
gen zudem, wie gesellschaftliche Trends langfristige
Strukturveranderungen forcieren.

Mit Blick auf die Gemeinschaftsverpflegung ist zu
vermuten, dass insbesondere Betriebskantinen und
Hochschulmensen nicht mehr das vorherige Produk-
tionsniveau erreichen werden wie zum Beispiel in der
offentlichen Gastronomie. Ursachen sind unter ande-
rem die mit der Corona-Pandemie beschleunigten Ver-
anderungen der Arbeits- und Bildungswelten, wie sie
unter dem Stichwort Homeoffice und Homeschooling
oder Online-Semester bekannt geworden sind. Typi-
sche GroRverbraucher-Konzepte, die bislang den Mas-
senbetrieb bedienten, werden kunftig - beglnstigt
durch den Trend zur Digitalisierung - durch starker in-
dividualisierte Konzepte ersetzt werden (z. B. Lieferser-
vices der Mensen).

Far die AuBer-Haus-Verpflegung generell stellt sich
auch die Frage nach der Neuerfindung von Konzep-
ten der Gastlichkeit. Denn unter den Bedingungen an-

haltender und zukinftiger Pandemien dominiert in
der AuBer-Haus-Verpflegung unweigerlich die physi-
sche Funktion des Essens, die soziale wird suspendiert
und ist wieder starker auf den Privathaushalt verwie-
sen. Gerade die Gemeinschaftsverpflegung wird in ih-
ren Potenzialen der Vergesellschaftung der Ernahrung
eingeschrankt. Mit dem Zurtckdrangen der Ernah-
rung ins Private gehen nicht zuletzt auch die Moglich-
keiten ernahrungspolitischer Interventionen (etwa in
der Schul- und Kitaverpflegung) verloren. Fur die Er-
nahrung in Privat- und Familienhaushalten ist neben
den Chancen des gemeinsamen Kochens und Essens
vor allem eine sich verstarkende weibliche Mehrfach-
belastung zu erwarten, besteht dafur doch gerade mit
der Gemeinschaftsverpflegung ein Potenzial der Ent-
lastung.

Als funktionales Aquivalent zum Kochen und Selbstzu-
bereiten haben sich in der Pandemie vor allem Liefer-
services und Lebensmittel-Onlinehandel bewahrt und
werden sich wohl auch zukulnftig weiterverbreiten,
denn sie erweisen sich als kompatibel mit anderen All-
tagspraktiken. Gleichwohl geht hiermit eine Ausdiffe-
renzierung von Funktionen der Mahlzeit einher, wenn
das Zubereiten an Dienstleistende ausgelagert wird
und lediglich das (ge-

meinsame) Essen

im Setting Pri- In der weiter
vathaushalt zunehmenden An-
erfolgt. zahl von Single-Haushalten

konnte es rund um das Essen
einsam werden (Riickert-John 2020),

>> Dje wenn die 6ffentlichen Formen der Er-
Litera- nahrung prekar sind oder starker indi-
turliste vidualisiert werden. Es gilt, weiter zu
finden Sie beobachten, wie diese Entwicklun-
im Internet gen mit sozialer Ungleichheit
unter ,Litera- und Teilhabe verknupft
turverzeichnis” sind. @

als kostenfreie
pdf-Datei. <<
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Butter bei die Fische.
Einsicht ist der beste Weg
zur Besserung.

FREDERIC LETZNER

Essen ist in aller Munde - zumindest wenn man sich die Reich-
weite erndhrungsbezogener Inhalte in den sozialen Medien an-
schaut. Food-Content nimmt - von hitzigen Diskussionen zu ve-
gan und zuckerfrei lGber optisch ansprechende Rezept-Videos
und Superfoods bis hin zur Sporterndhrung - unzweifelhaft zu.
Wo aber finden sich in dieser riesigen, digitalen Ernahrungswelt
die ,echten” Ernahrungsfachkrafte wieder?

Leider fast nirgends. Dabei musste es doch gerade zurzeit so einfach
sein, mit professionellen Inhalten zum Thema Erndhrung Aufmerk-
samkeit und Reichweite zu erzeugen. Trotz langjahriger Ausbildung
kommen Ernahrungsfachkrafte in den sozialen Medien nicht ange-
messen zur Geltung. Woran liegt das? Hat die professionelle Ernah-
rungsfachkraft ein Imageproblem? Was kénnen wir tun?
Regelmalig frage ich bei Kolleginnen und Kollegen nach, woran es
liegen konnte, dass sich Fachkrafte mit erfolgreicher Ernahrungs-
kommunikation schwertun. Die Antwort ist: ,Wir arbeiten zu fachlich,
zu trocken und zu langweilig.” Also sind wir selbst mit dafur verant-
wortlich, dass wir gern mit Begriffen bedacht werden wie ,Kérner-
fresser” oder ,Gesundheitspolizei”. Die gute Nachricht ist: Wir kdn-
nen etwas tun, um mit diesen Vorurteilen aufzurdumen und sie nicht
wieder und wieder zu bestatigen.
Ursache ist ein Dilemma: Aufgrund unserer fachlichen Korrektheit
fallt es uns offenbar schwer, das Thema , Ernahrung” emotional, bunt
und unterhaltsam zu gestalten. Unter den Blicken der Fachkollegin-
nen und -kollegen schien es auch mir lange Zeit wichtig, dass mei-
ne Arbeit als korrekt und seriés bewertet wurde - vor allem vor
dem Hintergrund, wie viele schwarze Schafe es in diesem Feld gibt.
SchlieBlich ist der Begriff ,Ernahrungsberater” nicht geschitzt. Also
habe ich mich brav an dem orientiert, was meiner Meinung nach von
Erndhrungsfachkraften erwartet wird: Ein Logo mit einem Apfel, im-
mer schon das Gemuse in die Kamera halten, méglichst viele Studien
zitieren und meine Website mit Listen von Qualifikationen und Zerti-
fikaten Uberladen, damit blof3 niemand auf die Idee kommt, dass ich
nicht wisste, wovon ich rede. Und ohne es zu bemerken, bestand
meine AuRenkommunikation darin, mich vor anderen Experten fach-
lich korrekt und wissenschaftlich zu beweisen. Doch zu viel Sachlich-
keit zerstort den Unterhaltungswert.
Was wir haufig nicht beachten: Wenn es um zielgruppenorientierte
Kommunikation geht, ist der Bereich ,Gesundheit” sehr speziell:
 Diejenigen, die auf seridse Inhalte, Tabellen und Zahlen Wert le-
gen, sind gesundheitsinteressierte Menschen, die unsere Hilfe nur
selten bendtigen.
 Diejenigen, die unsere Unterstitzung wirklich brauchen kénnten,
interessieren sich nicht fir Gesundheit.
Hier braucht es eine Ansprache, die sich auf die Themen, Proble-
me und Winsche bezieht, die diese Menschen haben. Hier gilt die
einfachste Regel des Marketing, die viele Fachkrafte in ihrer Arbeit
bislang nicht genug bertcksichtigen: ,Der Kéder muss dem Fisch
schmecken und nicht dem Angler” - oder anders gesagt: Wir dirfen
aufhéren, Gesundheitscontent fiir andere Gesundheitsfreaks zu pro-
duzieren.
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Wie kénnen wir Menschen erreichen, die keine Lust auf ,gesunde Ernahrung" haben?

Stattdessen durfen wir uns die Frage stellen, wie wir es schaffen koén-
nen, das Thema ,gesunde Ernahrung” moglichst unterhaltsam, emo-
tional und sexy zu prasentieren - fUr eine Zielgruppe, die keine Lust
auf uns hat.
Ob die aufkldarende Erndhrungskommunikation der letzten Jahrzehn-
te versagt hat, wage ich nicht zu beurteilen. Jedoch durfen wir tUberle-
gen, ob wir moglicherweise so sehr damit beschaftigt sind, seriés zu
wirken, dass wir bei der relevanten Zielgruppe als uninteressant und
langweilig gelten.
Um aus dieser Ecke herauszukommen, braucht es Mut. Denn mit den
bisherigen Erwartungen, Klischees und Standards zu brechen, kann
dazu fuhren, dass Kritik laut wird. Doch durfen wir uns immer wieder
daran erinnern, dass andere Fachkrafte gar nicht unsere Zielgruppe
sind. Und das bedeutet: Ja, es darf bunt sein, es darf provokant sein
und manchmal darf es auch polarisierend sein. Denn genau das ist
es, was Ernahrungskommunikation zu einem emotionalen Erlebnis
machen kann, das Aufmerksamkeit erzeugt. Und wenn es dann zu ei-
ner hitzigen Diskussion kommt, kdnnen wir immer noch mit unserem
Fachwissen glanzen und zeigen, dass wir es wirklich ,, drauf” haben.
Wenn wir es schaffen, mit unserem professionellen Hintergrundwis-
sen selbstbewusst fUr unsere Arbeit zu stehen, kénnen wir damit auf-
hdren, anderen Fachkraften gefallen zu wollen - die uns dann viel-
leicht kritisieren, weil sie diesen Mut zum Anderssein nicht aufbrin-
gen. Das ist moglicherweise genau der richtige Weg flr eine erfolgrei-
che Ernahrungskommunikation.
Eine erfolgreiche Ernahrungskommunikation fallt Fachkraften haufig
schwer. Wahrend in den sozialen Medien durch reif3erische und pola-
risierende Aussagen viel Aufmerksamkeit auf das Thema Erndhrung
gezogen wird, versuchen professionelle Fachkrafte moglichst seriés
und fachlich korrekt zu arbeiten. Doch genau hier entsteht ein Dilem-
ma: Denn zu viel Sachlichkeit zerstort den Unterhaltungswert, den
wir fir das Erreichen der relevanten Zielgruppe bendétigen.

(]
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Schwarze Schwane

Resilienz planen und organisieren

PD DR. RAINER HUFNAGEL

Lektion 1 war die Weltfinanzkrise, beginnend mit
dem Zusammenbruch der Lehman-Bank im
Oktober 2008. Wie seit 1929 nicht mehr
geschehen wankten die ganz grof3en
Banken und mussten mit Billionensum-
men von den Nationalstaaten gerettet
werden. Kaum war diese Staatsschuld
auch nur im Ansatz konsolidiert, wa-
ren erneut Billionen zu aktivieren -
was im Jahr 2020 freilich schon als se-
kundares Problem galt, angesichts der -
Lektion 2: Bedrohung von Leben und Ge-
sundheit vieler Millionen Menschen durch
die weltweite Corona-Pandemie. Lektion 3: Die
Erderwarmung vollzieht sich graduell, aber der Klima-
wandel bedroht uns in schnellen Schockwellen, wie die
Hochwasserkatastrophe im Ahrtal und andere Uber-
schwemmungen zeigen. Holz verdoppelt seinen Preis
binnen eines Jahres, auch Gas und damit Ammoniak
wird knapper. Deshalb wird Dinger teuer. Zusammen
mit der Trockenheit haben wir hier nur ein mogliches
Szenario unter vielen flr die Bedrohung der Lebens-
mittelproduktion (vgl. etwa Hamatschek 2020).
Das duBerst Unwahrscheinliche, das Weithergehol-
te, das nach menschlichem Ermessen Ausgeschlosse-
ne passiert haufiger als der Mensch denkt. Im Gefol-
ge der Zusammenbruche an den Finanzmarkten nach
2008 wurde das Buch ,Der Schwarze Schwan” des Fi-

Dass die Welt binnen
dreier Monate eine ganz
andere sein kann, haben uns
die ersten beiden Dekaden des
21. Jahrhunderts eindrucksvoll in
Erinnerung gerufen. Wie gehen
wir mit solchen Umbriichen
um? Wie kénnen wir unsere
Resilienz fir zukunftige
Krisen starken?
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nanzmathematikers Nassim Taleb (2070) zum Best-
seller. Schwarze Schwane sind so selten, dass viele
Menschen im Laufe ihres Lebens keinen zu Gesicht
bekommen. Und doch gibt es sie - das Rare ist nicht
unmoglich. So wurde der ,Schwarze Schwan” zur Me-
tapher dafir, dass wir auch mit dem Unwahrscheinli-
chen rechnen mussen, wenn es gewaltige Folgen ha-
ben kann. Und es gibt keinen Grund, warum Schwar-
ze Schwane nicht auch im Feld der Ernahrungsversor-
gung auftreten kdnnten. Erinnert sei an die Jahre ohne
Sommer 1816 bis 1818, als die Verdunkelung der At-
mosphare durch einen Vulkanausbruch in der Stdsee
zu gewaltigen Missernten und entsetzlichem Hunger
in Deutschland fihrte (vgl. Hufnagel 2020).

Die Erinnerung an vergangene Katastrophen ist im-
mer schon ein gut Teil Schutz vor kinftigen ahnlichen.
Basierend auf reflektierten Erfahrungen kénnen wir
dem, was wir schon einmal erfahren haben, in Zukunft
leichter begegnen. Als Konsequenz auf die ,,Hongkong-
Grippe” der 1970er-Jahre wurden Schutzimpfungen
entwickelt und propagiert. Als Konsequenz auf den
Hunger der Kriegs- und Nachkriegsjahre kam es zur
groRRzugigen Forderung des Agrarsektors in der Euro-
paischen Wirtschaftsgemeinschaft (EWG).

Wie aber kénnen wir uns auf Gefahren vorbereiten,
die wir nicht auf unserer Liste mdglicher Zukunfts-
ereignisse haben? Die finanzmathematische Risikothe-
orie stof3t hier an ihre Grenzen, was gerade Nassim Ta-

ERNAHRUNG IM FOKUS 01 2022

£
S
=
Pt
o
<}
°
T
<
1
2
2
=
)
&
o
=
&
S




leb betont und herausgearbeitet hat. Die Okonomik kann sich
also nicht mehr allein auf die Mathematik als Hilfs- und Leit-
wissenschaft stutzen. Sie sucht Mitwirkung bei anderen Wis-
senschaften wie etwa der Biologie und wird dann zur ,Evo-
lutorischen Okonomik” oder zum ,Evolutorischen Manage-
ment”. Was getan werden kann und sollte, 13sst sich freilich
nicht nur isoliert in Betrieben und Haushalten umsetzen, son-
dern erweist sich als gesamtgesellschaftliche und gesamtwirt-
schaftliche Aufgabe.

Management unter Ungewissheit

Wir leben in einer hochkomplexen Gesellschaft. Betriebe,
GroBhaushalte, Institutionen aller Art werden auf der Basis
von Managementlehren gefihrt. Ein Kern der Management-
lehren ist die Entscheidungstheorie (etwa Bamberg et al. 2019;
oder Laux et al. 2014). Deren Grundkonzeption entstand Mit-
te des vergangenen Jahrhunderts und fand im Zusammen-
hang mit Simulations- und Szenariotechniken in den informa-
tikbegeisterten 1970er- und 1980er-Jahren des vergangenen
Jahrhunderts breiten Eingang im Feld der ,Strategischen Pla-
nung"”.

Diese Entscheidungstheorie arbeitet mit drei Grundbaustei-
nen:

¢ Handlungsalternativen,

¢ moglichen Zuklnften und

¢ sich ergebenden Nutzen.

@ Beispiel. Eine Institution hat verschiedene Handlungsmog-
lichkeiten. Ein Landwirt kdnnte etwa Kartoffeln, Weizen oder
Zuckerriben anbauen. Er kann kalkulieren, welche Ertra-
ge diese nach der Ernte im Herbst bringen werden. Das wa-
re in diesem Beispiel der Nutzen. Die Ernteertrage, generell
der kunftige Nutzen, werden freilich davon abhangen, was in
Zukunft geschehen wird. Am Beispiel des Landwirts werden
dessen Einnahmen aus der kiinftigen Ernte davon abhangen,
ob der kommende Sommer nass oder trocken wird, welche
Schadlinge die Felder befallen oder wie die Ernten auf den an-
deren Kontinenten ausfallen werden. Das sind mégliche Zu-
kinfte, die der Entscheider in seine Betrachtungen mit einbe-
ziehen muss.
Durch Nutzwertanalysen und Szenariotechniken entsteht fur
das Zusammentreffen einer Menge von Handlungsalternati-
ven mit einer Menge mdglicher Zukunftszustande eine Mat-
rix, deren Eintrage die aus dem Zusammentreffen resultieren-
den Nutzenausschuttungen sind. Anhand gewisser rationaler,
mathematisch-statistisch ermittelter Regeln (vgl. z. B. Bamberg
et al. 2019, S. 67ff.), wird dann die zu bevorzugende Handlung
ermittelt.
e Nimmt man nur eine moégliche Zukunft als relevant an, so
spricht man von Entscheidungen ,unter Sicherheit".
¢ Wenn mehrere Zukunfte als relevant gelten, spricht man
von Entscheidungen ,unter Unsicherheit”.
* Wenn die Eintrittswahrscheinlichkeiten der verschiedenen
Zukunftszustande zusatzlich geschatzt werden, geht es um
Entscheidungen ,unter Risiko".

Dieser wohlausgereifte Standard der Entscheidungstheorie

am Ende des vergangenen Jahrhunderts stellt die Entschei-
dungsmatrix als Ausgangspunkt fir Berechnungen in den Mit-
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telpunkt, die dann zur rationalen Entscheidung fihren. Die-
ses Kalkdl bricht aber in sich zusammen, wenn wir uns einge-
stehen mussen, dass die Liste der Zukunfte nicht vollstandig
ist, wenn wir wenigstens im Nachhinein die unvorhersehbare
Existenz von Schwarzen Schwanen registrieren mussen.

Eine Definition ist schnell gefunden: Wenn die Liste der mog-
lichen Zukunfte unvollstandig ist, dann sind das Entscheidun-
gen ,unter Ungewissheit”. Doch wie soll man unter Ungewiss-
heit entscheiden? Das ist kein akademisches Problem, son-
dern ein héchst praktisches. Treuhdnder missen Vermogen
anlegen, Felder mussen bestellt werden, Ware ist zu ordern
und einzulagern, Krankenhduser sind zu schliefen oder zu
subventionieren, Impfstoffe sind zu entwickeln und einzuset-
zen, ein Autokonzern muss sich entscheiden, ob er auf E-Mo-
bilitat oder Wasserstoff oder etwas ganz anderes setzt.

Zu einer systematischen Behandlung von Entscheidungen
unter Ungewissheit hat sich die Entscheidungstheorie von
den rationalistischen Entscheidungsregeln der 1950er- und
1960er-Jahre abgewandt und auf die Biologie geblickt. In den
1990er-Jahren hatte namlich die ,Evolutorische Okonomik” ei-
nen enormen Aufschwung. Sie bildet Analogien zwischen Le-
bewesen und 6konomischen sowie sozialen Institutionen (vgl.
etwa Nelson, Winter 1982; Hodgson 1994; Dopfer 2004).

Fur Lebewesen ist die standige Bedrohung der Normalzu-
stand. Sie kdnnen sich dagegen nicht rational wappnen, son-
dern nur blind im Prozess von Mutation und Selektion. Die
jetzt auf der Erde vorfindlichen Arten machen gerade ein Pro-
zent derjenigen aus, die wir aus der Paldontologie kennen.
Was lasst sich der Geschichte des Lebens im Nachhinein als
Uberlebensforderlich abschauen? Welche Konsequenzen er-
geben sich daraus im Zuge der Analogiebildung fur die wirt-
schaftlichen und gesellschaftlichen Institutionen? Das wa-
ren die Leitfragen der ,Evolutorischen Organisationstheorie”
(vgl. z. B. Beschorner, Pfriem 2000; Kirsch et al. 2010; Malik 20171,
2014).

Fur die fundamentale Ungewissheit, wenn nicht Bedroh-
lichkeit unserer Welt hat sich das Schlagwort VUKA-Welt
herauskristallisiert, fur die (berlebensférderlichen und
widerstandskraftigenden Faktoren der Sammelbegriff Re-
silienz.

Die ISO-Norm 22316

VUKA" ist das Akronym fur (Unkrig 2018, S. 60-61)
* Volatilitat,

* Ungewissheit,

» Komplexitat,

e Ambivalenz.

VUKA ist eine durchaus treffende Beschreibung fur die Welt,
in der wir heute Entscheidungen treffen mussen. Hier brau-
chen Institutionen ,Resilienz” - so das Schlagwort eines auf-
strebenden Zweiges der Managementlehren (vgl. z. B. Drath
2018; Heller 2018; Unkrig 2018)

Der Begriff ,Resilienz” hat dabei eine lange Geschichte, in
der freilich beachtliche Bedeutungsverschiebungen eintra-
ten. Urspringlich bezeichnet ,Resilienz” in der Materialwis-
senschaft die Fahigkeit eines Korpers, auf Einwirkung von au-
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Ben elastisch zu reagieren. In der Padagogik bezeichnet der
Begriff die Widerstandsfahigkeit von Kindern gegentber bio-
logischen und sozialpsychologischen Entwicklungsrisiken (vgl.
Wustmann 2005, S. 192). In der Institutionendkonomik steht er
jetzt fur die erfolgreiche Anpassungsfahigkeit an Veranderun-
gen bis hin zur Fahigkeit, Schocks zu resorbieren (Foster 1993,
S. 36). Unkrig (2018, S. 15) spricht von der Fahigkeit, mit Veran-
derungen ,gut” umzugehen.

Was das konkret fur eine Organisation heilRen konnte, wurde
2017 in der ISO-Norm 22316 zusammengefasst (Heller 2018,
S. 6). I1SO ist das Akronym flr ,International Standards Orga-
nization”. Ziel dieser halbamtlichen Organisation ist die Ent-
wicklung von Standardnormen in weltweitem Rahmen fir den
Austausch von Waren und Dienstleistungen. Bekannt ist die
ISO-Norm 9001 fur die Zertifizierung des Qualitatsmanage-
ments einer Organisation.

Die 1ISO-Norm 22316 benennt neun Faktoren, die eine Or-
ganisation resilient machen sollen (vgl. Drath 2018, S. 255):
© Gemeinsame Vision zum Unternehmenssinn

® Umwelt verstehen und beeinflussen

© Effektive und empowerte Fihrung

O Kultur, die der organisationalen Resilienz forderlich ist
© Teilen von Erfahrungen und Wissen

0@ Verflgbarkeit von Ressourcen

@ Forderung und Abstimmung von Funktionsbereichen
©® Unterstitzung von kontinuierlicher Verbesserung

© Fahigkeit, Veranderungen vorauszusehen

Die Punkte ©, @ und @ sind nicht falsch, bringen aber nichts
Neues. Sie sind schon lange bekannt.

O bedeutet, dass eine resiliente Organisation auf allen Ebe-
nen gemeinsame Ziele und Werte teilt und die Akteure sich

dessen bewusst sind. Gemeinsame Werte missen immer wie-
der praktiziert und damit bestatigt werden. Das férdert eine
Kultur des Miteinanders, was mit @ gemeint ist.

v
Um Resilienz zu entwickeln, miissen Firmen auf lernfahige
und selbststandig arbeitende Teams zahlen konnen. F

Foto: © alfa27/stock.adobe.com

X

<
¥ BZfE

@® meint, dass standig Informationen Uber das externe Um-
feld und den inneren Status einer Organisation einzuholen
sind. Damit ist es aber nicht getan. Man muss sich auch im-
mer wieder fragen, ob der Organisation nicht verzerrte Infor-
mation geboten wird oder ob sie die Information falsch in-
terpretiert. Zudem muss sich eine Organisation auch immer
wieder fragen, ob sie alle Informationen hat, die fur sie rele-
vant sind. Auf Basis eines solchen ,runden” Blicks auf die Re-
alitdt missen Bedrohungen nicht passiv - als Uberraschung
- hingenommen werden, sondern kénnen @ frihzeitig er-
kannt und gezielt abgewehrt werden. Ebenso kdnnen riskan-
te Entwicklungen gesteuert werden (hierzu auch Malik 20171,
S. 310-323).

Dazu gehért @: Erfahrungen und Wissen sind angemessen
zu verbreiten, das Lernen voneinander ist zu fordern. Das ist
nicht so selbstverstandlich wie es klingt. Akteure haben den
Hang dazu, Wissen fur sich zu behalten, um sich unentbehr-
lich und einflussreich zu machen.

Unter @ ist zu verstehen, dass man in der Lage sein sollte,
sich durch Ressourcen wie Vorrate, Arbeitskrafte, technolo-
gische Kompetenzen oder finanzielle Liquiditat an verander-
te Rahmenbedingungen anzupassen. Gemeint ist also gera-
de nicht die Lagerlogistik fur den Regelbetrieb, sondern die
Bildung ,unspezifischer” Vorrate und Personalreserven. Man
muss sich also dariber Gedanken machen, was man brau-
chen kdnnte, wenn etwas passiert, was man ,nicht auf der
Agenda hatte”.

Die ISO-Norm 22316 in der Lebens-
mittelwirtschaft

Zur Uberprifung der Tauglichkeit und Plausibilitdt der ausge-
wahlten, in der ISO-Norm genannten Resilienzfaktoren fir die
Lebensmittelwirtschaft fassen wir sie zu drei Faktorkomple-
xen zusammen, die inhaltliche Zusammenhange berucksich-
tigen.

Faktorkomplexe:

|. Geteilte Vision, klares Ziel und Resilienz férdernde Kultur
vermitteln (@ und @)

Il. Umfeld verstehen und beeinflussen, Information und
Wissen teilen, Veranderung antizipieren und managen (@,
© und ©)

Ill. Ressourcen verfligbar haben (®)

Die Lebensmittelwirtschaft skizzieren wir grob entlang ihrer
Wertschdpfungskette:

Definition Lebensmittelwirtschaft:

A. Primarproduktion (Landwirtschaft, Jagd und Fischerei)
B. Veredelung (Lebensmittelindustrie und -handwerk)

C. Distribution (GroR- und Einzelhandel)

D. Konsumption (Privathaushalte, GroBhaushalte, Gemein-
schaftsverpflegung, Gastronomie)

Kombiniert mit den Resilienzfaktorkomplexen I. bis Ill. spannt
sich die in Ubersicht 1 dargestellte Matrix auf.

ERNAHRUNG IM FOKUS 01 2022
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Viele Einfihrungen in die Unternehmensplanung lehren, am
Anfang stehe die Vergewisserung Uber ,Vision” und ,Missi-
on“ des Unternehmens. Diese hoch sakral geladenen Begriffe
auf die Produktion und den Verkauf - von zum Beispiel Toilet-
tenpapier - zu beziehen, ruft beim unbedarften Adepten des
,Strategic Management” zumeist kopfschittelndes Erstaunen
hervor und ein Schwanken, ob man diese Profanierung eher
lasterlich oder lacherlich finden soll. Dabei ware es doch ehrli-
cher, auf diese - oft mit einem Augurenlacheln vorgetragene -
Verbramung des Geldverdienens zu verzichten. Gute Geschaf-
te zu machen ist nichts Ehrenrihriges: Unternehmen wollen
Gewinne erzielen, Banken wollen Zinsertrage einstreichen, Ar-
beitnehmende wollen auskémmlich verdienen und alle Men-
schen wollen sichere, gesunde und leckere Lebensmittel kau-
fen. Das bedarf schlichtweg keiner kunstlich aufoktroyierten
semisakralen Beweihraucherung.

Primérproduktion. In diesen Feldern finden wir allerdings
Anknupfungspunkte far I. ,Geteilte Vision, klares Ziel und Re-
silienz fordernde Kultur”, namlich historisch gewachsene Vor-
stellungen von der Sinnhaftigkeit des eigenen Tuns, wenn
nicht von dessen transzendentaler Einbindung. So erinnert
Hamatschek (2020, S. 10) daran, dass das tagliche Brot als Zei-
chen géttlicher Gnade gelte und im Vaterunser fur jede Art
von Nahrung stehe. Zu wissen, dass der Ernteerfolg abhangig
sei von vielen Einflussfaktoren, habe sich im religiésen Leben
der Menschen niedergeschlagen, mache demiitig und dank-
bar. In allen Religionen werde um géttlichen Beistand gebetet
gegen Unwetter, Unkrduter oder Ungeziefer. Erinnert sei an
dieser Stelle fur unseren Kulturkreis an die Feldprozessionen
im Mai und die Erntedankfeste im Oktober. Auch in der sa-
kularisierten Gesellschaft hat die Arbeit des Bauern ihr nicht-
profanes Ansehen bewahrt. Gerne und oft wird pladiert, dass
die Tiere anstandig zu behandeln seien und dass Brot weder
in den Tank noch in die Tonne gehore.

Der Respekt vor der eigenen Arbeit und deren Gegenstanden
fuhrt dazu, dass diese gut gemacht wird, dass flexibel und en-
gagiert auch auf Krisen reagiert werden kann. In der letzten
Dekade ist das als Resilienz bewirkender Schutzfaktor erkannt
worden. Es ist mUfig zu streiten, dass dies doch schon immer
klar gewesen sei. Vielmehr gilt es, an tradierte Ehrfurcht in der
Primarproduktion der Lebensmittel - von Wein und Korn -
anzuknupfen. Freilich gilt es auch hier, den gesunden Mittel-
weg zu finden zwischen herzlosem Agribusiness und romanti-
sierender Uberhéhung des Bauernberufs.

Konsumption. Auch am anderen Ende der Wertschop-
fungskette finden wir tradierte Vorstellungen von Sinnhaf-
tigkeit und Esskultur. GroRBklichen und Gemeinschaftsver-
pflegung sind oft eingebettet in den ,Dritten Sektor”. Dieser
umfasst Vereine, Verbande, Stiftungen und andere Interes-
sengemeinschaften, die nicht gewinnorientiert, sondern ge-
meinnutzig wirtschaftlich tatig werden. Dazu gehdren auch
die grolen Wohlfahrtsverbande wie Diakonie, Caritas, Ro-
tes Kreuz und Arbeiterwohlfahrt. Diese Verbande haben ih-
re Geschichte, wirkmachtige Erzahlungen etwa Uber Adolph
Kolping, Wilhelm Lohe, Maria Juchacz oder Martin Friz (vgl.
hierzu Hufnagel 2013). Hier gilt es, die Chronik der Institution
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Ubersicht 1: Wertschépfungskette und Resilienzfaktoren in der Lebensmittel-

wirtschaft

1. Vision, Sinn 1. Verstehen,

und Kultur Wissen und

Antizipieren
A: Primdrproduktion (1) (4)
B: Veredelung (2] e
C: Distribution (2] e
D: Konsumtion (3] (6)

gewinnend wiederzuerzahlen als Beleg und Motivation fur
die Sinnhaftigkeit und Gemeinnutzigkeit des gegenwartigen
Tuns. Aber nicht nur altruistisches Wirken kann als sinnstif-
tend erlebt werden, sondern auch der Hedonismus (vgl. Huf-
nagel 2014). Wertschatzung der Essenszubereitung und des
Essens zu zelebrieren ist dabei angestammte Domane der
Gastronomie.

Zu®und ©

Die Agrarwissenschaft ist seit jeher um Diversitat bemuht -
man denke an die Zichtungen, Samenbanken und Wachs-
tumsversuche an den Hochschulen und Versuchsanstalten.
Dass der Klimawandel den Anbau neuer Pflanzen und Friich-
te in Mitteleuropa mit sich bringen wird, was schon heute er-
probt werden muss, ist weitestgehend akzeptiert. Veredelung
und Distribution werden wohl kaum in Schwierigkeiten gera-
ten, mit deren Weiterverarbeitung und -verteilung zurechtzu-
kommen.

U @

Die Landwirtschaft in Deutschland ist gewaltig verschlankt
worden, verglichen mit den 1950er- und 1960er-Jahren. Inwie-
fern hier noch unspezifische Reserven vorhanden sind, muss-
te wieder genauer erhoben werden. Gab es in den 1950er-
Jahren noch rund vier Millionen Erwerbstatige in der Land-
wirtschaft, so ist diese Zahl inzwischen weit unter eine Milli-
on gesunken. In den einst bauerlich gepragten Dorfern und
Weilern bestehen zumeist nur noch ein oder zwei Hofe fort.
Entsprechend sind friher weit in der Bevolkerung verbreite-
te Kompetenzen, betreffend die Arbeit in Feld und Stall, verlo-
ren gegangen. Die Garantiepreise flr wichtige landwirtschaft-
liche Produkte in der EWG und dann der EU fUhrten ab den
1960er-Jahren zu einer immer gréReren Uberproduktion, die
Uber verschiedene Konservierungsstufen eingelagert wur-
de (z. B. Milchpulver, gefrorene Butter, Butterschmalz, gefro-
rene Schweine- und Rinderhalften, Corned Beef), so dass in
den 1970er-Jahren mehr als genug Vorrate vorhanden waren.
Nach Einfihrung der Quotierungen fur die Agrarproduktion in
den 1990er-Jahren sind die Lagerbestande freilich geschwun-
den, erst recht seit dem Ende der Quotierungen im vergan-
genen Jahrzehnt. Die Sicherung der Nahrungsversorgung und
die damit verbundene Vorratshaltung sind teuer und belasten
den EU-Haushalt erheblich. Der politische Konsens ist hier im-
mer wieder neu auszuhandeln.

® 6 © 9

11l. Ressourcen
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Hier konnen Sie
lhren Grundvorrat
einkaufen!

SCHWERPUNKT

schaff Vorrat an

Abbildung 1: Aufkleber fur Lebensmittelgeschafte aus den 1960er-Jahren (BMEL)
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Zu®und ©

Lebensmittelproduktion und -handel haben sich in der Kri-
se des ersten Lockdowns 2020 gut geschlagen. Das teilwei-
se Fehlen von Nudeln war der Hysterie der Menschen ge-
schuldet, nicht einer realen Knappheit von dauerhaltbaren
Lebensmitteln. Verletzlicher scheint nach den Erfahrungen
der Frihsommer 1986 sowie 2020 und 2021 eher die Versor-
gung mit frischen Lebensmitteln zu sein. Diese kénnen von
radioaktivem Fallout bedroht sein (1986) oder vom Zusam-
menbruch von Lieferketten durch den plétzlichen Ausfall
(billiger) Arbeitsmigration, etwa der Erntehelfer in Andalusi-
en, der Schlachthofarbeiter in Westfalen oder der Trucker in
England.

Zu® und ©®

Inwiefern unsere Kantinen und Mensen in der Lage sein wer-
den, hunderttausende evakuierte Menschen (etwa durch
die Havarie eines Kernkraftwerks oder einer Chemieanla-
ge) zu versorgen, ist unbekannt und nicht Gegenstand der
6ffentlichen Diskussion. Die Privathaushalte sind Ende 2021
durch den Innenminister des Landes Nordrhein-Westfalen
aufgefordert worden, Vorrate fur Katastrophenfalle anzu-
legen. Das mag manche noch an die ,Aktion Eichhérnchen”
aus der Hochphase des Kalten Krieges erinnern (Abb. 1).

Die Bevolkerung war aufgefordert, Lebensmittelvorrate fur
zwei bis drei Wochen anzulegen. Beim Mauerbau 1961 oder
wahrend der Kuba-Krise 1962 hielten die Westdeutschen
den Atem an, ob sich die Kriegsereignisse mit Bunkersitzen
und Hunger nicht wiederholen wirden. Die Aufforderung
zur Vorratshaltung stieB freilich auf geringe Begeisterung. Im
Falle eines Atomkrieges hielt man die Verfugbarkeit von Le-
bensmitteln fur zwei Wochen nicht fir ausschlaggebend und
wirklich Uberlebenssichernd. Zudem band die Lagerung der
Vorrate Geld und Platz. Beides war damals fur die meisten
Haushalte viel knapper als heute. Und schlielich mussten
die Vorrate vor Ablauf der Haltbarkeit aufgegessen werden.
Immer nur Corned Beef, Dosenmais, Nudeln und Kondens-
milch sind auf die Dauer allerdings keine kulinarischen High-
lights. Das gilt erst recht angesichts der heutigen Anspriche
an schmackhafte und frische Nahrung.

Alle Appelle zur Vorratshaltung bedurfen deshalb innovati-
ver Konzepte. Das betrifft vor allem die Frage, welche Arten
von Vorraten produziert und vertrieben werden sollten, un-
ter dem Aspekt, dass diese regelmaRig immer wieder einmal
verzehrt werden mussten.

Ausblick: Mehr Resilienz in Wirtschaft und
Gesellschaft

Die Erdrterung von Ansatzpunkten zur Resilienzférderung in
der Lebensmittelwirtschaft hat Ideen hervorgebracht, die di-
rekt in der betroffenen Institution, im Betrieb oder im Haus-
halt umsetzbar sind. Dartber Hinausgehendes wird nicht ohne
politische Malinahmen, beispielsweise in den Bereichen Agrar,
Umwelt, Forschung oder Arbeit zu realisieren sein.

Mehr Resilienz in der Lebensmittelwirtschaft wird sich nicht un-
entgeltlich und mihelos erreichen lassen.

Forschung hinsichtlich der Nahrungsproduktion ist notwendi-
ger denn je. Die Hochschulen mussen die Ergebnisse in die Pra-
xis transportieren: Uber Bildung und Weiterbildung, Datenban-
ken und Thinktanks, Tagungen und Messen. Fur die Haushalte
mussen Wege zur smarten Vorratshaltung gangbar sein.
Unspezifische Reserven an Rohstoffen, Waren und Personal zu
bilden und zu halten, wird Kosten verursachen. Eine wohlha-
bende Gesellschaft wie unsere darf diskutieren, wie viele Mittel
daflr investiert werden sollten.

Resilienzforderliche (Unternehmens-)Kulturen sind in Deutsch-
land entwicklungsfahig. Wir mussen inzwischen feststellen,
dass die ,Globalisierung” in den 1990er- und 2000er-Jahren
nicht nur Vorteile mit sich brachte. Die Lieferketten sind fra-
gil, die Wirtschaft ist verletzlich. Gravierender jedoch erscheint,
dass Teile unserer Gesellschaft mit einer Vision von Gemein-
sinn nicht mehr viel anzufangen wissen - wie sich etwa anhand
der Missachtung der positiven Auswirkungen des Impfens flr
die Gemeinschaft erweist. Das hat wohl unter anderem seine
Wurzeln in der Ich-ldeologie der Jahre nach Ende der System-
konkurrenz.

Fazit

Die richtige ,goldene Mitte" zwischen Eigenverantwortung und
sozialem Zusammenhalt 13sst sich wahrscheinlich nur bedingt
durch hehre Visionen weisen.

Treffend erscheint viel-

mehr das nichterne Durch Vereinigung

Zitat des Rationalis- der Krafte wird unsere

ten David Hume Leistungsfahigkeit erhoht; durch

(1973, S. 229) aus Teilung der Arbeit wachst unsere

dem Jahr 1740: Geschicklichkeit, und gegenseitiger
Beistand macht uns weniger abhangig

>> Dije Literatur- von Glick und Zufall. Durch diese Ver-

liste finden Sie im mehrung von Kraft, Geschicklichkeit

Internet unter , Lite- und Sicherheit wird die Gesell-

raturverzeichnis” schaft nitzlich.

als kostenfreie (David Hume) ®

pdf-Datei. <<
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Bewusstes Essen als Megatrend

Trendreport Ernahrung 2022

MELANIE KIRK-MECHTEL

TREND 1

Essen mit gutem Gewissen
- Klimafreundliche und
nachhaltige Ernahrung

71 Prozent der befragten Ernah-

Fiir die dritte Auflage
des Trendreports hat sich ,,Nu-
trition Hub”, Deutschlands groRtes
Netzwerk fiir Erndhrung, erstmals

Auch in der Gemeinschaftsverpflegung findet
ein Umdenken statt. ,Wir sprechen oft mit
den Verantwortlichen fur GroRBkichen.
Dabei - und im Rahmen von Erhe-
bungen - hat sich gezeigt, dass
nachhaltige Verpflegungskonzep-

mit dem Bundeszentrum fiir Erndhrung
(BZfE) zusammengeschlossen. ,,Gemeinsam
konnten wir mehr als 100 namhafte Exper-
tinnen und Experten aus unserem Netzwerk
gewinnen und zu relevanten Trends befra-
gen”, sagte Initiatorin Dr. Simone Frey,
Gruinderin von ,,Nutrition Hub”. Insge-
samt kristallisierten sich bei der
Befragung im Herbst 2021 zehn
Trends heraus.

rungsprofis aus dem deutsch-
sprachigen Raum sehen in um-
weltfreundlichen und zugleich
gesunden Ernahrungsweisen ei-

ne der wichtigsten Entwicklun-

gen dieser Dekade. Ergebnisse
des Forschungsteams um Chris-
tine Brombach, Professorin an der
Zurcher Hochschule fur Angewandte

te in der Gemeinschaftsverpfle-
gung ein Schwerpunkt sein wer-
den. Vor allem Fragen zum Ein-
satz von alternativen Milch- und
Milchprodukten nehmen zu*, sa-
gen Holger Pfefferle und Susanne
Leitzen von der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndahrung (DGE).

Wissenschaften, zeigen, dass Regionali-

tat und Nachhaltigkeit bei Erndhrungsent-

scheidungen heute sogar hdher bewertet wer-

den als Gesundheit. Deutlich wird aber auch: Viele Menschen
haben ein gutes Grundwissen in Sachen nachhaltiger und ge-
sunder Ernahrung, die Umsetzung im Alltag erweist sich je-
doch haufig als schwierig. Parallel wird die Nachhaltigkeit von
Zutaten und Kochtechniken starker hinterfragt als friher. Die-
ser Trend schldgt sich auch in der Beratung nieder, wie Caro-
line Ackermann, Ernahrungswissenschaftlerin und -beraterin,
erlautert: ,Immer wieder werde ich gefragt, welche pflanzli-
chen Proteinquellen die besten sind - und wie sich eine kli-
mafreundliche Erndhrung umsetzen lasst".

ERNAHRUNG IM FOKUS 01 2022

TREND 2

Flora statt Fauna - Vegane und
pflanzenbasierte Erndhrung

Der Trend geht weg vom Fleisch, die Nachfrage nach vega-
ner und pflanzenbasierter Erndhrung nimmt weiterhin stark
zu, wie 49 Prozent der fUr den Trendreport befragten Fachleu-
te in ihrer Berufspraxis beobachten. Laut Dr. Robert Schaller,
Leiter des Referats Ernahrungswissenschaft und Ernahrungs-
forschung im Bundesministerium fir Erndhrung und Land-
wirtschaft (BMEL), sind die sich daraus ergebenden ernah-
rungsphysiologischen Fragestellungen mittlerweile ein wichti-
ges Forschungsfeld. Weil viele Eltern ihre Kinder vegetarisch
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oder vegan erndhren mdéchten, suchen sie verldssliche Infor-
mationen bei Erndhrungsfachkraften. Vor allem Mitter und
Vater aus den Generationen Y und Z suchen bewusst nach
pflanzlichen und nahrstoffreichen Produkten.

TREND 3

Nahrwert im Netz - Digitale Erndhrungsbe-
ratung in Therapie und Pravention

Die Corona-Pandemie hat viele Menschen aufgeschlossener
gegenuber digitalen Losungen gemacht - und damit in der Er-
nahrungstherapie eine bereits existierende Entwicklung be-
schleunigt. Zahlreiche Fachleute nutzen Apps, etwa um Nahr-
wertprofile zu erfassen. Digitale Losungen vereinfachen Kili-
entinnen und Klienten den Zugang zu zertifizierten Erndh-
rungsberatungs- und -therapieangeboten und ermdglichen
Fachkraften eine unkomplizierte, engmaschige Betreuung.
Viele Stellenausschreibungen, zum Beispiel im Bereich Diatas-
sistenz, beinhalten bereits digitale Arbeitsfelder und ziehen so
vor allem jlingere Bewerberinnen und Bewerber an. Die Be-
fragten berichten zudem, dass auch Hausarztinnen und -arzte
immer Ofter Apps, vor allem fur die Adipositas- und Typ-2-Di-
abetes-Therapie, empfehlen und seit 2020 als ,Digitale Ge-
sundheitsanwendungen (DiGAs)" verschreiben kénnen.

TREND 4

Gesunder Geist, gesunder Kérper - Das
Bewusstsein fiir gesunde Ernahrung

Viele Menschen streben danach, die eigene Gesundheit zu er-
halten und Krankheiten gar nicht erst entstehen zu lassen.
Vor allem Frauen mdchten mit einer bewussten Erndhrung
die eigene Gesundheit fordern, wahrend sich Manner - be-
sonders ab den mittleren Lebensjahren - schwerer damit tun.
In der jungeren Bevdlkerung (15 bis 29 Jahre) interessieren
sich laut ,Jugendreport zur Zukunft nachhaltiger Erndhrung”
der Universitat Gottingen knapp 90 Prozent der Befragten fur
Lebensmittel und Erndhrung.

Insgesamt ist der Wissensstand zur Ernahrung in der Bevol-
kerung im Vergleich zur letzten Dekade wesentlich fundierter
und bewegt sich teilweise auf sehr hohem Niveau. ,Darlber
hinaus hat die Corona-Pandemie gezeigt, dass die eigene Er-
nahrung den Menschen ein Gefuhl der Sicherheit gibt, da sie
sie selbst steuern kénnen. Die Pandemie dagegen fuhlt sich
fur die meisten Menschen unkontrollierbar an”, erklart Dr.
Kai-Brit Bechtold, Senior Consumer Research Scientist.

Durch das gestiegene Ernahrungsbewusstsein steht auch das
Konzept der Achtsamkeit starker im Fokus: ,Die Méglichkeit
des achtsamen oder intuitiven Essens nach Kérpergefuhl - ge-
nussvoll und ohne Verbote - suchen Verbraucherinnen und
Verbraucher besonders”, beobachtet Frédéric Letzner, Redner
und Autor fUr Ernahrungs- und Gesundheitspsychologie.
Dass vor allem die Generationen Y und Z feinfuhlig in Bezug
auf psychische Erkrankungen sind, nimmt Erndhrungswis-
senschaftlerin, -psychologin und Podcasterin Bastienne Neu-
mann wahr: ,Depressionen und Essstérungen sind weit ver-
breitet, doch inzwischen weniger stigmatisiert als noch vor
einigen Jahren”, sagt sie. ,Dieser offene Umgang ermoglicht,
dass immer starker thematisiert wird, was Betroffenen in
schweren Zeiten geholfen hat.”

TREND 5

MaRgeschneidertes fiir den Magen - Perso-
nalisierte Erndhrung und Biohacking

Die personalisierte Erndhrung, die so weit wie moglich an die
individuellen Gegebenheiten und Bedurfnisse des eigenen
K&rpers angepasst ist, ist im Profisport langst Realitat. Inzwi-
schen fragt sie auch die breite Bevolkerung mehr und mehr
nach. ,Es wird immer normaler, seinen Korper zu Uberwa-
chen, egal ob mit Blutzuckersensoren im Arm oder mit Hilfe
der smarten Trinkflasche”, sagt Fabian Schlang, Erndhrungs-
wissenschaftler und Lebensmitteltechnologe. Da die Erwar-
tungen an die personalisierte Ernahrung derzeit noch deutlich
héher sind als das, was wissenschaftlich belegt und technisch
machbar ist, hat die Deutsche Gesellschaft fir Erndahrung
(DGE) die Arbeitsgruppe ,Personalisierte Ernahrung” unter
der Leitung von Prof. Dr. Hannelore Daniel eingerichtet, um
fundierte Empfehlungen geben zu kdnnen.

TREND 6

Auf die schnelle Tour - Convenience Food
und gesundes Essen to go

.Wir alle wollen schnelles Essen: bequem und ohne Aufwand.
Denn auch im Homeoffice ist das Leben durchgetaktet und
hektisch”, sagt Prof. Dr. Nanette Strébele-Benschop vom Insti-
tut fur Ernahrungsmedizin der Universitat Hohenheim. Wo es
noch nicht ausreichend gesunde Angebote gibt, kommt daher
haufig ,Meal Prepping” zum Einsatz. Allerdings tut sich auch
in der AuBer-Haus-Verpflegung etwas: ,Da Verbraucherin-
nen und Verbraucher zunehmend auf kritische Inhaltsstoffe
achten, ist schon jetzt eine Optimierung der Produkte zu be-
obachten”, sagt die Food-Journalistin Dagmar von Cramm. In
Zukunft dirften Lieferdienste die kaufkraftige Zielgruppe der
gesundheitsorientierten Personen noch stérker in den Fokus
nehmen.
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TREND 7

Auf die inneren Werte kommt es an -
Ernahrung fur den Darm

Nicht zuletzt aufgrund neuer Erkenntnisse zur Bedeutung
der Mikrobiota und zahlreicher Medienberichte dartber ist
das Interesse an der Darmgesundheit stark gewachsen. Ver-
dauungsprobleme sind nicht langer ein Tabu-Thema. Auch
die Darm-Hirn-Achse, das Kommunikationssystem zwischen
Darmmikrobiota und Psyche, steht zunehmend im Fokus.
.Viele meiner Klientinnen und Klienten sehen den Zusam-
menhang zwischen dem, was sie essen und wie sie sich fuh-
len”, sagt die selbststandig tatige Diatassistentin Peggy Dathe.

TREND 8

Futter fur Fake News? - Falschaussagen zu
Ernahrungsthemen

Die Fulle an Erndhrungsinformationen im Internet fihrt da-
zu, dass sich viele Menschen im Dickicht der Erndhrungsmy-
then verirren. Sie wissen nicht, was sie glauben kénnen und
verlieren leicht den Uberblick. ,Essen wird in der Offentlich-
keit breit diskutiert; die Unsicherheit, was ich essen kann, darf
oder soll, wird mindestens genauso breit diskutiert”, sagt Prof.
Dr. Christine Brombach von der Zurcher Hochschule fir An-
gewandte Wissenschaften (ZHAW). Erfreulich ist, dass auch
in den sozialen Medien seridse Quellen verstarkt nachgefragt
werden und plumpes Influencer-Marketing meist als solches
erkannt wird. ,Auch deshalb werden die groBen Marken im
Bereich Ernahrung zunehmend zu Wissensvermittlern und
ernstzunehmenden Treibern der Ernahrungsbildung”, meint
Jan Rein, Kommunikationschef im Lebensmittelhandel.

TREND 9

Gutes Essen fiir gute Arbeit - Betriebliche
Gesundheitsforderung

Neben der Pravention arbeitsbedingter kérperlicher Belas-
tungen sind Ernahrung und Betriebsverpflegung Handlungs-
felder, die die gesetzlichen Krankenkassen férdern. ,Unter-
nehmen wird immer bewusster, dass sie durch MalBnahmen
der betrieblichen Gesundheitsforderung ihre Attraktivitat far
potenzielle Bewerberinnen und Bewerber sowie fur die Mit-
arbeitenden steigern konnen”, sagt Katharina Kuhtreiber,
selbststandig arbeitende Diatologin. Insgesamt entwickelt
sich dieser Markt, sodass die Angebote flr qualifizierte Fach-
krafte zunehmen, auch auf digitaler Ebene.

TREND 10

Kinder an die Macht - Ernahrungsbildung
in Kita und Schule

Mit Verpflegungskonzepten und MalBBnahmen zur Erndh-
rungsbildung lassen sich die Weichen fur das spatere Ernah-
rungsverhalten von Kindern und Jugendlichen stellen. Immer
mehr Behdrden und Einrichtungstrager sind sich dessen be-
wusst und 6ffnen sich fur die Einfihrung verpflichtender Qua-
litatsstandards. Obwohl Ernahrungsbildung in Deutschland
Landersache ist, gibt es hier eine immer starkere Vernetzung
mit Einrichtungen des Bundes, wie zum Beispiel dem Nationa-
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EXTRA

len Qualitatszentrum fur Erndhrung in Kita und Schule (NQZ),
das im Auftrag des Bundesministeriums fir Erndhrung und
Landwirtschaft (BMEL) tatig ist. ,Die Bundesregierung unter-
stutzt immer mehr Aktionen, um schon in Kindergarten und
Schule den Zugang zu Wissen Uber gesunde Erndhrung zu er-
moglichen”, weild Erndhrungsberaterin Julia Damrau.

Ausblick

Ernahrung ist nicht nur Teil unserer Alltagskultur, sondern
auch der effektivste Hebel, um die menschliche Gesundheit
zu verbessern und nachhaltiger zu leben. Der Trendreport
Erndhrung 2022 beschreibt die pragenden Entwicklungen in
diesem politisch und gesellschaftlich wichtigen Feld. Dabei
lassen sich alle Ernahrungstrends aus den zwolf Megatrends
ableiten, die das Zukunftsinstitut identifiziert hat. Diese Me-
gatrends sind miteinander verbunden, beeinflussen sich ge-
genseitig und werden uns in den kommenden Jahrzehnten be-
gleiten. Dass zahlreiche Angebote und Geschaftsmodelle im
Erndhrungsbereich heute auf wissenschaftlicher Forschung
basieren, zeigt, dass die Richtung grundsatzlich stimmt. Klar
ist aber auch, dass Fachleute aus den verschiedensten Diszi-
plinen zusammenarbeiten muissen, um die Erkenntnisse aus
Forschung und Praxis zusammenzufthren und sie der breiten
Offentlichkeit auf verstandliche Weise nahezubringen.

Die zwdlf Megatrends des Zukunftsinstituts
Gender Shift
Gesundheit

Sicherheit
Neo-Okologie

Globalisierung Urbanisierung

Konnektivitat Wissenskultur
Individualisierung Silver Society
Mobilitat New Work

Weitere Informationen:

Kostenfreier Download des Trendreport Ernéhrung 2022:
www.nutrition-hub.de/post/trendreport-ernaehrung-10-top-
ernaehrungstrends-2022
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URTEIL

OLG Celle: Werbung
mit ,,salmonellenfreien
Huhnern” irrefuhrend

Nach dem Urteil des Oberlandesge-
richts (OLG) Celle vom 11. Novem-
ber 2021 ist mit der Botschaft ,Eier
von nachweislich salmonellenfreien
Huhnern” die Gefahr einer Irrefiih-
rung (Az. 13 U 84/20) verbunden. Die
Werbung ist daher wettbewerbswid-
rig und zu unterlassen. Mit seinem
Urteil bestatigt das Gericht die Vor-
instanz. Die Revision wurde nicht zu-
gelassen.

Der Beklagte vertreibt in Danemark pro-
duzierte Bio-Eier in Deutschland und
hatte auf den Eierpackungen Uber einen
Extra-Aufkleber mit der Botschaft ,Ei-
er von nachweislich salmonellenfreien
HUhnern” geworben. Die Wettbewerbs-
zentrale halt die Werbung fur irrefih-
rend: Sie erwecke den Eindruck, dass
jedes einzelne der beworbenen Bio-Ei-
er garantiert salmonellenfrei sei. Die-
ses Versprechen kénne das Unterneh-
men jedoch nicht halten, selbst wenn
die HUihnerherde - wie von der Beklag-
ten behauptet - besonders engmaschig
getestet werde. So sei eine Salmonellen-
Ubertragung etwa durch Wildvogel den-
noch denkbar.

Das Unternehmen verteidigte den Hin-
weis mit der in Danemark vorherrschen-
den engmaschigen Kontrolldichte der
Hihnerherden im Zwei-Wochentakt.
Das Risiko, dass ein Ei einer mit Salmo-
nellen infizierten Herde in den Verkauf
gelange, liege bei 0,003 Prozent. Das
Unternehmen verweigerte die Auffor-
derung der Wettbewerbszentrale, seine
Werbung zu unterlassen.

Mit ihrer Unterlassungsklage vor dem
Landgericht (LG) Hannover hatten die
Wettbewerbshuter schliel3lich  Erfolg.
Die Berufung des Beklagten vor dem

OLG Celle blieb ohne Erfolg. Eine Art Ga-
rantieversprechen ist nach Ansicht des
Gerichts auch dann nicht gerechtfertigt,
wenn das Risiko einer Salmonellenbe-
lastung flr jedes Ei bei lediglich 0,003
Prozent liege. Das verdeutliche auch der
Vergleich mit der Wahrscheinlichkeit ei-
nes Lottogewinns: Hier liege die Chance
bei ungefahr 0,00000072 Prozent. Den-
noch wirde niemand behaupten, ein
Lottospiel erfolge ,nachweislich ohne
Gewinn“, sagten die LG-Richter.

Die OLG-Richter erganzten in ihrer Ur-
teilsbegriindung, dass der Verbraucher
keinerlei Kenntnisse dartber habe, wie
eine Salmonellen-Testung erfolge - ob
etwa jedes einzelne Huhn oder nur, wie
vorliegend der Fall, die Herde getestet
werde. Gedanken daruber, ob das Wer-
beversprechen unrealistisch sei und
nicht als Garantie verstanden werden
durfe, mache er sich nicht.

Die Werbung sei daher irrefihrend und
geeignet, Verbraucher dahingehend zu
beeinflussen, die Eier des danischen Un-
ternehmens gerade wegen ihrer ver-
meintlich nachweisbaren Salmonellen-
freiheit gegentber Eiern von Mitbewer-
bern zu bevorzugen. (]

Dr. jur. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

Nachweis von Ethylenoxid in
zahlreichen Lebensmitteln

In den vergangenen Monaten hauften sich Meldungen tGiber den
Nachweis von Ethylenoxid in zahlreichen Lebensmitteln im Eu-
ropaischen Schnellwarnsystem RASFF. Betroffen war zunachst
nur Sesam, dann wurde jedoch auch tber Funde in Zusatzstof-
fen wie Calciumcarbonat (E 170), Xanthan (E 415) und Johan-
nisbrotkernmehl (E 410) sowie in Nahrungserganzungsmitteln
und Eiskrem berichtet. In Wirtschafts- und Verbraucherkreisen
machte sich Unruhe breit, denn kein Hersteller schien mehr ge-
gen positive Nachweise von Ethylenoxid in seinen Produkten
gefeit zu sein. Viele Lebensmittel wurden vom Markt genom-
men. Was hat es mit dem gefundenen Ethylenoxid auf sich?

Zunachst ist Ethylenoxid eine sehr reaktive Substanz. Bei Raumtem-
peratur liegt es als leicht entzlindliches Gas vor, das mit Luft explo-
sive Gemische bildet. Zudem ist es ein starkes Alkylans: Da das Mo-
lekdl so klein ist, kann es leicht in Zellen eindringen und dort we-
sentliche Bestandteile wie DNA, Enzyme und Vitamine alkylieren und
damit deren Funktion zunichte machen. Ethylenoxid hat eine starke
insektizide, fungizide, viruzide und bakterizide Wirkung, denn die be-
treffenden Alkylierungsreaktionen fihren dazu, dass die Zellen der
Mikroorganismen absterben. In gleicher Weise reagiert Ethylenoxid
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mit vielen Lebensmittelinhaltsstoffen wie Riboflavin, Pyridoxin, Nia-
cin, Folsaure, Histidin und Methionin. Dabei entstehen weitere ge-
sundheitsschadliche Substanzen wie 2-Chlorethanol.

Beim Menschen fuhrt der Kontakt der Haut und der Augen mit Ethy-
lenoxid zu schweren Reizungen. Darlber hinaus wirkt es genoto-
xisch und kanzerogen. Somit ist es auch nicht moglich, einen Schwel-
lenwert in Lebensmitteln festzulegen, bei dem keine gesundheitli-
chen Risiken zu erwarten sind. Die Internationale Agentur flr Krebs-
forschung IARC hat Ethylenoxid 2012 in die héchste Risikokategorie
.karzinogen fir Menschen” (Gruppe 1) eingestuft. Ethylenoxid soll-
te daher in Lebensmitteln nicht vorhanden sein. Lebensmittel mit
nachweisbaren Gehalten gelten als nicht sichere Lebensmittel und
sind vom Markt zu nehmen.

Aufgrund seiner desinfizierenden und keimhemmenden Wirkungen
eignet sich Ethylenoxid zur Bekampfung von Schadlingen und Pilzen.
Fruher wurde es auch bei uns als Begasungsmittel fur pflanzliche Le-
bensmittel verwendet. In Deutschland ist diese Verwendung bereits
seit 1981 verboten.

Ebenso ist die Verwendung von Ethylenoxid in Pflanzenschutzmit-
teln in der EU verboten. Fur bestimmte Erzeugnisse legt die Verord-
nung (EG) Nr. 396/2005 Rickstandshochstgehalte fur Ethylenoxid
fest, die der analytischen Bestimmungsgrenze in den betreffenden
Lebensmitteln entsprechen. Fiir Olsaaten wie Sesam betragt diese
z. B. 0,05 mg/kg, fur Getreide 0,02 mg/kg.
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URTEIL

Bio-Mineralwasser:
Auslobung nach Be-
handlung irrefihrend

In seinem Urteil vom 2. April 2021 hat
das Oberlandesgericht (OLG) Frank-
furt am Main entschieden, dass ein
Mineralwasser, dessen Arsengehalt
an der Quelle den nach der Mineral-
und Tafelwasserverordnung (MTVO)
zuldssigen Hoéchstgehalt Uberschrei-
tet und deshalb einem Behandlungs-
verfahren unterzogen wird, nicht als
~Premiummineralwasser in Bio-Quali-
tat” ausgelobt werden darf.

Das in Rede stehende Mineralwasser
weist an der Entnahmestelle einen Ar-
sengehalt von 0,016 Milligramm je Liter
auf. Gemal Paragraf 6a Absatz 1 in Ver-
bindung mit Anlage 4 der Mineral- und
Tafelwasserverordnung (MTVO) darf der
Arsengehalt bei der Abflllung bei maxi-
mal 0,010 Milligramm je Liter liegen. Zur
Senkung des Gehalts leitet der beklag-
te Brunnenbetreiber das Mineralwasser
vor der Abflllung fur zehn bis 30 Minu-
ten durch manganhaltigen Sand. An-
schliel3end findet eine mechanische Par-

tikelfilterung statt. Das so bearbeitete
Wasser bewirbt die Beklagte als ,Premi-
ummineralwasser in Bio-Qualitat” und
als ,reines Naturprodukt, das im Ver-
gleich zu vielen anderen Wasserarten
nicht behandelt wird”. Die Flaschen wer-
den auRerdem mit dem Bio-Qualitats-
siegel eines renommierten Analyseinsti-
tuts versehen.

Gegen diese aus seiner Sicht wettbe-
werbswidrige Praxis hatte ein anderer
Getrankehersteller geklagt. Das Landge-
richt als erste Instanz hatte die Klage in
weiten Teilen abgewiesen. Das Oberlan-
desgericht (OLG) entschied jedoch, dass
die auf die ,Bio-Qualitat” des Mineral-
wassers bezogenen Werbeaussagen ir-
refihrend seien.

Bei einem als ,Bio" bezeichneten Mi-
neralwasser erwarte der Verbraucher
nicht nur, dass es deutlich reiner sei
als herkdmmliches Mineralwasser, son-
dern auch unbehandelt, da es von Na-
tur aus bestimmte Reinheitserfordernis-
se erfllle. Das OLG verwies hier insbe-
sondere auf das BGH-Urteil zu Bio-Mi-
neralwasser vom 12. September 2012
(Az. | ZR 230/11). Entgegen der durch
die Werbung hervorgerufenen Ver-
brauchererwartung handele es sich bei
dem in Rede stehenden Mineralwas-
ser nicht um ein unbehandeltes natur-
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liches Produkt. Vielmehr erfordere des-
sen unzuldssig hoher Arsenanteil die
Durchleitung durch Mangansand. Da-
bei sei es unerheblich, ob es sich um
einen physikalischen oder chemischen
Vorgang handele und ob die Behand-
lung gemall Mineral- und Tafelwasser-
verordnung (MTVO) fur ein naturliches
Mineralwasser zugelassen sei oder
nicht. Die Behandlung gehe in jedem
Fall Uber das bloRBe Herausfiltern von
geldsten Schwebeteilchen hinaus, so
dass kein unbehandeltes Naturprodukt
mehr vorliege. Die Bewerbung mit ,Bio-
Qualitat” und das verwendete Siegel sei-
en somit irrefihrend. [ ]

Dr. Annette Rexroth, Ministerialbeamtin, Remagen
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Diese Ruckstandshochstgehalte gelten fur die Summe aus Ethylen-
oxid und 2-Chlorethanol, werden aber als Ethylenoxid berechnet.
Dies ruhrt daher, dass Ethylenoxid leicht zu dem ebenfalls toxischen
2-Chlorethanol umgewandelt wird, sei es bereits wahrend der An-
wendung oder zu einem spateren Zeitpunkt. Eine getrennte Betrach-
tung von Ethylenoxid und 2-Chlorethanol ist daher nicht praktikabel.
SchlieBlich darf Ethylenoxid gemald den Vorgaben der Verordnung
(EG) Nr. 231/2012 auch nicht zur Sterilisierung von Lebensmittelzu-
satzstoffen verwendet werden.

All dieser Regelungen ungeachtet ist Ethylenoxid in Lebensmitteln
auf dem europaischen Markt noch immer zu finden, da es in Ent-
wicklungs- und Schwellenlandern zur Entkeimung von bestimmten
Lebensmitteln wie Pilzen, Gewurzen und Tee nach wie vor das Mittel
der Wahl ist. Davon abgesehen wird es in diesen Landern auch zur
Begasung von Schiffscontainern und Transportbehaltern eingesetzt.
Werden in diesen Containern anschlieBend Lebensmittel transpor-
tiert, kdnnen diese mit Ethylenoxid und dessen Abbauprodukten
kontaminiert werden.

Vor diesem Hintergrund schreibt die Durchfiihrungsverordnung
(EU) 2020/1540 (ABI. L 353 vom 23.10.2020, S. 7) bereits seit dem
26. Oktober 2020 vor, dass mindestens 50 % der Sesamlieferungen
aus Indien bei der Einfuhr in die EU auf Rickstande von Ethylenoxid
zu untersuchen sind. Entsprechende Einfuhren sind dartber hinaus
nur noch mit Anylsezertifikaten maoglich, die belegen, dass in den
Sendungen kein Ethylenoxid nachweisbar ist.
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Im Hinblick auf eine einheitliche Vorgehensweise der Uberwa-
chungsbehoérden haben sich die EU-Mitgliedstaaten und die Euro-
paische Kommission mehrheitlich auch darauf geeinigt, Sesamsaat,
deren Ethylenoxidgehalt den zuldssigen Rlckstandshochstgehalt
von 0,05 mg/kg Uberschreitet, und daraus hergestellte Produkte als
nicht sichere Lebensmittel vom Markt zu nehmen. Dies gilt auch fur

Lebensmittelzusatzstoffe mit nachweisbaren Gehalten von mehr

als 0,1 mg/kg. Dieser Wert soll explizit in der Verordnung (EG) Nr.

231/2012 festgelegt werden.

Auch die folgenden verarbeiteten Lebensmittel, die die jeweiligen

Ruckstandshochstgehalte Uberschreiten, gelten bis auf weiteres als

nicht sicher:

* Speiseeis, Sauglingsnahrung etc., in denen Zusatzstoffe wie E 410
mit Ethylenoxid-Gehalten oberhalb der Bestimmungsgrenze von
0,1 mg/kg als Zutaten verwendet wurden (und zwar auch dann,
wenn im fertigen Produkt kein Ethylenoxid mehr bestimmbar ist)

 Verarbeitete Lebensmittel wie Nudeln, zu denen keine Informati-
onen zur Verwendung belasteter Zutaten vorliegen, mit Gehalten
oberhalb von 0,02 mg/kg

* Nahrungserganzungsmittel mit Gehalten oberhalb von 0,1 mg/kg

Diese Vorgehensweise kommt zur Anwendung, bis neue toxikologi-

sche Erkenntnisse vorliegen. (]

Dr. Annette Rexroth, Ministerialbeamtin, Remagen
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Kindliches Ubergewicht
in Europa

Ergebnisse der WHO European
Childhood Obesity Surveillance
Initiative (COSI) - Vierte Runde

Die Auswertung des jliingsten Durchgangs
der WHO European Childhood Obesity
Surveillance Initiative (COSI) erschien im
Oktober 2021. Ergebnis: Kindliches Uber-
gewicht ist nach wie vor zu haufig.

An der vierten COSI-Runde, in der die Schul-
jahre 2015/16 und 2016/17 ausgewertet
wurden, nahmen 38 Lander teil. Mehr als
250.000 Grundschulkinder zwischen sechs
und neun Jahren wurden korperlich vermes-
sen. 34 Lander sammelten auBerdem Daten
Uber das schulische Umfeld, 23 Lander er-
fassten Informationen Uber Erndhrung und
korperliche Aktivitat der teilnehmenden Kin-
der. Die Ergebnisse machen grol3e regiona-
le Unterschiede deutlich. Zugleich enthdllt
der Abgleich mit friheren Durchgangen teils
deutliche Erfolge regionaler Praventionspro-
gramme. Dennoch bleibt kindliches Uberge-
wicht ein wichtiges gesundheitliches Prob-
lem in Europa.

COSI - WHO European Childhood
Obesity Surveillance Initiative

Die Grundung erfolgte 2007 durch die
WHO, um standardisierte Daten zur Pra-
valenz von Ubergewicht und Fettleibigkeit
bei Kindern im Schulalter zu erhalten. Ba-
sierend auf diesen Daten sollen Strategien
entwickelt werden, um das kindliche Uber-
gewicht im europadischen Raum effektiv zu
reduzieren.
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Ubergewicht. Im Schnitt war knapp jedes
dritte Kind Ubergewichtig oder fettleibig
(Madchen: 27 %, Jungen: 29 %), etwa jedes
zehnte adip0s (Madchen: 9 %, Jungen 13 %).
Die Werte fir Ubergewicht variierten bei den
Madchen zwischen funf Prozent (in Tadschi-
kistan) und 43 Prozent (auf Zypern) und bei
den Jungen zwischen neun Prozent und 43
Prozent. Parallel dazu war auf Zypern etwa
jedes funfte Kind (Madchen: 19 %, Jungen:
22 %) adip0s, in Tadschikistan nur gut jedes
hundertste. Dort, wo Daten aus verschiede-
nen Altersgruppen erhoben wurden, nahm
der Anteil Ubergewichtiger und adipdser Kin-
der und Jugendlicher mit fortschreitendem
Alter zu.

Am starksten verbreitet war kindliches
Ubergewicht im Mittelmeerraum, wéhrend
die teilnehmenden zentralasiatischen Staa-
ten die niedrigsten Pravalenzen hatten.

In Westeuropa, vor allem in den Landern
mit den héchsten Pravalenzen fur Uber-
gewicht und Fettleibigkeit, war Uberge-
wicht in Familien mit niedrigem Bildungs-
stand haufiger vertreten. In osteuropai-
schen Landern sowie Vorder- und Mittel-
asien war es - bei generell niedrigeren
Pravalenzen - genau umgekehrt.

In einigen der Lander, die schon seit meh-
reren Jahren an der Erhebung teilnehmen,
zeichnete sich ein rucklaufiger Trend ab -
vor allem in Landern mit urspringlich sehr
hoher Pravalenz (z. B. Griechenland, Italien,
Spanien, Portugal) zeigten entsprechend eta-
blierte MaBnahmen Wirkung.

Erndhrungsgewohnheiten. Im Schnitt
nahmen acht von zehn europaischen Kin-
dern jeden Tag ein Frihstick zu sich, fast
jedes zweite all Obst und immerhin jedes

vierte GemUse, aber auch hier variierten die
Ergebnisse regional sehr stark: Frihstlck:
49-96 Prozent (Kasachstan-Portugal); Obst
18-81 Prozent (Kirgistan-San Marino); Ge-
muse 9-74 Prozent (Spanien-San Marino).
Etwa jedes dritte Kind (27 %) aR jeden Tag
etwas SuURes zwischendurch - mit regiona-
len Schwankungen von funf bis 62 Prozent
(Danemark-Georgien). Softdrinks an drei
oder mehr Tagen pro Woche konsumierte
in manchen Landern nur jedes hundertste
Kind (Irland, Spanien), in anderen fast jedes
zweite (44 %; Tadschikistan, Turkmenistan).

Madchen ernahrten sich insgesamt gesin-
der als Jungen. Kinder von Eltern mit héhe-
rem Bildungsstand wurden gesinder er-
nahrt als Kinder von Eltern mit niedrigem
Bildungsstand.

Schulernahrung. Auch in der Schulernah-
rung, zu der 29 teilnehmende Lander Daten
erhoben hatten, gab es deutliche regionale
Unterschiede. In den meisten teilnehmen-
den Schulen und fast allen Landern stand
»Gesunde Ernahrung” auf dem Lehrplan (47-
100 %; Kirgistan-Polen). In 13 von 29 Landern
wurde in der Schule Obst entweder als Teil
des Schulessens oder zum Verkauf angebo-
ten. Dagegen gab es in den meisten Schulen
keine Softdrinks und in sehr vielen Schulen
auch keine SuRigkeiten oder andere kalori-
enreiche Snacks. In der Mehrzahl der Lander
waren Uber die Halfte der Schulen (4-100 %;
Estland-Danemark/Italien/San Marino/Slo-
wenien/Turkmenistan) auch frei von Wer-
bung fur solche Produkte. Es gab aber auch
Teilnehmerlander (die meisten in Asien), in
denen es noch an jeder zweiten Schule hoch-
kalorische Snacks zu kaufen gab.

Schulsport. So gut wie alle Schulen hatten
einen Schulhof. Eine Turnhalle war je nach
Land seltener zu finden (19-100 %; Turkei-
Frankreich/Russland/San Marino/Sloweni-
en). In Estland, Lettland, Osterreich und Un-
garn hatten allerdings mehr Grundschulen
eine Turnhalle als einen Pausenhof oder ei-
nen Sportplatz zur Verfligung. Die Dauer des
Sportunterrichts variierte extrem, von 60 bis
225 Minuten pro Woche (Irland-Ungarn). In
14 Landern betrug der Median des Sportun-
terrichts mindestens zwei Stunden.

Viele Schulen nahmen dartber hinaus an In-
itiativen fir mehr Bewegung und gesindere
Essgewohnheiten teil. In mehr als der Half-
te (19/32) der Lander, aus denen Daten zur
Verfligung standen, waren mehr als 80 Pro-
zent aller Schulen an solchen Programmen
beteiligt.
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Bewegungs- und Freizeitverhalten. Etwa
jedes zweite Kind legte den Schulweg selbst-
standig, per Fahrrad oder zu FuR zurick (18-
94 %; Portugal-Tadschikistan), aber nur et-
wa jedes dritte Kind trieb in der Woche zwei
Stunden Sport (10-75 %; Tadschikistan-Lett-
land).

Jungen spielten eher drauBen als Mad-
chen. Kinder von Familien mit héherem
Bildungsstand trieben haufiger Sport, aber
legten den Schulweg seltener allein zu-
rick.

Vier von zehn Kindern verbrachten mindes-
tens zwei Stunden am Tag vor dem Bild-
schirm (Fernseher, Handy oder Tablet) mit
einer Variation von 20 bis 68 Prozent (Spani-
en-Italien) wochentags.

Jungen verbrachten mehr Zeit vor dem
Bildschirm als Madchen; Kinder von Eltern
mit niedrigem Bildungsstand mehr als Kin-
der von Eltern mit hohem.

Schlafgewohnheiten. Der einzige Punkt, in
dem innereuropaisch flachendeckend Einig-
keit bestand, war der Schlaf: Die meisten Kin-
der im Grundschulalter schliefen mindestens
neun Stunden pro Nacht. Tendenziell schlie-
fen Kinder in Osteuropa und Zentralasien
weniger als in Westeuropa und Skandina-
vien.

Fazit. Die Umfrage spiegelt die Heterogenitat
des Teilnehmerraums wider. Durchschnitts-
werte sind folglich von begrenztem Nutzen.
Gleichzeitig erlaubt genau diese Heterogeni-
tat die differenzierte Betrachtung der Entste-
hung von kindlichem Ubergewicht. AuRere
Einflisse lassen sich so in ein und derselben
Stichprobe bestimmen.

In den einzelnen Teilnehmerlandern zeigt
sich deutlich, dass politische Programme fur
die Gesundheit der Bevdlkerung Erfolge er-
zielen. So wurden etwa in Portugal, das eines
der COSI-Startlander war, mehrere Program-
me zur Senkung des Gewichts vor allem bei
Kindern und zur Férderung gestnderer Er-
nahrung gestartet, nachdem sich herausge-
stellt hatte, dass das Land einen der hochs-
ten Anteile an Ubergewichtiger Bevolkerung
hatte. Neben der ,Integrierten Strategie zur
Forderung gesunder Ernahrung (EIPAS)" wur-
den eine Steuer auf Softdrinks eingefuhrt, an
Kinder gerichtete Werbung fur Nahrungsmit-
tel verboten und Richtlinien fir die Essens-
ausgabe in staatlichen Institutionen (z. B.
Schulen, Krankenhauser, Universitaten) fest-
gelegt, um mehr Menschen den Zugang zu
gesunder Ernahrung zu bieten. Parallel ging
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die Zahl der Kinder mit Ubergewicht oder
Adipositas seit dem ersten COSI-Durchgang
2007/2008 um zwolf Prozent (Jungen) und
fast zehn Prozent (Madchen) zurlck.
Basierend auf den Erfahrungen in Portugal
empfehlen die Autoren des aktuellen CO-
SI-Reports, dass Programme zur Pravention
von kindlichem Ubergewicht

den Konsum gesunder Nahrungsmittel
férdern und den Konsum ungesunder Le-
bensmittel und gesu3ter Getranke bei Kin-
dern reduzieren,

korperliche Aktivitat anregen und die Zeit
reduzieren, die Kinder und Jugendliche im
Sitzen verbringen,

Anleitung und Beratung daruber vermit-
teln, wie sich nicht Ubertragbare Krank-
heiten (z. B. Diabetes) verhindern und ihre
Ausbreitung bekampfen lassen,

Anleitung und Beratung fur eine gesunde
Erndhrung, ein gesundes Schlafverhalten
und ausreichend Bewegung fur Kinder im
Schulalter bieten,
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(a) Die Daten beziehen sich auf: (i) 7-Jahrige (ii) 8-Jahrige (iii) 9-Jahrige (entsprechende teilnehmende Lander, vgl. WHO 2021)
(b) ,COSI” gibt den Durchschnittswert aller Lander an, die relevante Informationen geliefert haben.
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* Hilfen zur Umstellung der Lebensweise
und fir das Gewichtsmanagement fur Kin-
der und Jugendliche mit Adipositas bereit-
stellen.

Diese Empfehlungen erscheinen umso wich-
tiger, als die Corona-Pandemie den Einfluss
einiger bekannter Risikofaktoren (Schlafman-
gel, fehlende Bewegung, zu viel Essen) er-
heblich verstarkt hat - was, wie sich in jings-
ten Verodffentlichungen bereits abzeichnet,
offenbar weltweit nicht ohne Konsequen-
zen geblieben ist. Die COSI-Daten bilden ei-
nen Zeitraum vor der COVID-Pandemie ab.
Es steht also zu beflrchten, dass sich die
tatsachlichen Verhaltnisse durch die langen
Lockdown-Phasen noch einmal verscharft
haben. Die flinfte COSI-Runde wird sich da-
her detailliert mit den Auswirkungen von
Pandemie und Lockdown auf das kindliche
Gewicht beschaftigen. (]

Dr. Margit Ritzka, Dipl. Biochem., Meerbusch

Quelle: WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI):
report on the fourth round of data collection, 2015-2017. WHO Regio-
nal Office for Europe. Copenhagen (2021). Licence: CC BY-NC-SA 3.0 1GO
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Médchen

Prévalenz von Uber-
gewicht (inklusive
Adipositas nach
WHO Definition) bei
Madchen und Jungen
(7-9 Jahre) (a)
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FOKUS NACHHALTIGKEIT

Langer leben mit der
Planetary Health Diet

Die Umstellung der Erndhrung fir
den Klimaschutz und den nach-
haltigen Umgang mit unseren Res-
sourcen hilft nicht nur dem Planeten.
Wie eine aktuelle schwedische Studie
zeigt, hat sie auch positive Auswir-
kungen auf die Gesundheit.

In der Untersuchung wurden rund
22.400 Teilnehmende der Malmé-Diet-
and-Cancer-Kohorte daraufhin Gber-
pruft, wie genau ihre Erndhrung im
Schnitt der Planetary Health Diet ent-
sprach und wie sich die Einhaltung die-
ser Kostform auf die Lebenserwartung
auswirkt. Die Teilnehmer wurden An-
fang der 1990er-Jahre rekrutiert und
Uber 20 Jahre beobachtet. Fur die aktu-
elle Auswertung entwickelten die For-
schenden einen eigenen Index, der dif-
ferenziert erfasst, welche Aspekte der
Kostform die jeweiligen Teilnehmenden
wie genau befolgten. Fur jede der 14 de-
finierten Nahrungsmittelgruppen wur-
den null bis drei Punkte vergeben. Je
hoher die Gesamtpunktzahl war, desto
genauer entsprach die Erndhrung den
Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommis-
sion.
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Ergebnis. Langst nicht alle Vorschla-
ge der Kostform wurden gleich gut an-
genommen. So erflllten drei von vier
Teilnehmenden die Empfehlungen fir
Geflugel und zwei von drei alRen aus-
reichend Fisch. Gleichzeitig erflllte je-
der Zweite die Empfehlungen fiir Voll-
korn nicht, zwei von drei alBen zu viel
Rind oder Lamm und acht von zehn zu
viel Schweinefleisch. Den Empfehlun-
gen zum Verzehr von Hulsenfrichten
und Nussen folgten so wenige Teilneh-
mende, dass diese Kategorien nicht aus-
zuwerten waren. Dennoch galt: Je enger
sich die Beobachteten an die EAT-Lan-
cet-Diet hielten, desto geringer war ihr
Sterberisiko - und das, obwohl nur eine
recht kleine Gruppe auch nur die Halfte
der maximal zu vergebenden Punktzahl
erreichte. Schon durch diese Verande-
rung der Erndhrung reduzierte sich das
allgemeine Sterberisiko im Vergleich
zu den Probanden, die die EAT-Lancet-
Empfehlungen am wenigsten befolgten,
um 25 Prozent. Das Risiko, an Krebs zu
versterben, verminderte sich um 24 Pro-
zent und das, an einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu sterben, um 32 Prozent.
Dabei trugen der Verzehr von Vollkorn-
produkten, Obst und Gemuse positiv
zur Lebenserwartung bei, wahrend der
Verzehr von Eiern das Sterberisiko er-
hohte.

Offene Fragen. Die Teilnehmergruppe,
die sich am engsten an die EAT-Lancet-
Diet gehalten hatte, hatte zusatzlich An-
gewohnheiten, die sich positiv auf ihre
Gesundheit ausgewirkt haben durften:
Sie rauchten seltener, tranken seltener
Alkohol, alBen weniger Fett und mehr
Ballaststoffe als die Teilnehmenden aus
anderen Gruppen. Sie hatten einen bes-
seren Bildungsstand und trieben in ih-
rer Freizeit haufiger Sport. All diese Fak-
toren gingen in die statistische Auswer-
tung ein. Dennoch ist nicht auszuschlie-
Ren, dass diese insgesamt gesundere
Lebensweise auch noch andere Fakto-
ren fUr ein langes Leben einschliel3t,
deren Einfluss sich in der Auswertung
nicht erfassen lie.

Planetary Health Diet

Die EAT-Lancet-Kommission sollte
eine Diat entwickeln, die sowohl die
Gesundheit der Weltbevolkerung
verbessert als auch die Ressourcen
des Planeten schont. Das 2019 ver-
offentlichte Ergebnis basiert in erster
Linie auf pflanzlichen Lebensmitteln
wie Vollkornprodukten, Obst, Gemu-
se, Hilsenfriichten und Nussen. Der
Verzehr von tierischen Produkten,
Zucker und gesattigten Fetten wird
extrem begrenzt. Kritik betraf zum
Beispiel eine ungenigende Umsetz-
barkeit durch fehlende Anpassung
an regionale Gegeben- und Gepflo-
genheiten.

Fazit. Insgesamt senkt der schwedi-
schen Untersuchung zufolge eine Er-
nahrungsumstellung in Richtung der
EAT-Lancet-Empfehlungen die Zahl der
Todesfdlle durch nicht Ubertragbare
Krankheiten (weltweit 7 von 10 Todes-
falle) auch dann signifikant, wenn die-
se Empfehlungen nur teilweise be-
folgt werden. Das zeigt, dass die Etab-
lierung solcher oder ahnlicher Systeme
sich auch dort gesundheitlich auszahlen
kann, wo eine vollstdndige Ubernahme
aufgrund lokaler Gepflogenheiten oder
der Verflgbarkeit der entsprechenden
Lebensmittel nicht zu erwartenist. @

Dr. Margit Ritzka, Dipl. Biochem., Meerbusch

Quelle: Stubbendorff A, Sonestedt E, Ramne S, Drake |, Hallstrém
E, Ericson U: Development of an EAT-Lancet index and its rela-
tion to mortality in a Swedish population. American Journal of
Clinical Nutrition, Vorabdruck nqab369 (2021); doi: 10.1093/ajcn/
ngab369
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Hoch verarbeitete Lebensmittel
belasten die Umwelt

Der Verzehr hoch verarbeiteter Lebensmittel wirkt sich nicht
nur auf die Gesundheit aus. Wie eine britische Studie in der
Zeitschrift Lancet Planetary Health belegt, hat er auch schwer-
wiegende Konsequenzen fiir die Umwelt.

Fur die Untersuchung wurden funf gro8e Haushaltsumfragen aus

Brasilien ausgewertet, die einen Zeitraum von gut 30 Jahren um-

fassten (1987-2018). Die Forschenden Uberpruften den Anteil ver-

schiedener verarbeiteter Lebensmittel und ihren Einfluss auf die

Treibhausgas-Emissionen, den Wasserverbrauch und den 6kolo-

gischen Ful3abdruck der Konsumierenden. Der Einteilung der Le-

bensmittel lag die NOVA-Klassifikation zugrunde:

e G1: frische, unverarbeitete Lebensmittel

+ G2: minimal verarbeitete Kiichenzutaten, etwa Ole, Fette,
Gewdrze

» G3: verarbeitete Lebensmittel wie Gemusekonserven, Kase, Brot

e G4: hoch verarbeitete Lebensmittel, etwa Snacks, Stulswaren,
Fertiggerichte, Wurstwaren

Ergebnisse. Der Anteil der jeweiligen Kategorien an der Ernahrung
korrelierte mit dem Einfluss der Erndhrung auf die Umwelt. Dabei
nahm die Umweltbelastung stetig zu. So stiegen in Brasilien zwi-
schen 1987 und 2001 die Treibhausgas-Emissionen der verzehrten
Lebensmittel pro 1.000 Kilokalorien im Schnitt um 21, der Wasser-
FuRBabdruck um 22 und der 6kologische FuBabdruck um 17 Pro-
zent. Parallel ging der Beitrag der NOVA-Gruppen G1 und G2 zur
Gesamternahrung zurtck und der der hoch verarbeiteten G4-Le-
bensmittel stieg stark an. Der Anteil von G1-Lebensmitteln sank von
52 Prozent 1987 auf 46 Prozent 2018 und der von G2 von 27 auf 19
Prozent. Die Gruppe G3 stagnierte zwischen elf und zwdIf Prozent.
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Der Anteil hoch verarbeiteter G4-Lebensmittel an der Gesamter-
nahrung stieg im selben Zeitraum von zehn auf 23 Prozent. Durch
den hohen Energiebedarf bei ihrer Herstellung folgte daraus eine
Erhéhung des Anteils hoch verarbeiteter Lebensmittel an den er-
nahrungsbedingten Treibhausgas-Emissionen um 245 Prozent, am
Wasser-FuBabdruck um 233 Prozent und am 6kologischen Ful3ab-
druck um 183 Prozent. Letztlich trugen G4-Lebensmittel zu 20 Pro-
zent aller nahrungsbezogenen Ful3abdrucke bei.

Fazit. Brasilien vollzieht die Entwicklung der westlichen Industrie-
nationen nach. In Australien etwa machen hoch verarbeitete Le-
bensmittel 40 Prozent der taglichen Energiezufuhr und Uber ein
Drittel der ernahrungsbezoge-
nen Umwelteinflisse aus.

Dr. Margit Ritzka,
Dipl. Biochem.,
Meerbusch

Da die
Lebensmittelproduktion
weltweit ein Drittel aller Treib-
hausgas-Emissionen erzeugt, kommt
auch sie und damit unsere Ernahrung nicht
an einer Umstellung vorbei. Diese ist definitiv
mehr als bloRe Klimabilanzkosmetik: Ein weit-
gehender Verzicht auf G4-Lebensmittel kann die
personlichen Treibhausgas-Emissionen um 25
Prozent senken. Dabei deuten die aktuellen Er-
gebnisse darauf hin, dass daflr vor allem der
Verzehr von stark verarbeiteten Fleisch-
und Wurstwaren sowie von Fertig-
gerichten drastisch sinken
muss. @

Quelle: da Silva JT, Fellegger Garzillo JM, Rauber F, Kluczkovski A, Schmidt Rivera X, Lopes da Cruz G, Fran-
kowska A, Adriano Martins C, da Costa Louzada ML, Augusto Monteiro C, Reynolds C, Bridle S, Bertazzi Levy
R: Greenhouse gas emissions, water footprint, and ecological footprint of food purchases according to their
degree of processing in Brazilian metropolitan areas: a time-series study from 1987 to 2018. The Lancet Pla-
netary Health 5, €775-e785 (2021)

Klimaschutz lohnt sich

Extremwetter kann Lebensmit-
telpreise erhéhen

Fortschreitender Klimawandel kann aus
unterschiedlichen Griinden Nahrungs-
mittelpreise beeinflussen. Ein Beispiel
sind Diirreperioden, die zu ErnteeinbuRen
fiihren und kurzfristig die Preise fiir be-
stimmte Nahrungsmittel stark erhéhen
konnen.

Forschende des Oko-Instituts e. V. unter-
suchten im Auftrag des Bundesministeri-
ums flr Arbeit und Soziales anhand von
zwei Verhaltensszenarien, wie sich der An-
teil der Nahrungsmittelausgaben am Netto-
einkommen unterschiedlich einkommens-
starker Haushalte in Deutschland verhalt.
Der Analyse lagen drei Preissteigerungssze-
narien zugrunde, die auf empirischen Daten
und Literaturstudien ful3ten: vier, zwolf und
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40 Prozent Preissteigerung. Ergebnis der
Forschung: Fortschreitender Klimawandel
wird ungunstige Verteilungswirkungen zur
Folge haben.

Haushalte geben, je nach Einkommensstar-
ke, einen unterschiedlich hohen Anteil ih-
res Nettoeinkommens fir Nahrungsmittel
aus. Sie sind daher unterschiedlich stark von
Preissteigerungen betroffen. Haushalte mit
geringem Einkommen geben schon jetzt ei-
nen deutlich héheren Teil ihres Einkommens
far Nahrungsmittel aus. Bei Preiserhéhun-
gen haben sie weniger Handlungsspielraum,
da sie schneller als Haushalte mit héheren
ihre  Nahrungsmitteleinkdufe
einschranken mussen.

Einkommen

Nach Ansicht der Forschenden lohnt es sich,
frihzeitig Anreize zu klimafreundlicher Er-
nahrung zu setzen, damit klimawandelbe-
dingte Harten fur vulnerable Gruppen zu-
mindest abgefedert werden. Besser ware

es, sie gemal des Vorsorgeprinzips gar nicht
erst entstehen zu lassen. (]
Britta Klein, Redakteurin, BZfE

Quelle: www.bmas.de/DE/Service/Publikationen/Forschungsberichte/fb-
583-auswirkung-klimawandel-bereich-ernaehrung.html;jsessionid=0BF0
8AD869C7CAIA2F7E5C751E7CEC2B.delivery1-replication
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Stress - Zwischen Ernahrung

WUNSCHTHEMA

und Gesundheit

DR. LIOBA HOFMANN

Stress erzeugt eine seit Urzeiten angelegte physiologische Anpassungsreaktion des
Korpers auf eine drohende Gefahr. Diese neurophysiologische Reaktion auf Stres-
soren hat vor allem bei chronischer Belastung Auswirkungen auf Erndhrung und
Gesundheit. Umgekehrt kann neben anderen Lebensstilfaktoren die Art und Weise
der Erndhrung negativen Stress und seine Folgen beeinflussen - dieser Aspekt ist
bislang weitgehend unbeachtet.

<
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Stress (von lat. stringere: ,anspannen”)
ist in Deutschland ein Dauerthema -
aktuell verstarkt durch die psychischen
Belastungen durch die Corona-Pande-
mie. Laut DKV-Report (2027) schaffen es
60 Prozent der Menschen in Deutsch-
land nicht, ihr erhéhtes Stresslevel aus-
reichend zu kompensieren. Friher be-
drohten uns Raubtierangriffe, heu-
te sind es zum Beispiel Zeitdruck, Hek-
tik, Sorgen, standige Veranderungen
im Umfeld oder zwischenmenschliche
Konflikte. Unabhangig vom Ausloser
spult der Kérper immer das gleiche Pro-
gramm ab. Die Ernahrung kann neben
anderen Lebensstilfaktoren wie Bewe-
gung und Entspannung Stress und sei-
ne Auswirkungen beeinflussen (Abb. 1).
Man unterscheidet Eustress, der mit
positiven Geflihlen und Motivation ein-
her geht (,positiver Stress”), und Dys-
stress, der von negativen Gefiihlen und

einem angespannten korperlichen Zu-
stand (,negativer Stress”) begleitet ist.
Bislang weitgehend unbeachtet sind
mogliche Einflisse von Dysstress auf
die Versorgung mit Mikronahrstoffen
- und umgekehrt.

Stressreaktionen des
Korpers

Akuter Stress gilt als kurzfristiges Un-
gleichgewicht zwischen wahrgenom-
mener Belastung und verfligbaren Be-
waltigungsressourcen, bei chronischem
Stress dauert das Ungleichgewicht an
(Kaiser et al. 2020). Stressreaktionen wir-
ken nicht per se gesundheitsschadigend.
Sie sind physiologisch sinnvoll und
wichtig, um die volle Leistungsfahigkeit
des Menschen abzurufen und im ur-
springlichen Sinn das Uberleben zu si-
chern (Werdecker, Esch 2018). Stressfak-
toren kénnen individuell unterschied-
lich aussehen und werden abhangig von
personlicher Verfassung und Einstel-
lung Stress gegenlber unterschiedlich
wahrgenommmen. Das Empfinden von
Dysstress fuhrt zur Ausschittung der
Stresshormone Adrenalin und Cortisol,
der Korper wappnet sich durch die Be-
reitstellung von mehr Energiesubstra-
ten, etwa in Form von Glukose, und ei-
ner besseren Durchblutung von Gehirn
und Muskeln; Puls und Blutdruck stei-
gen. Die vom Korper freigesetzte Ener-
gie wurde friher durch Kampf und/oder
Flucht verbraucht, die Situation geldst
und die Stressreaktion beendet. Heute
wird die bereitgestellte Energie in der
Regel nicht verbraucht; die Uberschissi-
ge Energie wird oft als weiter bestehen-
de innere Ubererregung oder Anspan-
nung erlebt (DAK 2020).

Gesundheitliche Auswir-
kungen von Dysstress

Langfristig  beglnstigt  chronischer
Stress erhohte Spiegel von Stresshor-
monen (Abb. 2), eine Hochregulierung
der Hypothalamus-Hypophysen-Neben-

nierenrinden-Achse, stille Entzindun-

~Entspann dich, Deutschland!” -
Stress-Studie der Techniker Krankenkasse 2021

Knapp zwei von drei Menschen in Deutschland fiihlten sich mindestens manchmal gestresst,
mehr als ein Viertel sogar hdufig, zeigte die Stress-Studie der Techniker Krankenkasse (TK). Basis
war eine bevdlkerungsreprdsentative Forsa-Umfrage im Auftrag der Krankenkasse, fiir die bun-
desweit 1.000 Menschen ab 18 Jahren befragt wurden. Demnach hat der subjektiv empfundene
Stress in den vergangenen Jahren signifikant zugenommen, im Vergleich zur ersten Studie aus
dem Jahr 2013 bei den haufig Gestressten um knapp ein Drittel.

Starken Einfluss auf das Stressempfinden hat die Corona-Pandemie: Rund die Halfte der Befrag-
ten empfanden ihr Leben seit der Pandemie als stressbelasteter (47 %). Familien mit Kindern
im Haushalt flhlten sich starker vom Stress betroffen (60 %) als Haushalte ohne Kinder (43 %).
Besonders gestresst waren Erwerbstatige im Homeoffice mit mindestens einem Kind (64 %) im
Vergleich zu Beschéftigten im Homeoffice ohne Kind (42 %). Die Befragung fand im Marz 2021
statt, mitten im zweiten Lockdown (Techniker Krankenkasse 2021).
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gen (moglicherweise verursacht durch

.Stressessen” hervorgerufene Ansamm-

lung von Korperfett in der Bauchregion)

sowie einige zum Teil ernahrungsmit-
bedingte Erkrankungen (Harvard Chan

2022):

* Arteriosklerose mit erhéhtem Risiko
far Herzinfarkt, Schlaganfall, Throm-
bosen

¢ Metabolisches Syndrom (erhohter
Blutzucker, Blutdruck, Blutfette, Kor-
perfett)

e Zunahme entzindlicher Prozesse
(z. B. Arthritis)

¢ Verdauungsbeschwerden

» Geschwachtes Immunsystem: haufige
Infekte, Allergien

» Haufige Kopf- und Rickenschmerzen

e Tinnitus/Horsturz

¢ Hautprobleme (z. B. Akne, Psoriasis,
Ekzeme, Ausschlag)

« psychische Folgen (z. B. Erschépfung,
Depressionen, Burn-Out, Schlaf- und
Angststorungen).

Pravention. Zur Vorbeugung stress-
bedingter Beschwerden ist es hilf-
reich, rechtzeitig auf Symptome von
Uberforderung zu reagieren. Warn-
signale machen sich auf der korper-
lichen und emotionalen Ebene be-
merkbar, zeigen sich im Denken
und im Verhalten. Laut Kaiser et al.
(2020) kénnen digitale MeRtechniken
Uber verschiedene Wearables (z. B.
Armband) moglicherweise stressbe-
dingte korperliche Veranderungen
(z. B. Atemfrequenz, Stimmvarianz,
Hautveranderungen, Herzfrequenz-
variabilitat, Schlafqualitat) erfassen,
visuell darstellen und situationsange-
passte, individuelle Erndhrungsemp-
fehlungen aussprechen. Sie kdnnen
dazu beitragen, rechtzeitig geeigne-
te MaBnahmen zur Stressreduktion
zu ergreifen, um etwa der Entwick-
lung von stressbedingter Hyperpha-
gie (Uberessen) und daraus resultie-
rendem Ubergewicht inklusive Ko-
morbiditdten vorzubeugen. Stress-
bezogene Erndhrungsfragebdgen
(z. B. SSES = Salzburg Stress Eating
Scale) kdnnen Betroffene unterstit-
zen, indem sie zusatzliche Informati-
onen Uber das personliche Stressle-
vel bereitstellen.

Dysstress spiegelt sich vor allem in
Form von gesundheitlichen Proble-
men wider. Betroffen sind primar
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Geliste, Gewohnheiten, Ausgewogene Erndhrung Psychologische und
situative Faktoren L Zum Beispiel p soziale Faktoren
7"+ gesunde Fette N
* wenig Fastfood .
Verschiedene > e Obst.und Gemusel Hormonelle, |
biologische + ballaststoffreiche Lebensmittel entziindliche und |
Prozesse neuronale Prozesse |
i
i
Korperliche Gesundheit . A 4 .
Zum Beispiel: Psychische Gesundheit
+ Insulinsensitivitét < Zum Beispiel:
+ weniger kardiovaskulires Determinanten korperlicher + positivere Stimmungslage
Risiko und psychischer Gesundheit + geringeres Stressempfinden
+ gesundes Korpergewicht P« geringeres Krankheitsrisiko
+ andere gesundheitsforderliche + gute kognitive Funktionen
Verhaltensweisen
Abbildung 1: Moglicher Zusammenhang zwischen Ernahrung,
kérperlicher und psychischer Gesundheit (nach Firth et al. 2020)
der Verdauungstrakt, die Regulation schrankt den viszeralen Blutfluss ein,
der Nahrungsaufnahme und das verlangsamt die Kontraktionen der Ver-
Kérpergewicht inklusive Kérperzu- dauungsmuskulatur und verringert die
sammensetzung Ausschittung der fur die Verdauung be-
nétigten Sekrete. Die Auswirkungen von
Dysstress auf unsere Essgewohnheiten
Verdauun und die Verdauung kdnnen zu Appetit-
g schwankungen und Verdauungsproble-
Die aktivierte Kampf- oder Fluchtreakti- men wie dem Reizdarmsyndrom fiihren
on im zentralen Nervensystem reguliert  (nutritionist-resource.org.uk; Gonzales, Mi-
die Verdauung unmittelbar herunter, randa-Massari 2014).
Kurzfristiger Stress @ Langer anhaltender Stress
(— Nervenimpulse Hypothalamus
= _ e
Riickenmark |
; :@ Corticotrophe Zellen
o der anterioren
e Hirnanhangsdriise
o CRH
(Corticotropin
I — Prég;nglri‘onéire freisetzendes Hormon)
sympathische Fasern
L 4
=
Nebennierenmark Zum Ziel im Blut Nebennierenrinde

« "o . Katecholamine
. *, (Epinephrin und

Noradrenalin)

Kurzfristige Stressreaktion

Herzfrequenz und Blutdruck steigen

Die Leber wandelt Glykogen in Glucose um
und gibt diese in die Blutbahn ab
Erweiterung der Bronchiolen
Veranderungen im Durchblutungsmuster,
die zu verminderter Verdauung und
reduzierter Urinproduktion fithren

5 Erhohte Stoffwechselrate

[N

FN]

. v 4 4 e .
Mineralocorticoide Glucocorticoide

Langfristige
Stressreaktion

1 Retention von Natrium und
Wasser durch die Nieren

2 Erhohtes Blutvolumen
und erhéhter Blutdruck

in Glucose umgewandelt
oder zu Energie abgebaut

2 Der Blutzucker steigt an

1 Proteine und Fette werden

e (sondert Steroid-
hormone ab)

© medizillu.de

Abbildung 2: Wirkungen von Cortisol bei dauerhafter Stressbelastung (PTA-forum 2018)
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Magliche Stressausldser und Auswirkungen von Stress
(Werdecker, Esch 2018; TK 2017)

Stressauslosende Faktoren:

* Physikalische Umweltfaktoren: Kalte, Warme, Larm, Schmutz

* Alltagsbezogene Faktoren: Zeitdruck bei der Arbeit, familiare Verpflichtungen wie Kinderbetreuung oder
die Pflege von Angehdrigen, finanzielle Sorgen
* Korperliche Faktoren: Schmerzen, Verletzungen, kérperliche Einschrankungen, Infektionen, Hunger,
Durst, Schlafentzug, Substanzabhangigkeit
* Psychosoziale Faktoren: soziale Isolation/Einsamkeit, Uber- und Unterforderung, zwischenmenschliche
Konflikte, Konkurrenz, Rollenkonflikte, Stigmatisierung

Auswirkungen von chronischem Stress:

* Auf kognitiver Ebene: beschreibt Denk- und Wahrnehmungsprozesse.
Gedanken wie ,Das schaffe ich nie”, ,Auch das noch”, ,Das geht schief’, Leere im Kopf (Blackout), Konzent-
rationsmangel, Denkblockaden, Gedankenkreisen
+ Auf emotionaler Ebene: Gefiihle und Befindlichkeiten wie Angst, Arger, Panik, Wut, Nervositét, Gereiztheit,
Verunsicherung, Versagensgefuhle
* Auf vegetativ-hormoneller Ebene: Reaktionen des vegetativen Nervensystems und der daran ange-
schlossenen Organe, die normalerweise nicht willkurlich kontrollierbar sind, sowie die hormonelle Reaktion
wie trockener Mund, KloB im Hals, Schwitzen, Erréten, Kurzatmigkeit, Engegefihl in der Brust, Ubelkeit,
Blutdruckanstieg, Herzklopfen/Herzstiche
* Auf muskularer Ebene: Reaktionen, die im Bereich der Skelettmuskulatur erfolgen wie Fingertrommeln,
Zittern, Zahneknirschen, Fuwippen, Zucken, Rlickenschmerzen, Stottern, Kopfschmerzen

<
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Mogliche weitere Auswirkungen von
Dysstress auf das Verdauungssystem
sind erhdhte viszerale Reizbarkeit und
eine erhohte Permeabilitdt der Darm-
barriere (Yaribeygi et al. 2017). Damit ein-
hergehen kénnen eine Refluxésophagi-
tis (,Sodbrennen”) sowie Erkrankungen
wie Gastritis, Magenulcus und Diarrhoe,
verursacht zum Beispiel durch kompen-
satorisches allzu reichhaltiges Essen, zu
viel Alkohol und Tabak (Lanka 2017). In
einer prospektiven Beobachtungsstu-
die aus Danemark ging psychologischer
Dysstress mit einem mehr als verdop-
pelten Auftreten von Magengeschwiren
einher, was sich nur zum Teil durch an-
dere Faktoren wie Rauchen, der Einnah-
me von Schmerzmitteln oder einer Heli-
cobacter-pylori-Infektion erklaren liel3
(Levenstein et al. 2015).

Essstorungen

Die Nahrungsaufnahme ist aus neuro-
biologischer Perspektive eine Quelle der
Zufriedenheit; autoregulative Mechanis-
men werden dabei aktiviert, die Wohl-
befinden und Entspannungsreaktionen
auslosen (Werdecker, Esch 2018). Die Ge-
fahr besteht, dass Essen regelmaRig
zum Mittel fur die Bewaltigung negativer
Gefuhle oder von Dysstress wird, weil
es kurzfristig das Belohnungssystem im
Gehirn stimuliert (Schréder et al. 2017).

Eine aktuelle Studie untersuchte Jugend-
liche im Alter von 13 bis 16 Jahren Uber
drei Testperioden im Abstand von 12 bis
18 Monaten, ob ein hohes Mal3 an Angst
kombiniert mit Dysstress Binge-Eating-
Episoden im Laufe der Zeit erhoht. Die
Ergebnisse zeigten, dass Teilnehmen-
de, die mehr Angst und Dysstress als
Ublich erlebten, eher Binge-Eating-Ten-
denzen aufwiesen, verglichen mit Per-
sonen, die weniger Angst und Dysstress
erlebten (Lim et al. 2021). Heilhungerat-
tacken, die auf Dysstress wahrend der
Schwangerschaft zurlckzufiihren sind,
hinterlassen zudem im Gehirn des Fotus
ihre epigenetischen Spuren, wie die Er-
gebnisse einer Studie an Mausen zeigen.
Daraus muss aber nicht zwangslaufig ei-
ne Essstérung beim Nachwuchs resul-
tieren. Eine solche trat nur bei bestimm-
ten Auslésern auf und lieR sich bei den
heranwachsenden Mausen durch eine
.ausgewogene” Erndhrung verhindern
(Schréder et al. 2017).

Ein allgemein stressreduzierender Ef-
fekt von sufRen und hochkalorischen
Speisen wurde in der deutschen Studie
von Strahler und Nater (2077) nur bei
emotionalen Essern gefunden, bei ge-
zlgelten Essern ging der Verzehr die-
ser Lebensmittel sogar mit einem hohe-
ren Stressgefuhl einher, sie erleben den
Verzehr hochkalorischer Speisen mogli-
cherweise als Misserfolg. Die Essperson-

lichkeit beeinflusste das Essverhalten
mehr als das verzehrte Essen. Dieses Er-
gebnis deckt sich mit Befunden aus der
Essstérungsforschung, bei Anorexie und
Bulimie gehen Essattacken eher mit ne-
gativen Stimmungen einher.

Fiir die Praxis. Eltern, Padagogen
und in Gesundheitsberufen Tatige
sollten starker fir den Zusammen-
hang zwischen Angst, Stress und ei-
nem erhohten Risiko flr Essattacken
sensibilisiert werden, um eine besse-
re Pravention durch frihzeitiges Er-
kennen und Intervenieren zu ermog-
lichen (Lim et al. 2021).

Negativer Stress ist ein wichtiger Fak-
tor bei der Entwicklung von Sucht so-
wie bei Suchtrickfallen. Er kann zu
einem erhdhten Risiko fur Fettlei-
bigkeit und erndhrungsmitbeding-
te Stoffwechselerkrankungen beitra-
gen. Unkontrollierbarer Stress ver-
andert das Essverhalten, die Salienz
(Reiz, der besonders ins Auge sticht)
und erhoht den Konsum von hyper-
schmackhaften Lebensmitteln wie
StRBwaren, Snackartikeln oder Fast
Food. Auf Dauer kann stressbeding-
tes Essen Uber neurobiologische An-
passungen (Veranderungen der Hy-
pothalamus-Hypophysen-Neben-
nieren-Achse (HPA), des Glukose-
stoffwechsels, der Insulinsensitivitat
sowie anderer den Appetit beeinflus-
sender Hormone und Neuropeptide
im Hypothalamus) ein zunehmend
zwanghaftes Essverhalten férdern.
Chronischer Stress kann bestimm-
te Gehirnregionen beeinflussen, die
an Stress- und Motivationskreislau-
fen beteiligt sind. Zusammen kénnen
diese  Belohnungsempfindlichkeit,
Nahrungsmittelpraferenzen und das
Verlangen nach hyperschmackhaf-
ten Lebensmitteln potenzieren sowie
Stoffwechselveranderungen induzie-
ren, die Gewicht und Korperfettmas-
se fordern. Individuelle Unterschiede
in der Anfalligkeit fur Adipositas und
verschiedene Arten von Stressoren
kénnen diesen Prozess weiter for-
dern (Yau, Potenza 2013). Das Beloh-
nungszentrum bildet ein wichtiges
Kontroll- und Koordinierungssystem,
auch in der Antwort auf Stress.
Besonders wirksam fur das Beloh-
nungszentrum sind suRe, fettrei-
che und salzige Lebensmittel. Auch
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Stigma-

I tisierung

— Adipositas

Stress beeinflusst:
* Kognitive Funktionen

Stress wirkt sich auf kognitive Funktionen aus, die das menschliche Denken und Handeln steuern sowie auf die Selbstregulation. Diese spielt bei Essentscheidungen eine wichtige Rolle.

* Verhalten

Stress beglinstigt ibermaRiges Essen. Wer gestresst ist, verlangt haufig nach Lebensmitteln mit hohem Energie-, Fett- oder Zuckergehalt. Sportliche Aktivitdten und Schlaf kommen
oftmals zu kurz, mit den entsprechenden Auswirkungen auf das Kérpergewicht. Stimulanzien aufgrund von Tagesmiidigkeit kdnnen die Energiezufuhr erhohen. Schlafeinschrankungen
verursachen einen signifikanten Anstieg des Cortisolspiegels.

* Prozesse im Korper

Stress wirkt auf die Signalwege im Gehirn. Zusétzlich aktiviert er das Belohnungszentrum: Wer viel ,ertragen” muss, braucht einen Ausgleich, der im ungtinstigen Fall aus hochkalorischen
Lebensmitteln und/oder Alkohol besteht. Stress nimmt méglicherweise auch Einfluss auf die Darmmikrobiota, die eine wichtige Rolle bei der Regulation des Kérpergewichts spielt.

* Hunger und Sattigung

Stress beeinflusst unter anderem Produktion und Wirksamkeit verschiedener Hormone, die an der auBerst komplexen Regulation von Hunger und Séttigung beteiligt sind, wie Leptin

und Ghrelin.

Adipositas fiihrt zu einer Stigmatisierung, die wiederum Stress und str

bedingte Verhalt

Abbildung 3: Zusammenhange zwischen Stress und Adipositas (Tomiyama 2019)

sensorische Eigenschaften wie Ge-
schmack, Geruch und Textur (knusp-
rig, knackig oder cremig-weich) spie-
len eine Rolle. Die Neurotransmitter
Serotonin und Dopamin sorgen da-
bei in der Regel fur Glucksgefuhle
und Lustempfinden (www.inform.de).

Gewicht

Stressessen. Menschen, die auf Stress-
situationen im Alltag mit vermehrter
Nahrungsaufnahme reagieren, leben
nicht zwingend ungesinder als soge-
nannte Stresshungerer, die in der glei-
chen Situation weniger essen. Sowohl
Stressesser als auch -hungerer folgen
einem Kompensationsmuster. Danach
gleichen Stressesser die héhere Ener-
giezufuhr damit aus, dass sie in positi-
ven Situationen weniger essen. Umge-
kehrt nehmen Stresshungerer in positi-
ven Situationen mehr Nahrung zu sich
als in Stresssituationen. So essen beide
Typen in einer neutralen Situation un-
gefahr gleich viel, zeigte eine Studie von
Sprosser et al. (2074). Ermahnungen an
Stressesser, sich bei akutem Dysstress
mehr Selbstdisziplin aufzuerlegen, sind
moglicherweise unnétig und eher kon-
traproduktiv, weil der
Druck noch mehr Stress auslosen kann
(Sprosser et al. 2014).

entstehende
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Gleichzeitig kann chronische Stress-
belastung zu einer dauerhaft héheren
Energieaufnahme mit steigendem Risi-
ko, langfristig an Gewicht zuzunehmen,
fuihren (Abb. 3). So war bei gesunden
Frauen mit hoher chronischer Stressbe-
lastung im Vergleich zu Frauen mit ge-
ringer Stressbelastung beim Betrach-
ten von Fotos, die hochkalorische Le-
bensmittel zeigten, der prafrontale Cor-
tex (Gehirnregion flr Selbstkontrolle
und strategische Entscheidungsfindung)

fordert (treibt Uibergewichtsfordernde Prozesse und Verhaltensweisen an).

nicht aktiv, wahrend eine erhdhte Akti-
vitat in der Amygdala (Gehirnregion fur
Emotionen) erkennbar war (Tyron et al.
2013).

Eine Studie von Kistenmacher et al.
(2018) bestatigt, dass psychosozialer
Stress die Nahrungsaufnahme erhéht:
Ein Stresstest steigerte bei allen vier-
zehn untersuchten Mannern den Ge-
halt des Stresshormons Cortisol im Blut.
Ebenso erhohte sich der Fettgehalt der
Kost der durch den Test gestressten

Zahneknirschen: Hauptursache Stress

041

Etwa jeder fUnfte Erwachsene knirscht mit den Zahnen (Bruxismus). Wer sich gestresst fuhlt, spannt unbewusst
die Muskeln an, vor allem im Bereich von Kiefer und Gesicht sowie von Nacken, Schultern und Riicken. Fir die
Gesichts- und Kiefermuskeln gilt sprichwértlich, dass man ,die Zéhne zusammenbeif3t".

Weitere Ursachen
* Schlafstérungen

* bestimmte Medikamente (z. B. gegen Depressionen, ADHS)

* Konsum von Koffein, Nikotin, Alkohol, Drogen

* familidre Veranlagung
* Krankheiten (z. B. Schlafapnoe, Reflux)

MaRnahmen

*» Moglichst wenig Alkohol trinken. Der Konsum von alkoholhaltigen verstarkt Bruxismus.
* Ab Nachmittag auf Koffein verzichten. Einschlafprobleme erhéhen das Risiko zu knirschen.
* Vor dem Schlafengehen entspannen: Auf nervenaufreibende Filme oder Aktivitdten verzichten, ggf. ein warmes

Bad nehmen.

* Bei Kieferschmerzen die betroffenen Stellen mit einer eingewickelten Eispackung kuhlen.

* Bewegung vertreibt Anspannung.

* Das beste Mittel ist eine vom Zahnarzt verordnete und angepasste Zahnschiene, die Uber Nacht getragen wird.
Sie besteht aus elastischem Material, das den Druck auf die Zdhne und den Kiefer stark reduziert.
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Manner um 25 Energieprozent und die
Lebensmittelzufuhr um 41 Prozent im
Vergleich zur Kontrollgruppe. Die Blut-
zuckerkonzentration der Manner beein-
flusste der Stresstest nicht.

Essmuster. Eine Studie von Kaiser et
al. (2022) zeigt, dass ungesunde Essge-
wohnheiten zur Stressbewaltigung ziel-
orientiertes gesundes Essverhalten un-
terdricken. Stress beeinflusst nicht nur
die Menge der Nahrungsaufnahme,
sondern auch die Wahl der Lebensmit-
tel: Bevorzugt wurden Schokolade, Kek-
se, Kuchen, Eiscreme, Chips und Cra-
cker, gesalzene Nusse, SuUBigkeiten so-
wie schnelle und frittierte Lebensmit-
tel. Neurotizismus (emotionale Labilitat
und Verletzlichkeit) trat bei Stressuber-
essern verstarkt auf. Personen mit ho-
her Punktzahl im Neurotizismus bei den
,Big Five", einem international aner-
kannten Modell der Personlichkeitspsy-
chologie, waren tendenziell unsicher,
nervds und depressiv. Sie nahmen Dys-
stress starker wahr als andere Person-
lichkeitstypen.

Fiir die Praxis. Empfundener Stress,
Aspekte des Ernahrungsverhaltens
und bestimmte Personlichkeitsdi-
mensionen scheinen relevante Pra-
diktoren fir stressbedingte Uber-
erndhrung zu sein. Die Essmotive
.Gewohnheiten”, ,Gesundheit”, ,Ge-
wichtskontrolle” und ,Affektregula-
tion” kénnen stressbedingte Uber-
erndhrung positiv vorhersagen. Die

Viele Menschen kompensieren
empfundenen Dysstress mit
Essen - Gewichtszunahmen sind
eine haufige Folge.
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identifizierten Merkmale tragen mog-
licherweise dazu bei, potenziell ge-
fahrdete Untergruppen besser vor-
herzusagen und zielgruppenspezifi-
sche Interventionen zu entwickeln,
um gestindere Erndhrungsmuster im
Kontext Stress zu unterstitzen (Kai-
seretal. 2022).

Physiologische Reaktionen. Hormo-
nelle Antworten des Korpers beeinflus-
sen das Essverhalten und fihren még-
licherweise zu einer Beeintrachtigung
der Hunger-/Sattigungsregulation, in-
dem sich sowohl die Art des Essverhal-
tens als auch die Sekretion gastroin-
testinaler Peptidhormone verdndern:
Hohere Konzentrationen an Nuchtern-
Ghrelin (steigert den Appetit) waren
pradiktiv fur zukinftige HeiBhungerat-
tacken (Chao et al. 2017).

Bei akutem Stress unterdruckt das Hor-
mon Adrenalin den Appetit, bei chroni-
schem Stress konnen erhdéhte Corti-
sol-Spiegel Heillhungerattacken verur-
sachen (Harvard Chan 2022). Cortisol
steigert den Appetit und begunstigt die
Ansammlung von Fett in der Bauchre-
gion, die mit Insulinresistenz und ei-
nem erhdhten Risiko flr zum Beispiel
Typ-2-Diabetes und Herzkreislaufer-
krankungen verbunden ist. Es senkt
auch den Spiegel des Hormons Leptin
(fordert das Sattigungsgefuhl) und er-
hoht gleichzeitig das Hormon Ghrelin
(fordert den Appetit) (Singh 2016; Har-
vard Chan 2022).

In einem kontrollierten Laborexperi-
ment von Kiessl et al. (2078) mit 85 adi-
pésen und normalgewichtigen Frau-
en wurde die Steuerung des Essver-
haltens bei Frauen mit Adipositas von
Ghrelin beeinflusst. Der zu erwarten-
de postprandiale Abfall von Ghrelin
vollzog sich bei der Gruppe der Adipo-
sen langsamer als bei der der Normal-
gewichtigen. Das langer andauernde
Hungersignal trug entsprechend zu ei-
ner erneuten Energieaufnahme nach
kirzerer Zeit bei. Insgesamt spricht das
Ergebnis der Studie fir eine Abhangig-
keit des Essverhaltens adipdser Frauen
von externen Reizen wie Stress und fur
Defizite bei der adaquaten Wahrneh-
mung des momentanen Hunger- und
Sattigungszustands (Kiess/ et al. 2018).

Entstehung. Kleine Gewichtszunahmen
durch Stressessen konnen sich laut ei-
ner Studie von Miller et al. (2078) schon
wahrend der Kindheit im Alter von vier
bis sieben Jahren summieren. Die For-
schenden verfolgten 207 Kinder aus ein-
kommensschwachen Familien von 2009
bis 2015, zeichneten deren Stressbe-
lastung auf und beobachteten ihr Ess-
verhalten. Die Studie verdeutlicht, dass
Kinder, die sehr frih in der Kindheit
damit beginnen, als Reaktion auf Dys-
stress vermehrt zu essen, ein hoheres
Risiko fir Gewichtszunahmen im Laufe
der Zeit haben. Diese kdnnen spater das
Gesundheitsrisiko steigern. Insgesamt
nahmen mit steigender Stressbelastung
das Essen ohne Hunger und das emoti-
onale Uberessen zu.

Fiir die Praxis. Im Rahmen der Vor-

sorgeuntersuchungen bei Kindern

sollten Fachkrafte méglichst frih

« das Risiko fur Stressessen,

* Nahrungsmittelknappheit in der
Familie sowie

« das kindliche Bewegungsverhalten
erfragen.

Parallel sollten Eltern unterstitzt wer-
den, um fur einen gesunden Lebensstil
in der Familie sorgen zu kénnen. Kin-
der sollten frih lernen, mit Dysstress
umzugehen. Das Vermitteln von Be-
waltigungsstrategien und Achtsamkeit
(Selbstberuhigung) ist eine Moglichkeit,
um stressreiche Erfahrungen und un-
glinstiges Gesundheitsverhalten zu ent-
koppeln (Miller et al. 2018).
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Stressbewadltigung. Strategien zum
Stressmanagement stellen einen wichti-
gen Baustein zur langfristigen Gewichts-
stabilisierung dar. Dazu gehoéren Stra-
tegien zum adaquaten Umgang mit All-
tagsstressoren sowie das Erarbeiten
und Eintben von Verhaltensalternativen
(auBer Essen), die in Belastungssituati-
onen angewendet werden kdnnen. Die
Betroffenen sind zu sensibilisieren, Pro-
blemsituationen fruhzeitig zu erkennen
und mit alternativen kognitiven oder
motorischen BewaltigungsmalRnahmen
zu reagieren. Auch in der Adipositas-
Therapie sollten Stressbewaltigungs-
kompetenzen sowie Achtsamkeitstibun-
gen korpereigenen Signalen gegeniiber
vermittelt werden (Kiess/ 2015).

Auswirkungen von Dys-
stress auf den Néahrstoff-
haushalt

Der Einfluss der Erndhrung auf die men-
tale Gesundheit gewinnt zunehmend an
Bedeutung. Entsprechend wachst auch
das Interesse, wie Erndahrungsmuster
und einzelne Nahrstoffe die Stressver-
arbeitung beeinflussen konnen. Dys-
stress verbraucht Mikronahrstoffe, zum
Beispiel fur die Bildung von Stresshor-
monen und flr die muskulare Anspan-
nung. Uber eine zudem oft ndhrstoffar-
me Ernahrung, Medikamente oder Al-
koholmissbrauch als Coping-Strategie
kann ein Nahrstoffmangel entstehen.
Bei Mikronahrstoffen wie Magnesium,
Zink, Calcium, Eisen, Niacin gibt es Hin-
weise, dass psychologischer oder phy-
sischer Stress die Konzentrationen im
Blut beeinflussen kdnnen. Bislang ist
dieses Thema aber noch nicht ausrei-
chend erforscht, um abschlieBende Aus-
sagen treffen zu konnen (Gonzales, Mi-
randa-Massari 2014, Lopresti 2019; Mus-
caritoli 2021).

Mikronahrstoffe

Alagappan et al. (2020) halten eine aus-
reichende Versorgung mit Magnesium,
Zink, Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E
und Omega-3-Fettsauren fur eine hohe
Stressresistenz fir entscheidend. Nach
Singh (20176) spielen komplexe Kohlen-
hydrate, Proteine, Vitamin C, B-Vitamine
und Selen ebenfalls eine wichtige Rolle
fur die Stressbewaltigung. Dabei gilt: Die
Summe der Nahrstoffe macht den Un-
terschied - Magnesium spielt allerdings
eine besondere Rolle.
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Magnesium - Ein Antistress-Mineral?

Wirkungen. Magnesium fungiert im menschlichen Korper als Regulator von Reizlibertragung, Muskelkontrakti-
on, Herzrhythmus, GefaRtonus und Blutdruck. Auch das Nervensystem ,arbeitet” magnesiumabhéngig (vgl. Uber-
sicht bei Stréhle, Hahn 2020). So beeinflusst Magnesium unter anderem die Hypothalamus-Hypophysen-Neben-
nierenrinden-Achse, indem es die Serotoninsynthese und -wirkung férdert, GABA (Gamma-Aminobutterséure)-
agonistisch wirkt (Neurotransmitter: hemmt die Erregung der Nervenzellen) und damit indirekt den Cortisol-
Spiegel reduziert. Ferner besitzt der Mineralstoff méglicherweise neuroprotektive Effekte. Er wirkt positiv auf
BNDF (Brain-derived Neurotrophic Factor: dient dem Schutz von Neuronen und Synapsen im Gehirn sowie deren
Wachstum und Weiterentwicklung) und hemmt die Bildung freier Radikale im Nervengewebe (Pickering et al.
2020).

Der Stress-Magnesium-Kreislauf. Stress fordert die Magnesiumausscheidung und erhdht damit das Risiko fir
einen Magnesiummangel, was wiederum die Empfindlichkeit fur Stress erhéht: Die in Stressphasen freigesetz-
ten Catecholamine und Corticosteroide bewirken auf Dauer einen fortschreitenden Verlust von Magnesium aus
den Kérperspeichern. Da ein niedriger Magnesiumstatus zu einer weiteren Freisetzung von Catecholaminen und
Corticosteroiden flihrt, entsteht eine positive Riickkopplungsschleife, die den Magnesiummangel verstérkt (Noah
etal. 2021). Im Einzelnen vollzieht sich der ,Stress-Magnesium-Kreislauf” wie folgt:

Zundchst spielt die Verschiebung von intrazelluldrem zu extrazelluldarem Magnesium nach einer Stressor-Exposi-
tion eine schutzende und regulatorische Rolle. Magnesium férdert zum Beispiel die GABA-Aktivitat, was zu einer
meist hemmenden Wirkung auf zentraler Ebene flihrt. Magnesium verringert auch die durch Catecholamine und
Glucocortikoide vermittelte Stressreaktion. Der fortschreitende Verlust von Magnesium aus dem Reservoir im
Knochen kann schlieRlich seine physiologische hemmende Wirkung beeintréchtigen und zu einer Uberaktivie-
rung der HPA-Achse und neuronaler Hyperaktivitét filhren (Kirkland et al. 2018).

Einem Review zufolge untermauern verschiedene Tier- und Humanstudien die bidirektionale Verbindung zwi-
schen Magnesium und Stress (Pickering et al. 2020). Insgesamt deutet die Mehrzahl der Studien darauf hin, dass
sowohl eine akute als auch eine chronische Stressexposition mit niedrigeren Magnesiumkonzentrationen im Blut
und/oder erhéhter Ausscheidung von Magnesium im Urin verbunden sind (Lopresti 2019).

Supplementierung - ja oder nein? Vor diesem Hintergrund stellt sich die Frage: Wirkt eine Extraportion Ma-
gnesium ,stressdampfend"? Tatséachlich zeigten verschiedene Supplementationsstudien mit Magnesium einen
Benefit bezliglich der Symptome von Stress (Mudigkeit, Reizbarkeit, Schlafstdrungen). Zum Beispiel verbesserten
sich in einer randomisierten, kontrollierten Studie Herzratenvariabilitat (spiegelt neurovegetative Aktivitat) und
Stressindex der Probanden, die taglich 400 Milligramm Magnesium als Supplement tiber 90 Tage einnahmen, im
Vergleich zur Kontrollgruppe (Wienecke, Nolden et al. 2016).

In einem systematischen Review untersuchten Boyle und Mitarbeiter (2017) die Wirksamkeit einer Magnesium-
Supplementierung zur Linderung subjektiver Angstsymptome bei angstgeféhrdeten Bevélkerungsgruppen. Die
Ergebnisse dreier Einzelstudien von insgesamt 18, die in das Review einflossen, geben Hinweise darauf, dass
die Supplementierung mit Magnesium (75-60 mg/d) bei Menschen, die unter leichten Angstzustanden und bei
Frauen, die unter dem pramenstruellen Syndrom leiden, zu einer Abschwachung der Symptome flihren kdnnte.
Aufgrund der mangelnden Qualitat der fiir das Review ausgewerteten Studien ist die Aussagekraft beziglich der
Wirksamkeit einer Magnesium-Supplementierung bei subjektiver Angst jedoch sehr limitiert.

Gleichzeitig ist die Magnesium-Homdostase eng reguliert, es besteht eine dynamische Balance zwischen intesti-
naler Absorption, Ausscheidung tber die Nieren und Speicherung im Knochen. Das bedeutet: Bei einer zu gerin-
gen Aufnahme Uber die Nahrung wird weniger ausgeschieden, mehr resorbiert oder aus dem Knochenspeicher
zur Verfligung gestellt. Sind die korpereigenen Magnesiumdepots jedoch gefullt, wird die ,Extraportion” Gber
den Urin ausgeschieden. Die Wirkung einer zusatzlichen Magnesiumgabe ist abhdngig von Status und Aufnahme
Uber die normale Ernahrung (vgl. Ubersicht bei Stréhle, Hahn 2020).

Fazit. Bei einer ,magnesiumfreundlichen” Lebensmittel-
auswahl mit griinen Blattgemusen, Hulsenfrichten,
Vollkornprodukten, Nussen und Kernen sowie
entsprechenden Mineralwdssern sind Ma-
gnesiumprdparate auch fur ,gestresste”
Menschen meist Uberfliissig. Wer auf eine
Extraportion Magnesium nicht verzich-
ten mochte, sollte der Empfehlung des
Bundesinstituts fir Risikobewertung
(BfR) folgend auf Supplemente zurtick-
greifen, die eine Hochstmenge von 250
Milligramm Magnesium pro Tagesver-
zehrempfehlung enthalten. Zudem rat
das BfR, diese Tagesverzehrmenge auf
zwei oder mehr Portionen pro Tag zu ver-
teilen (BfR 2021).

Foto: © mizina/stock.adobe.com
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Erndhrung
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Hinweise zum Umgang mit Stress
(Fachklinik Allgéu; Verbraucherportal Bayern 2021; BZfE 2020; Harvard Chan 2022)

* RegelmdRig essen
* Ausgewogene Erndahrung mit allen Lebensmittelgruppen (Obst, Gemdse, Vollkornprodukte, Milchprodukte,

magere Proteinquellen, Fisch, Nisse, Kerne und Samen)
* Wohlfiihlatmosphare beim Essen

o Zeit zum Essen nehmen und sich dabei nicht ablenken lassen

* PortionsgrofRe beibehalten

Tipps fiir Stress-Esser

* moglichst kalorienarme Snacks wahlen

* problematische Lebensmittel gar nicht erst einkaufen

* Alternativverhalten flr stressbedingte Essanfalle entwickeln (statt sich mit Essen zu belohnen oder gegen
z. B. Kummer anzuessen etwa einen Freund anrufen, ein Buch lesen, Gedanken und GefUhle aufschreiben,
das stressauslosende Ereignis reflektieren)

* bei Heillhungerattacken ablenken, z. B. ein paar Minuten auf die Atmung konzentrieren, ein Glas Wasser
trinken, einen Spaziergang machen

Tipps fiir Stress-Hungerer

Mabhlzeiten u
Mabhlzeiten a

einfrieren

Milchshakes)

ren

oder Kaffee)

Lebensstil
o Ausreichend

nd Einkdufe langerfristig planen
bwechslungsreich zusammenstellen

schlafen

Bei Zeitmangel gréRere Portionen vorkochen, einen Teil vor Ende der Garzeit entnehmen und portionsweise
viele kleinere Mahlzeiten einplanen (wenig Zeit kosten relativ energiereiches Studentenfutter, Misliriegel und
Essen mit positiven Gefiihlen verbinden, z. B. Lieblingsessen einplanen, Mahlzeit als ,Strukturgeber” definie-

Getranke klug wahlen (bei Stress fallt die Wahl oft auf eher ungtinstige Getrénke wie Bier, Cola, Softdrinks

* Entspannungstibungen wie Yoga oder Meditation, Atemtechniken anwenden
* Spazierengehen, Radfahren oder andere Ubungen mit geringem Aufwand durchfiihren

Stressmanage

ment

* Der instrumentelle Ansatz dient dazu, den Ausloser flr den Stress auszuschalten, beispielsweise durch
Delegieren oder ,Nein-Sagen”.

* Beim kognitiven Ansatz werden Faktoren, die das Stressempfinden verstarken, ausgeraumt, indem das
Denken und Handeln hinterfragt und in férderliche Denk- und Handlungsweisen umgewandelt wird,

2. B.neue Au

fgaben als Herausforderung betrachten.

* Die regenerative Stresshewaltigung hilft, negative Emotionen wie Angst zu mildern und durch positive
Geflhle wie Freude zu ersetzen, z. B. durch Musik horen, ein Entspannungsbad nehmen oder Sport treiben.

<
¥ BZfE

Essmuster

Ein gesundheitsforderliches Essmuster
kann die psychische Gesundheit und
das Wohlbefinden durch entziindungs-
hemmende, antioxidative, mikrobiota-
und immunmodulierende Mechanis-
men sowie durch epigenetische Modi-
fikationen positiv beeinflussen (Musca-

ritoli 2021).

Gemiise und Obst. Die Studie von
Hayhoe et al. (2027) verdeutlicht den
Zusammenhang psychi-
schem Wohlbefinden und Erndhrung

zwischen

bei Kindern und Jugendlichen im Alter
von flnf bis dreizehn Jahren. Ein héhe-
rer kombinierter Obst- und Gemdse-
konsum trug signifikant zu einem ho-
heren psychischen Wohlbefinden bei.
Bei alteren Kindern wies der Obst- und
Gemusekonsum sogar ein lineares As-
soziationsmuster mit den Werten des
psychischen Wohlbefindens auf. In die-
sem Zusammenhang scheinen auch re-
gelmaRige Mahlzeiten (Fruhstick und
Mittagessen) bedeutsam zu sein. Der
Konsum von Energy-Drinks als Ersatz
fur das FrUhstlck war mit besonders
niedrigen Werten fur das psychische

Wohlbefinden verknipft. Die Werte
waren sogar niedriger als bei Kindern,
die Uberhaupt kein Fruhstlck zu sich
nahmen (Hayhoe et al. 2021).

Laut einer
tungsstudie hatten Personen, die tag-
lich mindestens 470 Gramm Obst und
Gemuse allen, ein um zehn Prozent
niedrigeres Stressniveau als solche, die
weniger als 230 Gramm Gemuse und
Obst verzehrten. Den Angaben zufol-
ge war dieser Zusammenhang unab-
hangig von Lebensstilfaktoren wie kor-
perlicher Aktivitdt und Rauchen. Men-
schen mittleren Alters von 45 bis 65
Jahren profitierten offenbar besonders
von einem erhéhten Obst- und Ge-
museverzehr (Radavelli-Bagatini et al.
2021).

australischen Beobach-

Mediterrane Erndhrung. Ein Indiz fur
den Wert einer mediterranen Kost lie-
ferten Shively et al. (2020). Sie unter-
suchten die Auswirkungen von chro-
nischem und akutem Stress durch
30-minutige soziale Isolation von 38
Javaner-Affen (Gattung der Makaken)
mittleren Alters, die entweder mit ei-
ner mediterranen oder einer westli-
chen Erndhrungsform gefluttert wur-
den. Im Vergleich zu den Affen mit
westlicher Erndahrung zeigten die Tie-
re mit mediterranem Futter eine héhe-
re Stressresistenz (sinkende sympathi-
sche Aktivitat, sinkende Cortisol-Ant-
wort). Im Gegensatz dazu steigerte die
westliche Ernahrung die sympathische
Stressreaktion. Nachdem die Affen
wahrend der Dauer der 31-monatigen
Studie gealtert waren (entspricht etwa
9 Menschenjahren), nahm die Aktivi-
tat des sympathischen Nervensystems
aufgrund der natirlichen Alterung zu.
Die mediterrane Fltterung verlang-
samte diese natlrliche Alterung des
sympathischen Nervensystems. Offen-
bar erhdhte die mediterrane Futterung
die Stressresistenz der Tiere (Shively et
al. 2020).

In einer Studie von Khaled et al. (2027)
mit 244 Frauen im reproduktiven Al-
ter war das Stresslevel umso hoher, je
unahnlicher die Erndhrung der Frauen
der mediterranen Kostform war. Auch
bei Godos und Galvano (2027) war in
der SUN (Seguimiento Universidad De
Navarra)-Kohorte mit Gber 11.000 Teil-
nehmenden inklusive vier Jahre Follow-
Up eine hohe Adharenz zur Mittelmeer-
ernahrung mit einer starkeren selbst
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wahrgenommenen Gesundheit und ei-
ner héheren Lebensqualitat assoziiert.
Die PREDIMED (Prevencion con Dieta
Mediterranea)-Plus-Studie testete die
Auswirkungen einer energiereduzier-
ten mediterranen Erndhrungsweise an
6.430 Erwachsenen im Alter von 55 bis
70 Jahren mit Ubergewicht und metabo-
lischem Syndrom auf die Lebensquali-
tat. Diese verbesserte sich in allen acht
Skalen des HRQoL (High Related Quali-
ty of Life, gangiger Fragebogen zur Le-
bensqualitat). Die groRten Effekte zeig-
ten sich bei Vitalitat, Geflhlslage und
psychischer Gesundheit (Galilea-Zabalza
et al. 2018). In einer australischen Studie
steigerte eine achtwdchige mediterrane
Diat angereichert mit drei bis vier Porti-
onen Milchprodukten pro Tag (Calcium)
in einer randomisierten, kontrollierten
Cross-Over-Studie mit 41 Teilnehmen-
den die Stimmung verglichen mit einer
Low-Fat-Kontrolldidt. Signifikante Ver-
besserungen zeigten sich neben der
Stimmung bei Verarbeitungsgeschwin-
digkeit, Spannung, Depression, Wut,
Verwirrung, kognitiven Funktionen und
psychischem Wohlbefinden (Wade et al.
2018).

DASH-Erndhrung. Die DASH-Diat ist
charakterisiert durch einen hohen
Obst- und Gemuseanteil, Hulsenfrich-
te, Vollkornprodukte, Nusse, fettarme
Fleisch- und Milchprodukte, Fisch so-
wie weniger Salz. Sie ahnelt der Mittel-
meer-Erndhrung und entspricht weit-
gehend den Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) (DGE 2020).

Saharkhiz et al. (2027) untersuchten
den Zusammenhang zwischen DASH-
Ernahrung und neuropsychologischen
Funktionen von 81 jungen Frauen im
Alter von 18 bis 25 Jahren. In dieser
Querschnittsstudie war das Festhalten
am DASH-Ernahrungsmuster mit ge-
ringerem Stressempfinden und weni-
ger Einschlafstérungen assoziiert.

Bei einer Querschnittsstudie mit 240
iranischen Studierenden (87 % weib-
lich, durchschnittl. Alter 21,5 Jahre) war
eine starke Adharenz an die DASH-Diat
mit einer besseren psychischen Ge-
sundheit (weniger Depressivitat, Angs-
te und Stressempfinden) assoziiert (Fa-
ghietal. 2020).

Arab et al. (20217) untersuchten den Zu-
sammenhang zwischen DASH-Ernah-
rung und Lebensqualitat von 102 Frau-
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Studien zufolge profitieren vor allem Kinder, Jugendliche und Erwachsene im
mittleren Alter hinsichtlich ihrer psychischen Gesundheit von einem reichlichen

Obst- und Gemiiseverzehr.

en im Alter von 20 bis 50 Jahren mit
Migrane in einer randomisierten, kon-
trollierten Studie. Neben positiven Aus-
wirkungen auf die Erkrankung (Haufig-
keit, Starke) war die Kost mit geringe-
ren Scores fir Depressionen, Angsten
und Stressempfinden verknupft.

Fiir die Praxis. Public-Health-Stra-
tegien zur Optimierung der psychi-
schen Gesundheit und damit dem
besseren Umgang mit Dysstress um-
fassen idealerweise die Foérderung
einer ausgewogenen Erndhrung be-
zUglich Energie- und Nahrstoffversor-
gung mit regelmalligen Mahlzeiten
von Kindheit an, also auch im Schul-
alltag (Hayhoe et al. 2021). Als beson-
ders glnstig gelten zum Beispiel eine
mediterrane oder DASH-Erndhrungs-
weise (Lopresti 2019; Singh 2016; Arab
et al. 2021). Als hilfreich gilt ebenfalls,
die sinnliche Wahrnehmung und den
Genuss beim Essen und Trinken zu
férdern, um Momente der Zufrieden-
heit und Belohnung bewusst wahr-
nehmen zu lernen (Werdecker, Esch
2018).

Fazit

Ein chronisch erhdhtes Stresslevel kann
auf Dauer Lebensmittelauswahl, Erndh-
rungsverhalten und Gewicht beeinflus-
sen und damit direkt oder indirekt die
Gesundheit beeintrachtigen (z. B. Herz-

WUNSCHTHEMA

Kreislauf-Probleme, metabolisches Syn-
drom, gastrointestinale Erkrankungen,
Essstorungen). Belegt ist, dass vor allem
chronischer Stress das Verlangen nach
schnell verflgbaren, fett- und zucker-
reichen Lebensmitteln erhoht, die Ener-
giezufuhr und damit langfristig auch das
Korpergewicht steigert und das Risiko
fur die damit verbundenen Komorbidi-
taten erhoht.

Dass umgekehrt bestimmte Lebensmit-
tel oder einzelne Nahrstoffe Stress di-
rekt reduzieren, ist bisher wissenschaft-
lich nicht hinreichend belegt. SchlieBlich
ist das Stressgeschehen vielschichtig
und individuell. Eine insgesamt ,vollwer-
tige Lebensmittelauswahl” etwa nach
der mediterranen oder DASH-Erndh-
rungsweise scheint auch dem Nerven-
kostum gut zu bekommen, verbunden
mit einer gestarkten Stressresistenz und
verbesserter Stimmung. [

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnis” als kostenfreie
pdf-Datei. <<
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Abbildung 1: Aufbau der Deutschen Lebensmittelbuch-Kommission (BMEL)

L]

DLMBK

Die Deutsche
Lebensmittelbuch-

Kommission

Die Deutsche Lebensmittelbuch-Kommission ist ein unabhangiges Gremium,
das im Konsens eine Vielzahl von Lebensmitteln, die in Deutschland auf dem
Markt sind, beschreibt. Die 23 Leitsatze definieren die Verkehrsauffassung von

uber 2.000 Lebensmitteln.

Ist eine Schwarzwalder Kirschtorte in Flens-
burg vergleichbar mit einer Schwarzwalder
Kirschtorte in Freiburg? Verstehen alle am
Lebensmittelmarkt Beteiligten, also Produkti-
on, Handel und Konsum, aber auch Uberwa-
chungsbehdrden und Wissenschaft das glei-
che unter bestimmten Lebensmitteln? Wie
beurteilt die Rechtsprechung, ob ein konkre-
tes Lebensmittel und seine Bezeichnung irre-
fuhrend sind oder nicht?

Es gibt ein unabhangiges Gremium, das im
Konsens eine Vielzahl von Lebensmitteln be-
schreibt und in dem alle am Marktgeschehen
beteiligten Kreise gleichberechtigt vertreten
sind - die Deutsche Lebensmittelbuch-Kom-
mission (DLMBK). Das Ergebnis des Konsen-
ses Uber Lebensmittel sind die Leitsatze des
Deutschen Lebensmittelbuchs (DLMB).

Aufbau der Deutschen
Lebensmittelbuch-Kommission

Die Kommission setzt sich aus 32 ehrenamt-
lich tatigen Expertinnen und Experten zu-
sammen, die das Bundesministerium fur Er-
nahrung und Landwirtschaft (BMEL) fur ei-
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nen Zeitraum von funf Jahren beruft. Dabei
gilt das paritatische Prinzip: Jeder der vier be-
teiligten Kreise muss gleichberechtigt durch
jeweils acht Vertretende reprasentiert sein:

e Verbraucherschaft,

e Lebensmittelwirtschaft,

e Wissenschaft,

* Lebensmitteliberwachung.

Alle Kommissionsmitglieder sollen zum Zeit-
punkt ihrer Berufung im aktiven Berufsle-
ben stehen und Uber besondere Kenntnis-
se und Erfahrungen in den wesentlichen
Fachgebieten verfigen. Aus der Menge der
Kommissionsmitglieder bestellt das BMEL
acht Personen - je zwei aus jeder Gruppe -
in das Prasidium, unter ihnen auch die/den
Vorsitzende/n (Abb. 1). Das Prasidium flihrt
die Geschéafte und beschliel3t den Arbeits-
plan der Kommission.

AuBerdem soll jedes Kommissionsmitglied
mindestens zwei der sieben standigen Fach-
ausschusse angehoren, die grundsatzlich mit
jeweils hochstens zwdlIf Personen paritatisch
besetzt sind. Zudem gibt es seit der Reform
der Kommission im Jahr 2016 die Mdglich-

keit, einen temporaren Fachausschuss aus
den Prasidiumsmitgliedern zu bilden, der
leitsatztibergreifende allgemeine und grund-
satzliche Themen berat.

Die Mitglieder der Kommission haben sich
zur Verschwiegenheit Uber laufende Bera-
tungen sowie zu der gewissenhaften, unpar-
teiischen Erfullung der Aufgaben in der Kom-
mission verpflichtet. Die Beratungen in den
Gremien sind vertraulich, damit ohne duRe-
ren Zwang gehandelt werden kann und da-
mit auch unkonventionelle Losungsansatze
konstruktiv und offen diskutiert werden kén-
nen. So bleibt die Unabhangigkeit des Gremi-
ums gewahrt. Sachstandsberichte informie-
ren die Offentlichkeit Gber die wichtigsten Er-
gebnisse der Beratungen.

Die Deutsche Lebensmittelbuch-Kommission
berucksichtigt in ihren regelmaBigen Sitzun-
gen Anderungsantrdge zu Leitsitzen, Ent-
wicklungen am Lebensmittelmarkt und Ver-
brauchererwartungen.

Die Leitsatze des Deutschen
Lebensmittelbuchs

Die Leitsatze beschreiben die wertbildenden
Merkmale am Markt befindlicher Lebensmit-
tel und was die Verkehrskreise berechtigter-
weise darunter verstehen, die sogenannte
Verkehrsauffassung.

Verkehrsauffassung

Bei der Ermittlung und Beschreibung der
Verkehrsauffassung sind der redliche Her-
stellungs- und Handelsbrauch sowie die be-
rechtigte Verbrauchererwartung zu berick-
sichtigen. Die Verkehrsauffassung trifft Aus-
sagen zur Zusammensetzung und Beschaf-
fenheit von Lebensmitteln sowie zu Fragen
der Bezeichnung, Kennzeichnung und Auf-
machung.

Das Deutsche Lebensmittelbuch als
Sachverstandigengutachten

Das Deutsche Lebensmittelbuch und sei-
ne Leitsatze erflllen eine wichtige Aufga-
be, indem sie als Sachverstandigengut-
achten besonderer Qualitat die Vermu-
tung begrinden, was die Verbraucherin-
nen und Verbraucher nach Herstellung,
Beschaffenheit und sonstigen Merkmalen
von einem in den Leitsatzen beschriebe-
nen Lebensmittel erwarten. Das Deutsche
Lebensmittelbuch ordnet dem jeweiligen
Lebensmittel eine zutreffende Bezeich-
nung zu.
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Bezeichnung

Haufig weist schon die Bezeichnung des Le-
bensmittels auf charakteristische Zutaten
hin. Diese Bezeichnung ist auf der Lebens-
mittelverpackung - oft in der Néhe der Zuta-
tenliste - aufgefuhrt und gibt Auskunft Gber
die Art des Lebensmittels. In den Leitsatzen
ist die Bezeichnung des Lebensmittels kur-
siv geschrieben. Verwenden Hersteller oder
Handler die Bezeichnung aus den Leitsatzen,
mussen die dazugehdrigen beschriebenen
Merkmale aus den Leitsatzen grundsatzlich
auf das Lebensmittel zutreffen.

Uberwachung

Wie sich der Lebensmittelmarkt verandert, so
verandern sich auch die Leitsatze des Deut-
schen Lebensmittelbuchs. Der grundsatz-
liche Konsens Uber die Leitsatze durch alle
beteiligten Kreise verleiht den Leitsatzen be-
sondere Akzeptanz und Wertschatzung. Die
Uberwachung der Einhaltung und korrek-
ten Anwendung der Leitsatze obliegt den Le-
bensmitteliberwachungsbehérden der Bun-
deslander.

Zweck der Leitsatze

Der Zweck der Leitsatze ist in der Praambel
der Geschéftsordnung der Deutschen Le-
bensmittelbuch-Kommission eindeutig de-
finiert: Sie sollen alle Wirtschaftsbeteiligten,
vor allem Verbraucherinnen und Verbrau-
cher, vor Irrefihrung und Tauschung schiit-
zen.

PORTRAT 047

Die Geschaftsstelle des Sekretariats
der Deutschen Lebensmittelbuch-Kommission

Zur Unterstltzung der ehrenamtlichen Arbeit der Deutschen Lebensmittelbuch-Kommission stellt das
Bundesministerium flr Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL) ein Sekretariat zur Verfligung. Die Deutsche
Lebensmittelbuch-Kommission ist unabhangig, das Bundesministerium selbst entsendet weder Mitglieder
noch ist es stimmberechtigt bei den Kommissionsentscheidungen.

2013 richtete das Bundesministerium zur weiteren Unterstitzung eine Geschaftsstelle des Sekretariats ein.
Diese ist Teil des Bundeszentrums fur Ernahrung (BZfE), das in der Bundesanstalt fur Landwirtschaft und
Erndhrung (BLE) angesiedelt ist. Diese ist dem Geschaftsbereich des BMEL zugeordnet.

Die Aufgaben rund um die Arbeit der Deutschen Lebensmittelbuch-Kommission sind auf verschiedene Stel-
len verteilt, die eng verzahnt zusammenarbeiten:

Geschaftsstelle. Die Aufgabe der Geschaftsstelle besteht darin, die Arbeit des Sekretariats und der Kom-
mission zu unterstiitzen. Dazu zéhlen die fachliche, inhaltliche und organisatorische Vor- und Zuarbeit zu
allen Vorgdngen der Kommissionsarbeit. So erarbeitet die Geschaftsstelle Empfehlungen und Entwirfe
zu Arbeitsweise und Schriftverkehr, stellt Recherchen an und begleitet, koordiniert und dokumentiert den
gesamten Leitsatziberarbeitungsprozess in enger Abstimmung mit dem Sekretariat und der Deutschen
Lebensmittelbuch-Kommission. Die Geschaftsstelle ibernimmt auch die zielgruppenorientierte Kommu-
nikation zur Arbeit der Deutschen Lebensmittelbuch-Kommission. Sie unterhalt zum Beispiel den DLMBK-
Internetauftritt, der sich an Verbraucherinnen und Verbraucher sowie Fachkreise richtet.

Deutsche Lebensmittelbuch-Kommission. Ihr obliegt die inhaltliche und fachliche Leitsatziberarbeitung
inklusive Beratung der Leitsatzanderungsantrage und Festlegung des Arbeitsplans.

BMEL. Die Ubernahme der Verantwortlichkeit der Sekretariatsarbeit, Wahrung der Geschaftsordnung, Kla-
rung rechtlicher Fragen sowie die Berufung der Kommissionsmitglieder fallen als hoheitliche Aufgaben in
der Regel dem Bundesministerium zu.

Die Leitsédtze als untergesetzliches
Regelwerk

Die Leitsatze des Deutschen Lebensmit-
telbuches stellen nach Paragraf 15 Ab-
satz 1 des Lebensmittel- und Futtermittel-
gesetzbuchs (LFGB) eine Sammlung von
Leitsatzen dar, in denen Herstellung, Be-
schaffenheit oder sonstige Merkmale von
Lebensmitteln beschrieben werden, die
fur die Verkehrsfahigkeit von Bedeutung
sind. Damit dienen sie dem Zweck des Ar-
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Abbildung 2: Die Fachausschusse der Deutschen Lebensmittelbuch-Kommission (BMEL)

ERNAHRUNG IM FOKUS 01 2022

tikels 7 der Verordnung (EU) 1169/2011
(Lebensmittel-Informationsverordnung;
LMIV), Verbraucherinnen und Verbrau-
cher vor Irrefihrung zu schitzen.

Die Leitsatze stellen ein ,untergesetzliches
Regelwerk” dar, sie sind rechtlich nicht ver-
bindlich. Da sie von allen am Markt beteilig-
ten Gruppen beraten und beschlossen wer-
den, Uben sie jedoch eine Leitfunktion aus
und geben Konsum, Produktion, Handel, Ver-
waltung, Wissenschaft und Justiz ein Instru-
ment der Orientierung an die Hand. Herstel-
lung und Handel dirfen von den Leitsatzen
des Deutschen Lebensmittelbuchs abwei-
chen. Allerdings mussen diese Abweichun-
gen fur die Konsumierenden ausreichend
kenntlich gemacht werden, um Irrefihrung
und Tauschung zu vermeiden. (]

Geschdftsstelle des Sekretariats der
Deutschen Lebensmittelbuch-Kommission, BLE

Weitere Informationen:
www.deutsche-lebensmittelbuch-kommission.de
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Das kleine Einmaleins
der Kommunikation

Nutzliches Werkzeug fur gute Gesprache

CHRISTINE MAURER

In Schule und Beratung gehért es zum
Alltag, dass Sie mit anderen Men-
schen sprechen. Es gehért auch zum
Alltag, dass Sie auf Gehortes reagie-
ren oder eigene Anliegen und Sicht-
weisen formulieren. Dafiir benétigen
Sie einen guten Werkzeugkasten und
Ubung mit den Werkzeugen.

Es kommt vor, dass Gesprachspartner in den
Widerstand oder in den Ruckzug gehen. Das
kénnen Sie nicht komplett verhindern, weil
entsprechende Reaktionen auch Teil der Per-
sonlichkeitsstruktur sind. Sie kénnen es Ih-
ren Gesprachspartnern aber leichter ma-
chen, konstruktiv mit Ihrem Anliegen oder
Ihrer Sichtweise umzugehen.

Passiv und aktiv zuhoren

Zuhoren ist kein einfacher Prozess. Es reicht
nicht, nur anwesend zu sein. Zuhdren hat
zwei Aspekte: den passiven und den aktiven
Teil.

Passives Zuhoren. Das heildt, zugewandt
zu sein und sich auf das Gegenuber zu fo-
kussieren. Zugewandtheit zeigt sich auch in
der Korperhaltung. Wenden Sie sich lhrem
Gesprachspartner mit ,Nase und Nabel” zu.
Nehmen Sie Blickkontakt auf. Schalten Sie
Ablenkungen ab (z. B. lhr Handy auf lautlos,
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Musik aus). Passives Zuhoren wird auch tber
das Nicken mit dem Kopf deutlich. Wichtig
sind auch kleine ,Laute”, die den Gesprachs-
fluss des Gegenubers nicht unterbrechen,
sondern Zuhoren signalisieren. Das kann ein
,Aha" oder ,,Oh" sein. Wenn Sie passiv zuho-
ren, geben Sie lhrem GegenUber das Gefihl,
ganz bei ihm oder ihr zu sein.

In Konfliktsituationen kann die zugewand-
te Korperhaltung konfrontativ wirken. Hier
kann statt eines exakten Gegenubersitzens
eine leichte gedrehte Haltung deeskalierend
wirken.

Aktives Zuhéren. Das bedeutet, dass Sie
dem Gesprachspartner das von lhnen Ge-
horte mit Ihren eigenen Worten hérbar ma-
chen. So lassen sich Missverstandnisse ver-
meiden. Schon Watzlawick wusste, dass fur
den Sendenden das wahr ist, was er sagt,
und fir den Empfangenden wahr ist, was er
hért. Oft stimmen das Gesagte und das Ge-
horte nicht Uberein oder die Schnittmenge
ist klein.

Aktives Zuhdren ist wie ein Spiegel, den der
Empfangende dem Sendenden zeigt. Oft
wird aktives Zuhoren eingeleitet mit ,Habe
ich Sie richtig verstanden, ...?". Aber auch die
Zusammenfassung des Gehorten in einem
Satz mit einem fragenden Unterton reicht
aus. Hier bleibt die Sprachmelodie am Sat-
zende ,0oben”, statt nach ,unten” zu gehen.

Praxis. Ein Gesprach, in dem beide Seiten
immer zuerst aktiv zuhéren, wird oft als
anstrengend erlebt. Verwenden Sie daher
das aktive Zuhdren fir wichtige Inhalte
oder Phasen des Gesprachs.

@ Beispiel aus der Schule. Marc meldet
sich: ,Ich habe am Wochenende keine Zeit
fur die Hausaufgaben gehabt, weil meine
Mutter ins Krankenhaus gekommen ist. Ich
will daflr aber keinen Eintrag bekommen,
weil ich wirklich keine Zeit hatte.”

Die Lehrperson wendet sich dem Schuler
ganz zu (Nase und Nabel), nickt beim Zuho-
ren und blendet Gedanken wie ,Ach, schon
wieder eine Ausrede” aus.

Lehrperson: ,Marc, habe ich richtig verstan-
den, dass deine Mutter im Krankenhaus ist
und du keine Zeit fir deine Hausaufgaben
hattest?”

Marc: ,Ja, genau.”

Lehrperson: ,Und du mdchtest deswegen kei-
nen Eintrag bekommen?”

Marc: ,)a, denn daflir kann ich ja nichts.”

Ich- statt Du-Botschaften
formulieren

Du-Botschaft. Viele Menschen sind mit Du-
Botschaften grol3 geworden. Du-Botschaf-
ten sagen, wie wir aus Sicht des anderen
sind. Sie stilpen uns die Meinung des Ge-
genlbers Uber. Du-Botschaften lassen kei-
nen Freiraum flr eigene Sichtweisen oder
Handlungsoptionen. Je nach Sozialisierung
des Gegenubers wirken Du-Botschaften
einschichternd oder rufen Widerstand her-
vor.

Ich-Botschaft. Eine Ich-Botschaft berichtet
vom ,Sendenden”, wie es diesem geht, wel-
che Sichtweise er hat und wie er sich fuhlt.
Sie lasst dem ,Empfangenden” Freiraum fur
eigene Sichtweisen und eigene Geflhle. Ei-
ne Ich-Botschaft beinhaltet eine Offnung
des Sendenden, das Gegenlber bekommt
einen Einblick in das Innere des Sendenden.
Darin kénnte fur den Sendenden ein Risiko
liegen. Fur eine gelingende Kommunikation
ist dieses Risiko essentiell.

In der Literatur gibt es zusatzlich den Be-
griff der versteckten Du-Botschaft. Das sind
Aussagen wie ,Ich finde, dass du ... Die
Aussage hort sich im ersten Moment nach
einer Ich-Botschaft an, weil erwartet wird,
etwas Uber den Sendenden zu héren. Was
aber dann kommt, ist etwas Uber das Ge-
genuber, den Empfangenden.
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@ Beispiel aus der Beratung. Klient Schmitt
berichtet von dem vergeblichen Versuch, die
neue kohlenhydratarme Erndhrung im fami-
liaren Umfeld umzusetzen.

Du-Botschaft der Beratungskraft: ,Sie haben es
wohl nicht gut genug vorbereitet und waren
nicht konsequent genug. Daran mussen wir
noch arbeiten.”

Versteckte Du-Botschaft der Beratungskraft:
»Ich finde, dass Sie konsequenter hatten sein
sollen und die Sache besser hatten vorbe-
reiten missen. Das werden wir heute ange-
hen.”

Ich-Botschaft der Beratungskraft: ,Wenn ich Ih-
nen zuhdre, merke ich, dass ich enttduscht
bin. Ich war mir sicher, dass ich in der letzten
Sitzung gut auf Umsetzbarkeit geachtet hat-
te. Was ist Ihnen fur heute wichtig?”

Beobachten und Bewerten
trennen

Beobachtung. Eine Beobachtung ist alles,
was Sie sehen, horen, berthren, riechen und
schmecken kdnnen. Beobachtung ist auf un-
sere Sinne ausgerichtet. Sie bezieht sich da-
bei konkret auf ein Ereignis oder mehrere
gleichartige Ereignisse. Uber Beobachtungen
lasst sich nicht streiten oder unterschiedli-
cher Meinung sein.

Die Beobachtung kommt vor der Bewertung:
Die Sinnesorgane leiten die wahrgenomme-
nen Reize an die entsprechenden Verarbei-
tungszentren im Gehirn weiter. Danach ent-
steht in anderen Zentren die Bewertung da-
raus. Diese erfolgt in der Regel vor dem Hin-
tergrund der personlichen Sozialisierung,
der Erfahrungen, Einstellungen und anderer
Faktoren.

Bewertung. Eine Bewertung ist etwa ein ,Ur-
teil”, die Interpretation des Beobachteten
oder die Verallgemeinerung des Beobach-
teten. Die Bewertung l6st sich also von der
Objektivitat der Beobachtung und bringt die
subjektive Haltung, Meinung, die Werte und
die Einstellung des Sendenden zum Aus-
druck. Fir den Empfangenden ist nicht mehr
erkennbar, wie die urspriingliche Beobach-
tung war.

Praxis. Die Mischung aus Beobachtung
und Bewertung wird oft als Kritik wahr-
genommen und abgewehrt. Das ist meist
der Einstieg in ein Konfliktgesprach. Ver-
suchen Sie beides voneinander zu tren-
nen und jeweils zu benennen.
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Wichtig ist, dass Sie Beobachtung und Be-
wertung voneinander trennen und einzeln
benennen. So kann lhr Gegenlber nachvoll-
ziehen, wie Sie zu lhrer Bewertung gekom-
men sind. Die héchste Kunst ware, gar nicht
zu bewerten. Im Kontext von Schule und Be-
ratung ist das wahrscheinlich kaum maéglich.
Ein Lehrender muss Leistungen der Lernen-
den bewerten. Das ist im System Schule so
vorgesehen.

Wenn Sie beispielsweise horen, dass Sie
dominant seien, ist das eine Bewertung.
Wenn Sie sich verandern wollen, wissen Sie
nicht, welche Beobachtung des Gegenubers
zu dieser Bewertung ,dominant” gefuhrt hat.
Sie kdnnten

¢ |hr Gegenulber haufig unterbrochen ha-
ben,

lauter als Ihr GegenUber gesprochen ha-
ben,

¢ auf Argumente lhres Gegenubers nicht
eingegangen sein,

innerhalb der Distanzzone Ihres Gegen-
Ubers gewesen sein,

gestanden haben, wahrend Ihr Gegenuber
sitzt.

Es ist vielen Menschen wenig vertraut, Beob-
achtung und Bewertung zu trennen. Fur gute
Gesprache ist das eine wichtige Fahigkeit, die
etwas Ubung braucht.

@ Beispiel aus der Schule.

Bewertung. Lehrender zu Jens, der zum drit-
ten Mal keine Hausaufgaben dabeihat: ,Jens,
du bist einfach faul. So kommst du nie zu ei-
ner guten Note.”

Jens reagiert mit einer Rechtfertigung: ,Ich
gebe doch mein Bestes.”

Praxis. Der Lehrende hat eine Bewertung
formuliert. Der Schiler weif3 nicht, worauf
sich die Bewertung konkret bezieht (die
Hausaufgaben).

Beobachtung. Der Lehrende beginnt: ,Jens,
deine Hausaufgaben fehlen zum dritten Mal.
Wenn du eine gute Note haben mdchtest,
musstest du deine Hausaufgaben verlasslich
machen.”

Jens antwortet: ,Ich habe so viel fir andere
Facher zu tun, dass mir teilweise die Zeit fur
diese Hausaufgaben fehlt. Ich mdchte eine
gute Note. Was kann ich dafur tun?”
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Verhalten und Person trennen

Wenn ein Verhalten verallgemeinert und der
Person ,Ubergestulpt” wird, reduziert das die
Person auf dieses Verhalten: ,Du bist ..." statt
.Du verhaltst dich ..."

Menschen reagieren darauf entweder mit

Rechtfertigungen, mit einem Gegenangriff

oder gar nicht. Wenn ein Lehrender oder Be-

ratender eine Veranderung des Verhaltens

erreichen will, ist es wichtig, Verhalten und

Person zu trennen. Das geschieht durch:

* Verzicht auf Verallgemeinerungen

* Verzicht auf Bewertungen

» Konkrete Beschreibung des Verhaltens

(= die Beobachtung)

Beschreiben, was das Verhalten auslost

(= Ich-Botschaft)

» Formulieren, wie es stattdessen sein soll,
Zusammenhang aufzeigen, in dem das
unerwinschte Verhalten aufgetreten ist.

Praxis. Meist ist es wichtig, dem Gegen-
Uber nach der Beschreibung des Verhal-
tens Zeit zu geben. Die Formulierung des
,Stattdessen” kommt dann nach der Ant-
wort des Gegenubers.

@ Beispiel aus der Beratung. Ein Klient
dominiert (= Achtung, das ist eine Bewer-
tung!) die Beratungsgruppe. Das ist das un-
erwlnschte Verhalten. Erste Gruppenmit-
glieder haben die Beratungskraft bereits
unter vier Augen angesprochen (= was das
unerwilnschte Verhalten auslost). Die Be-
ratungskraft bittet den Klienten, nach einer
Gruppensitzung auf ein Gesprach zu blei-
ben.

Beratungskraft. ,Herr Martin, ich méchte mit
Ihnen Uber das Klima in der Beratungsgrup-
pe sprechen (= der Zusammenhang). In der
letzten Sitzung ist mir aufgefallen, dass Ihr
Redeanteil groBer ist als der der anderen
Mitglieder. Heute habe ich beim Thema ,Zu-
ckerkonsum” bemerkt, dass Sie Frau Fuchs
zweimal unterbrochen haben. Frau Fuchs
hat sich danach nicht mehr am Gesprach
beteiligt (= Beobachtungen). Wie sehen Sie
das?”

Herr Martin: ,Das ist mir gar nicht aufgefal-
len. Die anderen sind immer so still. Ich ha-
be einfach viele Fragen und eigene Ansich-
ten. Ich dachte, dass diese Gruppentermine
genau dafur da sind.”

Beratungskraft: ,Stimmt, in den gemeinsa-
men Sitzungen geht es um die Fragen und
Ansichten aller. Vielleicht sind Sie nur etwas
schneller mit lhren Beitragen?”
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Herr Martin: ,Das kenne ich auch aus mei-
nem Job. Da sind Kollegen schon mal ge-
nervt, wenn ich etwas sage.”

Beratungskraft: ,Ich méchte lhnen etwas vor-
schlagen fur unsere Gruppentermine (= wie
stattdessen). Zahlen Sie vielleicht einfach
langsam bis drei, bevor Sie sich einbringen.
Dann haben die anderen etwas mehr Zeit fur
eigene Beitrage. Und vielleicht warten Sie mit
Ihren Antworten, bis die Gruppenmitglieder
ausgeredet haben?”

Herr Martin: ,Das hort sich gar nicht so
schwierig an. Das kann ich mal ausprobie-
ren.”

Bitte von Forderung trennen

Kommunikation wird dort schwierig, wo der
Sendende einer Nachricht Bitte und Forde-
rung vermischt.

Bitte. Bei einer Bitte kann das Gegenulber
.Nein” sagen. Eine Bitte kann es ablehnen.
Der Sendende stellt dem Gegentber frei, ob
es zustimmt oder ablehnt.

Forderung. Bei einer Forderung geht der
Sendende davon aus, dass das Gegenulber
dieser Aufforderung nachkommt. Beim Sen-
denden ist nicht vorgesehen, dass das Ge-
genUber ablehnt.

Auch dieser Aspekt in der Gesprachsfuhrung
erfordert Vorbereitung und Klarung mit sich
selbst vor dem Gesprach. Erfolgt diese Kla-
rung beim Sendenden nicht, kann Frust ent-
stehen, wenn das Gegenulber sich anders
verhalt als gedacht - also zum Beispiel eine
Forderung ablehnt.

Wenn der Sendende die Bitte als Forderung
formuliert, kann auch Frust beim Empfan-
genden entstehen. Das Gegenuber erkennt
die eigene Wahlmdglichkeit nicht und flhlt
sich ,herumkommandiert”.

Praxis. Bitten werden am besten als Fra-
ge formuliert.

Mégliche Frageformen sind:

 Die geschlossene Frage. Hier ist als Ant-
wort nur ein ,Ja" oder ,Nein” vorgesehen.
.Kannst du xy machen?”

Mit einer Alternativfrage wird noch deutli-
cher, dass das Gegenuber auch ablehnen
kann: ,Kannst du xy machen oder nicht?”
e Zudem konnen Sie die Bitte ,h6rbar” ma-

chen: ,Ich habe eine Bitte an dich - kdnn-
test du mir bei xy helfen?”
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Forderungen konnen zwar eine ,Bitte”
enthalten, sind aber ansonsten eindeutig ei-
ne Aufforderung zum Handeln:

.Bitte leere jetzt den Milleimer des Klassen-
zimmers. Das ist deine Verantwortung diese
Woche.”

Praxis. Je nach Personlichkeitsstruktur
des Gegenubers vermittelt das Wort ,bit-
te”, dass der Forderung nicht nachge-
kommen werden muss. Das ist weniger
ein Aspekt von Hoflichkeit - der das Wort
Lbitte” voraussetzt - sondern ein Lern-
feld fur den Sendenden. Wenn das Ge-
genuber bei der Verwendung von ,bit-
te” die Forderung nicht erkennt, lasst der
Sendende es beim nachsten Mal weg:
.Leere jetzt den Mulleimer des Klassen-
zimmers. Das ist deine Verantwortung
diese Woche.”

Zwischen Feedback und kon-
struktiver Kritik unterscheiden

Die Kommunikationsliteratur unterscheidet
nicht durchgangig zwischen Feedback und
konstruktiver Kritik. Fur gelingende Kommu-
nikation ist dieser Unterschied aber wichtig.

Feedback. Feedback ist in der wortlichen
Ubersetzung ein ,Zuriickfittern”. Der Ge-
sprachspartner stellt dem Gegenuber die ei-
gene Sichtweise zur Verfugung. Es geht al-
so beim Feedback nicht um einen Verande-
rungswunsch an das Gegenuber. Feedback
ermoglicht es, die Sichtweise, die Erfah-
rungen, die Eindrucke des anderen zu ho-
ren. Die eigene Welt wird um die Sichtwei-
sen des anderen erganzt oder abgeglichen.
Der Feedbackgeber erwartet nicht, dass der
Feedbacknehmer das Feedback annimmt
und sich entsprechend verandert.

Feedback sagt mehr Uber den Feedbackge-
ber als Uber den Feedbacknehmer aus. Denn
Feedback entsteht innerhalb der eigenen Er-
fahrungen und Werte. Der Feedbackneh-
mer hat aber andere Erfahrungen und Wer-
te. Es kann sein, dass die Schnittmenge klein
oder gar nicht vorhanden ist. Daher muss ein
Feedback fur den Feedbacknehmer nicht re-
levant sein. Wem etwa Ordnung sehr wichtig
ist, der hat eine andere Sichtweise auf Ord-
nung und Unordnung als ein ,Chaot".

Praxis. Feedback sollte hérbar machen,
dass es um die eigene Sichtweise geht.
Auch hier ist es hilfreich, wenn Ich-Bot-

schaften verwendet, Beobachtung von
Bewertung separat formuliert sowie Ver-
halten von Person getrennt werden.

~Hallo Martha, ich habe mich tber deine Fra-
gen per Mail zur ketogenen Erndhrung ge-
freut. Dein Nachfragen nach einem Tag hat
mich geargert. Das Thema ist neu fur mich,
daher habe ich fur die Beantwortung etwas
mehr Zeit gebraucht.”

Konstruktive Kritik. Konstruktive Kritik ist

ein Feedback erganzt um einen Wunsch zur

Veranderung des Gegenubers.

Konstruktive Kritik besteht aus vier Schritten:

¢ Konkrete Beschreibung der Situation (als
Beobachtung)

¢ Was hat das beim Feedbackgeber ausge-
|6st (als Ich-Botschaft)?

¢ Was war das Bedurfnis des Feedbackge-
bers (das nicht erfullt wurde)?

¢ Was winscht sich der Feedbackgeber vom
Feedbacknehmer?

Praxis. Die ersten zwei oder drei Schritte
entsprechen den Anforderungen an Feed-
back. Der vierte Schritt macht daraus kon-
struktive Kritik.

»Hallo Martha, ich habe mich Gber deine Fra-
gen per Mail zur ketogenen Erndhrung ge-
freut. Dein Nachfragen nach einem Tag hat
mich geargert. Das Thema ist neu flir mich,
daher habe ich fur die Beantwortung etwas
mehr Zeit gebraucht. Bitte lasse mir nachstes
Mal mehr Zeit fur eine Antwort und frage fru-
hestens nach drei Tagen nach.”

Die Werkzeuge anwenden

Fir welche Werkzeuge brauchen Sie noch
Ubung? Und was war ganz neu fir Sie?

Priorisieren Sie, in welcher Reihenfolge Sie
mit welchem Werkzeug tben mochten. Ein
»Zuviel-auf-einmal” férdert meist ein ,Es-
verandert-sich-gar-nichts”. (]
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PRAVENTION

WEPI - Projekte zur Pravention von

Kinderubergewicht webbasiert planen

MAIKE SCHRODER * ROMY BERNER * PROF. DR. BIRGIT BABITSCH * PROF. DR. HOLGER HASSEL

Wie lasst sich heute eine evi-
denzbasierte und qualitdtsge-
sicherte Projektplanung durch-
fihren? Digitale Losungen wie
WEPI konnen helfen, strukturier-
te und nachhaltige MaBnahmen
zeitsparend zu generieren.

In Deutschland sind Uber 15 Prozent
der drei- bis 17-Jahrigen Ubergewichtig,
rund sechs Prozent sogar stark Uber-
gewichtig (Schienkiewitz et al. 2018). Zu-
dem erreichen lediglich 22,4 Prozent
der Madchen und 29,4 Prozent der Jun-
gen im Alter von drei bis 17 Jahren die
Bewegungsempfehlungen der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) von min-
destens 60 Minuten korperlicher Aktivi-
tat pro Tag (Finger et al. 2018). Die Pra-
valenz von Kinderubergewicht hat sich
damit auf einem hohen Niveau einge-
pendelt und stellt ein erstzunehmendes
Gesundheitsproblem dar (Schienkiewitz
etal. 2018).
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Um schon der Entstehung von Uber-
gewicht bei Kindern und Jugendlichen
entgegenzuwirken, sollten Praventions-
maflinahmen in den Lebenswelten so
frih wie moglich ansetzen (BZgA 2010;
Zimmer 2002). Kommunen und Schulen
nehmen eine aktive Rolle in der Koordi-
nation und Gestaltung von Praventions-
maflinahmen ein und kdnnen durch ei-
ne weitsichtige Praventionsplanung die
gesunde Gewichtsentwicklung bei Kin-
dern und Jugendlichen unterstitzen.
Ubersichtsarbeiten (Babitsch et al. 2016;
Waters et al. 2011) zeigen, dass eine
Vielzahl von Interventionen zur Uberge-
wichtspravention zur Verfligung steht.
MaRnahmen basieren allerdings selten
auf einer systematischen und wissen-
schaftlich fundierten Planung. Das au-
Bert sich in einer unzureichenden Pla-
nungsqualitat, die sich wiederum nega-
tiv auf den Interventionsverlauf und die
Wirksamkeit der MaBnahmen auswir-
ken kann (Babitsch et al. 2016; Goldapp
etal. 2011; Walter et al. 2001).

Gute Planung zeichnet sich durch ein
strukturiertes und evidenzbasiertes Vor-
gehen aus. Dazu gehort eine theorieba-
sierte Problem- und Bedarfsermittlung,
wobei der Fokus auf Faktoren (z. B. Er-
nahrung, korperliche Aktivitat, Struk-
turen) liegt, die das Kdérpergewicht und
damit die Ubergewichtsentstehung in
den Lebenswelten beeinflussen. Von
Relevanz sind aullerdem die Formu-
lierung von Zielen und Strategien zur
Zielerreichung sowie passgenaue Mal3-
nahmen zur praktischen Umsetzung,
die verhaltens- und verhaltnisorientiert
ausgerichtet sind (Goldapp et al. 2017).
Die Entwicklung qualitativ guter Praven-
tionsmalnahmen ist also komplex und
erfordert hohe zeitliche, personelle und
finanzielle Ressourcen. Dieser Mehrauf-
wand ist im Berufsalltag der Projektpla-
nenden in den Lebenswelten oft nicht
zu leisten. Hier setzt das Forschungs-
projekt WEPI an.
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des Problems
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Das Forschungsprojekt
WEPI

< WEPI

Webbaslerte Manungshitie
fir Mafinahmen der Privention
des Kinderubergewichts

WEPI bedeutet ,Webbasierte Planungs-
hilfe fir MaBnahmen der Pravention
von KinderUbergewicht”. Im Rahmen
des Forschungsprojektes, das vom Bun-
desministerium fur Gesundheit (BMG)
gefordert wird, entwickelt die Hoch-
schule Coburg in Kooperation mit der
Universitat Osnabrick die webbasierte
Planungshilfe WEPI. Sie unterstiutzt da-
bei, den Planungsprozess von Interven-
tionen zeitsparend, nutzerorientiert und
evidenzbasiert umzusetzen. Das Projekt
lauft bis September 2022.

WEPI wurde zunachst fir Kommunen
und Schulen entwickelt, um sie Schritt
flr Schritt bei der Planung von Ma3nah-
men der Ubergewichtsprévention im
Kindes- und Jugendalter anzuleiten. Eine
Erweiterung der Planungshilfe auf Le-
benswelten wie Kitas ist moglich.

Wie wurde die Planungshilfe
entwickelt?

Um ein wissenschaftliches und evi-
denzbasiertes Vorgehen zu gewahr-
leisten, wurde WEPI auf Basis des ,In-
tervention Mapping“-Ansatzes (Bar-

tholomew et al. 2016) entwickelt. Inter-

Bestehende Interventionen
und Strategien identifizieren

1

Logikmodell e,

ergebnisse/
-ziele

Situationsanalyse

{aktuelle Situation und Einflisse)

Planungsprozess
organisieren

Programm

Vorhandene Programme an
eigenen Bedarf anpassen

vention Mapping ist ein anerkannter
Goldstandard fur die Projektplanung,
allerdings sehr komplex und nicht vo-
raussetzungslos in der Praxis anwend-
bar (Wartha et al. 2016). Der Ansatz
diente daher als Vergleichsgrundlage.
Im Zeitraum von April bis Oktober 2019
wurde eine systematische Literaturre-
cherche in den Datenbanken PubMed,
LIVIVO und Cochrane durchgefihrt,
mit dem Ziel, bestehende Verfahren
zur Interventionsplanung zu identifizie-
ren. Aus den Ergebnissen wurden zu-
satzlich zum Intervention Mapping drei
weitere Verfahren anhand von Bewer-
tungskriterien (evidenzbasiert, struk-
turiert, nachvollziehbar und umfang-
reich) ausgewahlt:
e Getting To Outcomes (Chinman et al.
2004),
¢ Six-Step Planning Model (Public
Health Ontario 2015),
« Six Steps for Quality Intervention
Development (Wight et al. 2016).

Die Planungsablaufe der vier Verfah-
ren wurden zusammengefuhrt (Abb. 1)
und bilden die Grundlage fur WEPI.

WEPI wurde im engen Austausch mit
Akteurinnen und Akteuren aus Kom-
munen (u. a. Gesundheitsamter und
Gesundheitsregionen®™® in Bayern) so-
wie Grundschulen und Berufsbilden-
den Schulen entwickelt.

Von August bis Oktober 2019 fanden
sieben leitfadengestlitzte Interviews
statt. Ziel war es, Potenziale und Unter-
stutzungsbedarfe einer Planungshilfe
abzubilden. AnschlieBend wurden drei

Programm-

-design gestaltung

Kapazitaten bewerten
(Personal, Finanzen etc.)

Implemen-
tierungsplan

Fokusgruppendiskussionen mit kom-
munalen und schulischen Vertreten-
den durchgefihrt, um den ersten Ent-
wurf des Planungsprozesses zu testen
und zu reflektieren. Die Ergebnisse der
Interviews und Fokusgruppendiskus-
sionen verdeutlichten einen Optimie-
rungsbedarf des WEPI-Prototypen. Ei-
ne kleinschrittigere Aufbereitung der
Inhalte fur die Praxis und eine verbes-
serte Benutzerfihrung waren notwen-
dig. UnterstlUtzungsbedarf zeigte sich
vor allem hinsichtlich der Situations-
und Bedarfsanalyse sowie der Formu-
lierung messbarer (Teil-)Ziele. Nach der
Konsolidierung in den Fokusgruppen
wurden zusatzlich die Analyse zur Bil-
dung einer Arbeitsgruppe sowie Vorla-
gen zum Projektmanagement (Projekt-
antrag, Finanzplan, Evaluation) in die
Planungshilfe aufgenommen.

Weitere systematische Literaturrecher-
chen bildeten die Grundlage zur Auf-
nahme von Problembereichen wie zum
Beispiel ,Die Kinder und Jugendlichen
trinken zu haufig zuckerhaltige Getran-
ke" oder ,In unserer Kommune gibt
es zu wenig Bewegungsmoglichkeiten
fur Kinder und Jugendliche” in WEPI
(,Schritt 1 - Problembereiche”). Diese
evidenzbasierten Problembereiche er-
moglichen die Identifikation ortsspe-
zifischer struktureller und verhaltens-
bezogener Faktoren, die sich auf die
Ubergewichtsentwicklung
kénnen.

Bei der Planung von MalBnahmen ist in
der Praxis haufig eine erfahrungsbe-
zogene Auswahl von Methoden zu be-

auswirken

Evaluation

Arbeits-/zeitplan
(Wer, Was, Wann, Wo, Wie)
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Abbildung 1: Kerndimensionen und Planungsschritte der vier evidenzbasierten Verfahren
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obachten. In den Fokusgruppendiskus-
sionen aulerten die Vertretenden aus
Kommunen und Schulen den Wunsch
nach methodischen Anregungen fur
die Projektentwicklung. Daher wurden
evaluierte und erprobte Methoden-
bausteine in WEPI integriert. So lassen
sich in WEPI zum Beispiel Erndhrungs-
malnahmen planen, indem erprob-
te Methoden wie die ,Magische Snack-
platte” oder der ,Wasserspender” fur
die weitere Arbeit ausgewahlt werden
(,Schritt 5 - Umsetzung").

Anwendung: In finf Schrit-
ten zum Projekt!

Als Schritt-fir-Schritt-Anleitung ist WEPI
darauf ausgerichtet, die Anwendenden
mit Hilfetexten und Beispielen durch
den Planungsprozess zu navigieren.
Nach der Registrierung kann ein person-
liches Profil erstellt werden, in dem sich
Projekte anlegen und verwalten lassen.
Zudem besteht die Mdoglichkeit, Projek-
te mit anderen Personen zu teilen und
gemeinsam zu bearbeiten. Von der zen-
tralen Ubersichtsseite aus gelangt man
zu den funf Planungsschritten. Nach-
dem ein Planungsschritt durchlaufen ist,
bietet WEPI die M&glichkeit, anhand von
Checkpunkten die Eingaben zu reflektie-
ren und anzupassen.

Schritt 1 - Problembereiche

WEPI beginnt mit der Analyse der Situ-
ation vor Ort. Die Anwendenden ermit-
teln anhand einer Checkliste, welche
Problembereiche (Faktoren der Uber-
gewichtsentstehung) in der eigenen Ein-
richtung wiederzufinden sind. Die iden-
tifizierten  Problembereiche
anschliefend priorisiert und ein The-
menschwerpunkt fur das Projekt wird
festgelegt.

werden

Schritt 2 - Partnerschaften

Im zweiten Planungsschritt werden die
Nutzenden angeleitet, Akteure und Ins-
titutionen zu sammeln, die fur das Pro-
jekt relevant sein kénnten. Diese wer-
den hinsichtlich ihres Einflusses auf die
Projektentwicklung und ihres Interesses
am thematischen Schwerpunkt bewer-
tet. Aus dieser Bewertung ergeben sich
die ,Key Player”, die an der Projektarbeit
teilnehmen sollten.
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Schritt 3 - Zielgruppe

Die anschlieBende Zielgruppenanalyse
legt Angaben wie Alter, besondere Be-
darfe und Zugangswege fest. AuBerdem
wird in diesem Schritt entschieden, ob
das Projekt verhaltens- oder verhaltnis-
orientiert ausgerichtet sein soll.

Schritt 4 - Ziele

Im vierten Planungsschritt lernen die
Anwendenden, eine Vision und Ober-
ziele sowie prazise Teilziele fur ihr Pro-
jekt zu formulieren. Dafir bietet WEPI
die SMART-Kriterien an. Auf dieser Ba-
sis werden anschlieBend Strategien zur
Zielerreichung erarbeitet.

Schritt 5 - Umsetzung

Der flnfte Planungsschritt bietet die
Mdoglichkeit, Ansatze zur praktischen An-
wendung zu generieren. Die User erhal-
ten eine Auswahl erprobter und evalu-
ierter Methodenbausteine basierend
auf den vorherigen Eingaben. WEPI bie-
tet unter anderem Methodenbausteine
aus den Bereichen Erndhrungsbildung
und korperliche Aktivitat an, wobei so-
wohl verhaltens- als auch verhaltnispra-
ventive Ansatze verflgbar sind.

Am Ende des Planungsprozesses stellt
WEPI verschiedene Dokumente zum
Download bereit. An dieser Stelle kon-
nen ein kurzer Projektsteckbrief oder
eine ausfuhrliche Zusammenfassung
der Planungsschritte heruntergeladen
werden. Aullerdem ist es moglich, die
Zielformulierung in tabellarischer Form
und die Vorlage fir einen Projektantrag
inklusive Aufgaben-, Finanzierungsplan
und Evaluationsskizze herunterzuladen.

Testphase fur Kommunen und
Schulen

Von Mai bis November 2021 hatten
Kommunen und Schulen die Moglich-
keit, WEPI zu testen und eigene Projek-
te mit der Planungshilfe zu entwickeln.
Dabei wurden sie von der Hochschule
Coburg und der Universitat Osnabrick
begleitet. Im Rahmen einer einstindi-
gen Online-Schulung konnten teilneh-
mende Einrichtungen WEPI unter Anlei-
tung kennenlernen. Ziel war es, inhaltli-
ches und technisches Hintergrundwis-
sen zur Nutzung der Planungshilfe zu
vermitteln, sodass Projekte mit WEPI

PRAVENTION

selbststandig geplant werden kdnnen.
Der Bedarf fur die Schulung ergab
sich aus den beiden vorherigen Test-
phasen, die die Notwendigkeit einer
engmaschigeren Anleitung deutlich
machten. Zusatzlich stand den teil-
nehmenden Kommunen und Schulen
ein Coaching-Angebot zur Verflgung.
So konnten bis zu drei Online-Termi-
ne flr eine fachliche und technische
Unterstutzung bei der Projektplanung
mit WEPI vereinbart werden. Schu-
lung und Coaching werden aktuell wei-
terentwickelt und langfristig in einem
reinen Online-Format (z. B. Tutorials,
FAQs, Info-Hotline) angeboten.

Fazit

Deutschlandweit haben sechs Testper-
sonen aus kommunalen Einrichtungen
sowie acht Personen aus dem schuli-
schen Bereich WEPI getestet. Die Pla-
nungshilfe bietet evaluierte und erprob-
te Methodenbausteine sowie einen
Downloadbereich, zum Beispiel mit Vor-
lagen fUr Projektantrage. Dieser Service
stiel auf hohe Akzeptanz und tragt zur
Sicherung der Planungsqualitat bei. Die
Testpersonen empfanden den Einsatz
von WEPI als Mehrwert fir ihre Projekt-
planung, wobei Aufwand und Nutzen in
einem guten Verhaltnis standen. Wei-
tere inhaltliche und technische Anpas-
sungen werden auf Basis des Feedbacks
vorgenommen, um die Benutzerfreund-
lichkeit der Planungshilfe zu steigern. @

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnis” als kostenfreie
pdf-Datei. <<
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sie an der Universitat Osnabrtick.
Maike Schroder

Maike Schréder (Ernahrungswissenschaftlerin, M.Sc.)
ist wissenschaftliche Mitarbeiterin am Institut fiir
angewandte Gesundheitswissenschaften der Hoch-
schule Coburg und im Forschungsprojekt WEP! fiir die
Lebenswelt Kommune zustdndig. Derzeit promoviert

Hochschule fiir angewandte Wissenschaften Coburg

Institut fir angewandte Gesundheitswissenschaften

(laG)

Friedrich-Streib-Str. 2, 96450 Coburg

maike.schroeder@hs-coburg.de

Kontakt fiir Kommunen: Maike Schréder

Tel.: 09561 317 525, maike.schroeder@hs-coburg.de

Kontakt fiir Schulen: Romy Berne

Tel.: 0541 969 7307, romy.berner@uni-osnabrueck.de
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Marktfrau in Abomey-Calavi mit Gboman

Nachhaltige Verpackungen fur frische

Lebensmittel in Benin
Das Projekt ,,West African Local Food Packaging” - WALF-Pack

BARBARA GOTZ * CLAIRE-LUCIE TSCHENTSCHER * DR. ANTONIA ALBRECHT « DR. JUDITH KREYENSCHMIDT

Das kleine demokratische Land Benin
grenzt an Togo, Burkina Faso, Niger, Ni-
geria und den Golf von Guinea. Es befin-
det sich in Westafrika stdlich der Saha-
ra. Knapp zwolf Millionen Menschen le-
ben in Benin. Die Wirtschaft fokussiert
sich auf den Handel mit dem Nachbar-
land Nigeria und den Export von Agrar-
produkten, vor allem Baumwolle. Trotz
des zunehmenden Wirtschaftswachs-
tums lebten 2019 rund 40 Prozent der
Bevolkerung in Armut. Durch die Covid-
19-Pandemie hat die Wirtschaft Benins
an Aufschwung verloren - mit unglns-
tigen Prognosen flur die Zukunft (The

A F R I K A World Bank 2020).

Benin Lebensmittelversorgung
vor Ort

Lebensmittelverluste sind ein weltweit auftretendes Problem. Mangelerndhrung
hingegen tritt verstarkt in Entwicklungs- und Schwellenldndern auf, zum Beispiel
in Benin. Verpackungen kénnen nachweislich dabei helfen, Lebensmittelverluste
zu reduzieren und Mangelerndhrung effektiv zu bekdmpfen. Daher machte sich das
vom Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) finanziell gefér-
derte Projekt WALF-Pack zur Aufgabe, biobasierte Verpackungen fiir leicht verderb-
liche Lebensmittel in Benin zu entwickeln.

Mangelernahrung betrifft in Benin gut
sieben Prozent der Bevdlkerung (2017-
2019, FAO). Gleichzeitig werden in Sub-
sahara-Afrika jahrlich an die 470 Kilo-
gramm Lebensmittel pro Kopf produ-
ziert, von denen jedoch etwa 170 Kilo-
gramm, also knapp ein Drittel, verloren
gehen. Diese Verluste treten meist wah-
rend Produktion, Verarbeitung, Trans-
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port und im Handel auf. Wenig Lebens-

mittelverschwendung gibt es hingegen

beim Konsum: rund sechs bis elf Kilo-

gramm pro Kopf und Jahr (Gustavsson et

al. 2011).

Die Ursachen fir Lebensmittelverlus-

te sind mannigfaltig und abhangig vom

Produkt, den Vermarktungswegen so-

wie den Prozess-, Umwelt- und Lagerbe-

dingungen. In Subsahara-Afrika liegen

die Grunde fUr den Ausschuss bei leicht

verderblichen Lebensmitteln haupt-

sachlichin

¢ fehlender Kihlung,

¢ Schwachstellen beim Transport,

¢ ungeeigneten oder fehlenden Verpa-
ckungen.

Die Nutzung von geeigneten Lebensmit-
telverpackungen kann auch ohne Kuh-
lung Lebensmittelverluste reduzieren,
indem sie die Haltbarkeit des Produktes
verlangern oder den Produktschutz er-
héhen.

Lebensmittelverpackungen

Obwohl
verpackungen aus Plastik Ausschis-
se reduzieren kdnnen, wird das Thema
sehr kontrovers diskutiert, da ohne ge-
eignete Entsorgungssysteme eine Ver-
schmutzung der Umwelt unvermeidbar
erscheint. Die Infrastrukturen fir eine
geeignete Entsorgung sind in vielen Ent-
wicklungs- und Schwellenlandern noch
nicht oder nur bedingt vorhanden, die
Rickfuhrung der Verpackungen in Form
von Mikroplastik und anderen Abbau-
produkten in den Lebensmittelkreis-
lauf ist sehr wahrscheinlich, so dass zu-
satzlich die Lebensmittelsicherheit be-
troffen sein kann. Durch die Anwen-
dung biobasierter und bioabbaubarer
Verpackungen lieRen sich nicht nur Le-
bensmittelausschisse und damit -ver-

konventionelle Lebensmittel-

luste reduzieren, sondern auch die Le-
bensmittelsicherheit erhéhen und die
Umweltverschmutzung verringern (Wil-
liams, Wikstrom 2011). Deshalb ist die
Regierung von Benin im Dezember 2017
dem positiven Beispiel von funf anderen
der 54 afrikanischen Nationen (Ruanda,
Marokko, Mauretanien, Kenia, Tanzania)
gefolgt und hat ein Verbot nicht-bioab-
baubarer Plastiktlten erlassen (Répub-
lique du Bénin 2017). Obwohl das inten-
siv in den Medien und im Bildungssek-
tor kommuniziert wurde, kommen wei-
terhin nicht-bioabbaubare Plastiktlten
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far Lebensmittel und andere Produkte
zum Einsatz (Agossou et al. 2021). Typi-
scherweise gibt der Handel beim Ver-
kauf kleine schwarze Plastiktliten aus
Polyethylen aus.

Das Projekt WALF-Pack

Ziel interdisziplinaren Projektes
.West African Local Food Packaging”
(WALF-Pack) ist die Implementierung
neuer biobasierter und kostengtinstiger
Verpackungslosungen zur Verlangerung
der Haltbarkeit von leicht verderblichen
Lebensmitteln, die in ganz Westafrika
nutzbar sein sollen. Da bei der Entwick-
lung von Verpackungen produktspezifi-
sche Kriterien zu berUcksichtigen sind,
wurde im Projekt beschlossen, sich zu-
nachst auf drei leicht verderbliche Pro-
dukte zu konzentrieren:

des

¢ Gboman, die Blatter der afrikani-
schen Gartenaubergine (Solanum
macrocarpon),

¢ Waragashi, ein lokal produzierter
Kuhmilchkase,

¢ Tchintchinga, das lokal produzierte
gegrillte Hahnchen.

Auswahl der leicht verderb-
lichen Lebensmittel

Gboman wurde ausgewahlt, weil es in
Benin 96 Prozent der Bevolkerung ver-
zehren, unabhangig von Region und
soziokultureller Zugehdrigkeit. Grun-
de fur den Verzehr sind neben dem Ge-
schmack und der leichten Verfugbar-
keit auch der hohe Anteil an Ballaststof-
fen, Vitaminen und Mineralstoffen (Baco
2019).
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Ubliche Verpackung
und Transport von
BlattgemUse in Benin

Den Kuhmilchkase Waragashi produ-
ziert das nomadisch lebende Volk der
Peul. Es lebt im Zentrum und im Norden
des Landes sowie nahe der Grenze zu
Nigeria. Durch seinen hohen Proteinan-
teil spielt der Kase speziell in der Bevol-
kerungsgruppe mit geringem Einkom-
men eine wichtige Rolle (Landry Anihouvi
etal. 2079).

Gegrilltes Huhnchen oder Huhnchen-
spiele, sogenannte Tchintchingas, er-

Projektsteckbrief WALF-Pack

Projekttitel und Abkiirzung

Anwendung neuer Verpackungslésungen zur Verringerung
der Lebensmittelverluste in Westafrika durch Verldngerung
der Haltbarkeitsdauer lokaler verderblicher Lebensmittel
(West African local food packaging - WALF-Pack)

Durchfiihrende Organisation und Partner

Rheinische Friedrich-Wilhelms-Universitat Bonn, Landwirt-
schaftliche Fakultat, Institut fur Tierwissenschaften, Deutsch-
land; Universitat Abomey-Calavi, Fakultét fir Agrarwissen-
schaften, Labor flir Lebensmittelwissenschaften, Benin

Projektort (Land/Lander)
Benin, Westafrika

Laufzeit und Fordervolumen
2018-2021, 386.026,39 Euro

Fordernde Institution

Bundesministerium fr Ernahrung und Landwirtschaft
(BMEL), umgesetzt durch die Bundesanstalt flr Landwirt-
schaft und Ernéhrung (BLE)

Projektziel

Verlangerung der Haltbarkeit von in Westafrika weit verbrei-
teten verderblichen Nahrungsmitteln durch neue biobasier-
te und kostengtinstige Verpackungslésungen

Aktueller Stand
Projekt erfolgreich abgeschlossen
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Tabelle 1: Art der Lagerung der Lebensmittelprodukte in den einzelnen Schritten der Lieferkette

Punkt in der
Wertschopfungskette

Produktion

Transport

Handler

Konsument

\i

Gegrilltes, lokal produziertes Huhnchen

<
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Gboman

In Biindeln offen gelagert

In Tchern oder Plastik-
beuteln verpackt

In Plastiktiiten verpackt
oder offen gelagert

In Plastiktiiten verpackt

Waragashi

In Wasser gelagert

In Wasser gelagert

Offen, mit Ol iberzogen,
mit Folie abgedeckt oder
in Wasser gelagert

In Plastiktiiten verpackt

Gegrilltes Hahnchen

Offen gelagert
In Plastiktiten gelagert

Offen gelagert oder in
Plastikfolie eingewickelt

In Zementpapier oder
Plastikbeuteln verpackt

N
O
(G}
14
5
=
4
3
©
e
5
2

freuen sich immer gréRerer Beliebtheit,
vor allem im urbanen Sektor (Edikou et
al. 2020; Sina et al. 2019).

Ursachen der Lebensmittel-
verluste

Um detaillierte Grinde fur Lebensmit-
telverluste zu identifizieren und Lo-
sungsansatze zu entwickeln, wurde im
Rahmen des Projektes zunachst eine
landesweite Befragung von mehr als
2.000 Interessenvertretenden entlang
der Lieferketten durchgefuhrt. Die Ak-
teure wurden unter anderem zu den
Produkten, ihrer Haltbarkeit, Lagerung,
ihrem Transport und entstehenden Ver-
lusten befragt, um anhand der Daten
die Hot Spots der Lebensmittelverluste
und die Anforderungsprofile fur die Ver-
packungen zu erstellen.

Folgende Hot Spots lieRen sich identifi-

zieren:

e Fir Gboman traten Ausschiisse am
haufigsten im Handel auf den lokalen
Markten auf,

¢ bei Waragashi bei den Verarbeiten-
den und im Einzelhandel,

¢ bei Hihnchen waren die Verlus-
te gleich verteilt auf Transporteure,
Handler und Konsumierende.

AulRerdem bestatigte sich die Beobach-
tung, dass Gboman nur auf den lokalen
Markten verflugbar ist, wahrend sich Ka-
se und Huhnchen auch in den Super-
markten wiederfinden. Der Kuhmilchka-
se Waragashi wird dann oft vakuumver-
packt angeboten, das Hihnchen meist
nur mit Plastikfolie abgedeckt oder of-
fen in der Kihlung.

Gboman. Die Lagerung von Gboman
auf den Markten ist fast immer gleich:
offene Lagerung oder verpackt in Plas-
tikbeuteln (Tab. 1). Die Haltbarkeit liegt
bei einer Umgebungstemperatur von
etwa 30 Grad Celsius und einer hohen
Luftfeuchte bei rund drei Tagen. Durch
diverse Methoden wie Befeuchten der
Blatter oder Lagerung im Schatten lasst
sich die Haltbarkeit um bis zu zwei Ta-
ge steigern. Meist werden die Blatter je-
doch offen oder nur wenig verpackt an-
geboten (eigene Ergebnisse und Baco
2019).

Waragashi. Die Haltbarkeit von Wara-

gashi betragt bei einer Umgebungstem-
peratur von 30 Grad Celsius nicht mehr
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als zehn Stunden. Durch tagliches Abko-
chen des Produktes in Wasser wird sei-
ne mikrobielle Belastung stark reduziert
und eine Verlangerung der Haltbarkeit
auf knapp zehn Tage erzielt. Um den K&-
se vor dem Zerfallen zu schitzen, wer-
den einzelne Kaselaibe eng in Plastikti-
ten eingewickelt und in diesen gekocht.
Dadurch kénnen chemische Stoffe wie
Weichmacher, Farben, Schwermetalle
und Mikroplastik auf das Produkt Uber-
gehen und eine gesundheitliche Gefahr
fur die Menschen darstellen.

Huhnchen. Das Geflugel wird oft in be-
nutzten Zementbeuteln aus Papier ver-
packt, bevor es weiterverarbeitet oder
verkauft wird. Dadurch kommt es zu
Verunreinigungen des Produktes und
gesundheitlichen Risiken fur die Men-
schen.

Anforderungsprofile fur
Verpackungen

Anhand dieser Ergebnisse wurden An-
forderungsprofile erstellt,
duktspezifische Verpackungslésungen -
hier fur das Produkt Gboman vorgestellt
- zu entwickeln.
Die Haltbarkeit von Blattgemuse lasst
sich grundsatzlich verlangern, indem
¢ esvor physischem Schaden
(z. B. Druck oder UV-Strahlung) ge-
schitzt wird,
¢ die Umgebungsparameter optimiert
werden: Eine relative Luftfeuchte von
90 bis 95 Prozent und Kuhlung sind
optimal.
Da die Blatter weiter atmen, sollte trotz
Verpackung ein Austausch von Sauer-
stoff und anderen Gasen mit der Um-
gebung stattfinden kénnen. AulBerdem
sollten die Verpackungen biobasiert,
aus lokalen Materialien, einfach herzu-
stellen und kostengunstig sein.

um pro-

Produktentwicklung und
Materialtestungen

Im nachsten Schritt wurden diverse
Oberflachen mit einer biogenen Mi-
schung aus verschiedenen lokalen
Wachsen und Olen beschichtet. Da-
durch kann sich eine Wasserdampfbar-
riere bilden, um den Feuchtigkeitsver-
lust der Blatter zu reduzieren und eine
konstante relative Luftfeuchtigkeit im
Inneren der Verpackung herzustellen.
Durch die Zugabe von antimikrobiel-
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Dr. Sylvain Dabadé, Assistenzprofessor fiir Lebensmittelmikrobiologie
und Lebensmittelsicherheit an der Fakultat fiir Agrarwissenschaften der
Universitat Abomey-Calavi.

Die Fragen stellte Barbara Gotz.

Dr. Sylvain Dabadé

Was ist lhr beruflicher Hintergrund und Ihre Rolle in diesem Projekt?

Ich bin Assistenzprofessor fur Lebensmittelmikrobiologie und Lebensmittelsicherheit an der Fakultat
fur Agrarwissenschaften der Universitat Abomey-Calavi in der Republik Benin sowie Projektmanager
und Hauptansprechpartner der wissenschaftlichen Mitarbeitenden in Benin.

Warum halten Sie dieses Projekt fiir wichtig?

In unserem Land sind verderbliche Lebensmittel aufgrund von hoher Luftfeuchte und hohen Tem-
peraturen, schlechter Lagerméglichkeiten und unglinstiger Transportsysteme besonders anféllig fur
einen schnellen Verderb. Der Nachernteverlust kann bis zu 50 Prozent betragen. Deshalb erachte ich
dieses Projekt als sehr wichtig. Es wird dazu beitragen, die Lebensmittel- und Erndhrungssicherheit in
unserem Land zu starken. Dartiber hinaus kénnen geeignete Verpackungslésungen den Beteiligten
einen besseren Marktzugang ermdglichen und so zur Armutsbekdmpfung beitragen.

Sie haben sehr eng und héufig mit den Akteuren der gesamten Lieferketten zusammen-
gearbeitet. Welche Methoden haben Sie angewandt und welche Vorteile hatten diese fiir
das Projekt?
Von Projektbeginn an waren wir davon Uberzeugt, dass wir fur den Erfolg und die Nachhaltigkeit der
Projektergebnisse eng mit allen beteiligten Akteuren Uber eine Rahmenvereinbarung (Coordination
Framework) zusammenarbeiten sollten. In das Projekt waren die folgenden Akteure eingebunden:
* Interessenvertretende auf der Mikroebene, etwa Landwirte, Einzelhandler, GroBhandler und Verarbeitende,
* Unterstutzer der Ketten auf der Mesoebene wie Nichtregierungsorganisationen, Forschungs- und Entwick-
lungsprojekte, Handelsforderungs- und Interessenvertretungsagenturen sowie Regierungen und zustandi-
ge Behdrden auf der Makroebene.
Durch die Einbeziehung der Mitglieder dieses Coordination Frameworks wollen wir einen partizipato-
rischen Ansatz in unserer Forschung und eine bessere Verbreitung der Ergebnisse ermdglichen. Wir
haben regelmaRige Treffen mit den Mitgliedern abgehalten und dabei die Ausrichtung unserer For-
schung unter Berucksichtigung der verschiedenen Perspektiven besprochen. Zum Beispiel riet man
uns fur die Entwicklung von Bioplastik von der Verwendung von rotem Palmél als Inhaltsstoff ab, da
die erhaltenen Prototypen nicht durchsichtig waren und von den Menschen in Benin nicht akzeptiert
werden wirden. Ein weiterer grol3er Vorteil der Zusammenarbeit mit den Mitgliedern des Coordina-
tion Frameworks ist die einfache Verbreitung der Projektergebnisse. Sie betrachten sich selbst als
Teil des Projekts und fungieren daher als Botschafter in ihren jeweiligen Strukturen. Sie sind damit
indirekt fir die Wissenschaftskommunikation verantwortlich.

Welche Auswirkungen wird das Projekt aus lhrer Sicht nach dem Projektende haben?

Dieses Projekt hat gezeigt, wie einfache und kosteneffiziente Verpackungslésungen zur Verringerung
der Verluste von Lebensmitteln entlang der Lieferketten umgesetzt werden kénnen. Hochstwahr-
scheinlich werden die Beteiligten die entwickelten Verpackungen fir ein besseres Qualitdtsmanage-
ment der ausgewahlten Produkte Gbernehmen.

len Komponenten kann eine aktive Be-
schichtung entstehen, die im Kontakt
mit dem Lebensmittel das Bakterien-
wachstum hemmen oder sogar redu-

Als aktive Komponenten wurden ver-
schiedene é&therische Ole sowie Etha-
nolextrakte von traditionellen medi-
zinischen und lokal vorkommenden

zieren kann (Joerger 2007; Yildirim et al.
2018; Wani et al. 2014). Fur die Auswahl
der Verpackungsmaterialien und akti-
ven Substanzen fand ein Screening von
Pflanzen im Hinblick auf Verfligbarkeit,
antimikrobieller Aktivitat und Akzeptanz
statt. Als Komponenten fur die Wachs-
mischung wurden final Bienenwachs,
Sheabutter und Kokosnussél ausge-
wahlt.

Pflanzen untersucht (z. B. Lannea micro-
carpa). Viele Pflanzen produzieren se-
kundare Pflanzenstoffe (z. B. Phenole
oder Tannine), die antimikrobielle Wir-
kungen entfalten konnen. Alle unter-
suchten Proben wiesen eine antimik-
robielle Aktivitdt gegen verschiedene
Verderbniserreger auf. So konnte die
biogene Beschichtung mit einem Pflan-
zenextrakt versetzt werden, der die Zell-
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Befragung der Produzenten
von Gboman in S6-Ava, Benin
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zahl des pathogenen Bakteriums Sta-
phylococcus aureus bis unterhalb der
Nachweisgrenze reduzierte. Diese Be-
schichtung lasst sich auf verschiedene
Materialien wie Tucher, Bananenblat-
ter oder Papier aufbringen.

Im Fokus der Entwicklung der Verpa-
ckung fur Gboman stand die Beschich-
tung von Baumwollstoffen, um Wachs-
tlcher zu generieren. Eine dickere Be-
schichtung konnte die Wasserdampf-
durchlassigkeit deutlich reduzieren,
ohne die Durchlassigkeit fur Sauerstoff
zu beeintrachtigen. So lief3 sich ein gu-
tes Milieu fur die Lagerung von Gbo-
man schaffen.

Haltbarkeitsstudien und
Akzeptanz

Nachdem das Material diversen Eig-
nungstests unterzogen worden war,
wurde die Haltbarkeitsverlangerung
von Gboman durch die Wachsticher
anhand von Lagerstudien unter La-
borbedingungen bestatigt: Eine dicke-
re Beschichtung und das Einbringen
einer Wasserschale in die Verpackung
erzeugt eine hohe Luftfeuchtigkeit, die
das Produkt vor dem Austrocknen be-
wahrt und die Haltbarkeit verlangert.
Der mikrobielle Verderb sowie die sen-
sorische Entwicklung des Blattgemu-
ses Uber die Zeit sind mit Produkten in
einer Plastikverpackung vergleichbar
und deutlich besser als bei der offenen
Lagerung. Die Haltbarkeit wachst im
Schnitt von drei auf funf Tage.

Fur die praktische Anwendung auf dem
Markt wurde ein Flechtkorb vollstandig
mit einem beschichteten Tuch ausge-
kleidet, so dass das Gemuse dicht um-
schlossen werden kann. Die Verpackung
bietet zusatzlich zur verlangerten Halt-
barkeit Schutz vor mechanischen Ein-
flissen von aul3en.

Eine Pilotstudie in der Lieferkette ver-
deutlichte, dass die Haltbarkeit auch im
Vergleich zu Transport und Lagerung
ohne Verpackung verldngert werden
konnte.

AbschlieBend fanden eine Kostenkalku-
lation und eine Kosten-Nutzen-Analy-
se statt: In der neuen Verpackung las-
sen sich 20 Bindel Gboman lagern. Der
Materialpreis betrégt rund 3,80 Euro
(Herbst 2021). Gleichzeitig ist die Verpa-
ckung auch fur den Transport geeignet
und durch die Wiederverwendbarkeit
sehr langlebig. Falls die Beschichtung
beschadigt wird, 18sst sie sich erneuern.
Die Befragung der Konsumierenden
sowie das Feedback im Coordination
Framework und bei der Abschlusspra-
sentation zur neuen Verpackung zeig-
ten, dass die Akzeptanz Uberwiegend
gegeben ist. Damit hat die Verpackung
eine positive Bilanz im Hinblick auf
Nachhaltigkeit. Der Kostenpunkt kénn-
te jedoch die Implementierung der neu-
en Verpackungslosung auf den Mark-
ten erschweren. In einem letzten Schritt
werden alle Ergebnisse online zur Verfu-
gung gestellt werden.

Internationale Zusammen-
arbeit und transdisziplinare
Arbeit

Fur die erfolgreiche Entwicklung und
Implementierung der Verpackungslo-
sungen wurde zum einen interdiszipli-
nar mit Forschenden und Studierenden
verschiedener Fachrichtungen (Bioche-
mie, Mikrobiologie, Lebensmittelwissen-
schaften, Verfahrenstechnik, Agrarwis-
senschaften, Soziologie) und Interessen-
vertretenden der verschiedenen Supply
Chains, dem Coordination Framework,
zusammengearbeitet. Darlber hinaus
waren verschiedene Firmen und Nicht-
regierungsorganisationen in Benin und
Deutschland beteiligt. Dieses Prinzip der
integrativen Forschung ermdglicht eine
Entwicklung nahe an den sozio6konomi-
schen Anforderungen der Produkte und
erhoht die Chancen der erfolgreichen
Anwendung der Forschungsergebnisse

in der Praxis. Ein weiterer wichtiger As-
pekt ist der Wissenstransfer in die Brei-
te, der durch Workshops gewahrleistet
wurde. Sie fanden zu Beginn, in der Mit-
te und am Ende des Projekts statt.

Fazit

Im Rahmen des Projekts wurden er-
folgreich
Verpackungslosungen entwickelt, die
Uberwiegend aus lokalen Materialien
einfach herzustellen sind. Die Haltbar-
keit der Lebensmittel nimmt dadurch
nachweislich zu. Das neue Produkt
konnte zudem die weit verbreiteten
PlastiktUten ersetzen, was Verpackungs-
mull vermeiden hilft. Die Verpackungs-
|6sungen stoRBen vor Ort auf positives
Feedback. Lokal ansassige Firmen ha-
ben die Entwicklung unterstutzt und In-
teresse an der Produktion angemeldet.
Nach einer eingehenden Kosten-Nut-
zen-Analyse lasst sich die Vermeidung
von Lebensmittelverlusten genauer be-
stimmen und ein wirtschaftlicher Nut-
zen berechnen. Grundsatzlich sind die
Chancen auf Implementierung der neu-
en Verpackungslésungen durch die in-
tensive Zusammenarbeit mit den In-
teressensvertretern sehr vielverspre-
chend. Fir zukunftige Anwendungen an
anderen Produkten mussen weitere Un-
tersuchungen und etwaige Optimierun-
gen stattfinden. (]

verschiedene  biobasierte

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnis” als kostenfreie
pdf-Datei. <<
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fur das Projektmanagement des WALF-Pack-Projekts und
die Ausfihrung der wissenschaftlichen Arbeiten
in Deutschland verantwortlich.

Barbara Gotz
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Gelassener durch die Krise(n)
Tipps fur die private Vorratshaltung

Die Covid-19-Pandemie und neuerdings
der Krieg in der Ukraine versetzen uns
nicht nur in Angst und Schrecken, sie ru-
cken auch unsere Lebensmittelversor-
gung wieder in den Fokus. Viele reagieren
darauf mit Besorgnis. Es ist eine Heraus-
forderung, damit umzugehen.

Die jungsten Entwicklungen machen sich
vermutlich auch in Beratungsstellen und
-praxen bemerkbar. Hier kann es helfen,
mit den Klientinnen und Klienten gemein-
sam zu Uberlegen, was sie konkret tun
kénnen, um sich sicherer zu fihlen und zu
Uberlegen, welche Einkaufe sinnvoll sind.
SchlieBlich macht uns ein gewisser Vor-
rat an Lebensmitteln unabhangiger von Er-
eignissen, die wir nicht beeinflussen kén-
nen und hilft zum Beispiel auch in der Co-
rona-Quarantane. Gleichzeitig ist es bei ei-
nem Uberraschenden Besuch praktisch,
etwas ,im Haus zu haben”, um fur die Gaste
Schmackhaftes zu zaubern.

Privater Vorrat - ja oder nein?

Das Bundesamt fur Bevolkerungsschutz und
Katastrophenhilfe empfiehlt, fur zehn Tage
Essen und Trinken zu bevorraten. Das soll-
te in der Regel ausreichen, um in schwieri-
gen Lagen die Zeit zu Uberbricken, bis staat-
liche Hilfe greift oder die Notlage ausgestan-
den ist.

Prufen Sie mit der Klientin oder dem Klien-
ten, ob ein Vorrat realistisch und sinnvoll ist.
Gerade moderne Stadtwohnungen haben oft
weder Speisekammer noch Vorratsraum. Ne-
ben Kellerraumen eignet sich zum Beispiel
auch ein Regal in einer Garage.

Ein Vorrat hilft nur dann, wenn er sicher,
kahl, trocken und méglichst dunkel gela-
gert werden kann. Grundsatzlich gilt: Ein
kleiner Vorrat, etwa fur drei Tage, ist besser
als kein Vorrat.

Zwei Liter Flussigkeit pro
Person und Tag

Dass ein Mensch unter Umstanden drei Wo-
chen ohne Nahrung auskommen kann, aber
nur wenige Tage ohne FlUssigkeit, ist be-
kannt. Fur einen Zehn-Tages-Vorrat sollten
20 Liter pro Person vorgehalten werden. Da-
rin ist auch ein Flussigkeitsanteil zum Kochen
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von 0,5 Litern pro Tag berucksichtigt. Des-
halb in erster Linie Trinkwasser lagern.

2.200 Kilokalorien pro Person
und Tag

Die Empfehlung des Bundesamts flr Bevdl-
kerungsschutz und Katastrophenhilfe klingt
abstrakt. Sie soll den Gesamtenergiebedarf
eines Erwachsenen abdecken. Auf www.bbk.
bund.de finden sich in einer Checkliste kon-
krete Empfehlungen zu den Lebensmittel-
gruppen mit Mengenangaben. Bei der Aus-
wahl ist nicht nur die Haltbarkeit entschei-
dend. Auch Allergien, Lebensmittelunver-
traglichkeiten und besondere Bedarfe wie
Baby- oder Haustiernahrung und nicht zu-
letzt personliche Vorlieben wollen bertck-
sichtigt werden.

Geeignete Lebensmittel
wahlen

Lange haltbares Brot wie Knacke- und
Schwarzbrot, einfache (Hart-)Kekse mit we-
nigen Zutaten, Nudeln und Reis halten sich
monate- bis jahrelang. Das gleiche gilt fir ge-
trocknete Hulsenfrichte, die nicht nur Koh-
lenhydrate, sondern auch reichlich Proteine
liefern.

Konserven in Dosen oder Glasern lassen sich
lange lagern und meist auch gut stapeln.
Zucker, SuRstoff, Honig, Marmelade, Scho-
kolade, Salz, Gewurze, getrocknete Krau-
ter, Fertiggerichte wie getrocknete Tortellini
und Fertigsuppen, Mehl, Instantbrihe und
Kakaopulver sowie raffinierte Ole vertra-
gen ebenfalls lange Lagerzeiten und kdnnen
wichtig sein, um improvisierte Mahlzeiten
besser geniel3en zu kénnen.

Auch selbst eingekochtes Gemtise und Obst
halt sich ohne Kuhlung bis zu mehreren Jah-
ren. Da das Einkochen in letzter Zeit wieder
in Mode gekommen ist, finden sich im Netz
viele Hinweise und Rezepte dazu.

Damit der Vorrat nicht Uberaltert, kann er in
den alltdglichen Lebensmittelverbrauch in-
tegriert werden. Also immer wieder mal et-
was davon verbrauchen und dann erneuern.
So verdirbt nichts, und man behélt den Uber-
blick.

Von Zeit zu Zeit das Mindesthaltbarkeits-
datum Uberprifen und das, was zuerst ab-
lauft, in vorderster Reihe aufbewahren und

zuerst verbrauchen. Die neuen Vorrate
nach hinten ins Regel stellen.

Gegen Stromausfall wappnen

Fallt die Energieversorgung aus, hilft eine al-
ternative Kochgelegenheit wie ein gasbetrie-
bener Campingkocher - neben Taschenlam-
pen, Kerzen und Streichhélzern.

Netzwerke pflegen

Ermuntern Sie lhre Klientinnen und Klien-
ten, ihre persdnlichen Netzwerke zu pflegen
und gegebenenfalls wiederzubeleben. Denn
auf Familie, Freunde, Bekannte und Nach-
barn kann man im Notfall zahlen - und um-
gekehrt. Warum also nicht mal wieder die
Nachbarin zu einer Tasse Kaffee einladen
oder den Verwandten anrufen, mit dem man
langer keinen Kontakt hatte?

.Geteiltes Leid ist halbes Leid” und ,Ge-
meinsam sind wir stark” - diese Weisheiten
sind heute aktueller denn je.

Bei aller verniinftigen Vorsorge gilt: Optimis-
tische Gelassenheit ist ein guter Begleiter. In-
formieren Sie lhre Klientinnen und Klienten
Uber die staatlichen Schutz-, Vorsorge- und
Hilfsmalinahmen, die hierzulande greifen,
falls tatsachlich eine Notlage eintritt. [ ]

Links:

e www.bbk.bund.de

e www.ernaehrungvorsorge.de
o www.bzfe.de

e www.verbraucherzentrale.de

Suchbegriffe: Vorriite, Lebensmittelvorrat,
Lebensmittelvorsorge, Lebensmittellagerung

UNSERE EXPERTIN
Ruth Résch

ist Diplom-Oecotrophologin,
Seminarleiterin und Fachautorin in
Dusseldorf. Seit tiber 20 Jahren ist
sie in der Verbraucheraufklarung
und Erndhrungsbildung tatig.

Dipl. oec. troph Ruth Résch
KopernikusstraRe 38

40223 Dusseldorf
www.ruth-roesch.de
info@fachinfo-ernaehrung.de
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Die Normalitat der Krise
oder: Das Leben ist lebens-

gefahrlich

PROF. DR. CHRISTOPH KLOTTER

Wir leben im Uberfluss. Und dennoch
sind die archaischen Angste vor dem
Verhungern jederzeit abrufbar. Und
wir verdrangen gerne, dass das Le-
ben insgesamt krisenbedroht ist.

Wir Mittelstandler kénnen die Angst vor dem
Verhungern besser verdrangen als die sozial
weniger gut Gestellten.

Krisis

Es ist Marz 2020: Der erste Lockdown wegen
Covid-19 tritt in Kraft. In Supermarkten sind
im Handumdrehen bestimmte Produkte aus-
verkauft, nicht mehr zu haben. Hefe zum Bei-
spiel ist Uber Wochen nicht mehr in den Re-
galen zu finden.

Es ist Weihnachten, 24.12., um 8:00 im Su-
permarkt. Nervdse Gesichter sind zu sehen.
Hektisch wird der Einkaufswagen vor sich
hergeschoben - ein Uberfillter Einkaufswa-
gen. Die nervos erscheinenden Gesichter
verdanken sich einer heimlichen Befirch-
tung, an den drei Weihnachtstagen zu ver-
hungern, nicht genug zu essen zu haben.
Wir leben seit 200 Jahren in einer in der
Menschheitsgeschichte einmaligen Zeit, in
der Zeit des nutritiven Uberflusses - dank
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Technisierung und Industrialisierung der Le-
bensmittelproduktion. Unsere Lebenserwar-
tung hat sich verdoppelt (McKeown 1982).
Gleichzeitig sind archaische Angste vor dem
Verhungern tief in unserem Unbewussten
vergraben und zugleich jederzeit abrufbar.
Das griechische Verb kritein lasst sich Gber-
setzen mit ,entscheiden”. Und bezlg-
lich des Essens lasst sich das Uberspitzt so
Ubersetzen: sich entscheiden fur das Leben
oder dagegen.

Der Hamsterkauf von Hefe zu Beginn des
Corona-Lockdowns war so ein Uberlebens-
reflex. Sollen doch die Einkaufsmuffel, die
Sorglosen sterben, aber ich nicht.

In der Krise verliert sich am Ende der Ge-
meinsinn, das Prosoziale. Dann geht es nur
noch um mein Uberleben.

Hungern - verhungern

Die gesamte Menschheitsgeschichte, mit
Ausnahme der letzten 200 Jahre in den In-
dustrienationen, ist von einem Thema be-
stimmt: der Angst vor dem Verhungern. An
oberster Stelle menschlicher Politik stand die
Vermeidung des Hungers. Gleichzeitig gab es
fast keine Generation, die das Hungern nicht
erfuhr.

Diejenigen, die die Nachkriegszeit nach den
Weltkriegen miterlebt haben, wussten um
die Angst vor dem Hungern. Um diese Angst
zu reduzieren, wurde friiher Uppig gekocht,
mussten die Teller leer gegessen werden,
war die Vorratskammer immer voll.

Diese Nachkriegszeit wurde dann als Wohl-
standsgesellschaft bezeichnet - eine euphe-
mistische Benennung, um zu verdecken, wie
allgegenwartig die Angst vor dem Verhun-
gern immer noch witete.

In unserer Uberflussgesellschaft gibt es nur
eine dunkle Ahnung vom Verhungern und
dem Hungertod. Historische Quellen kénnen
uns das Verhungern als existentielle Bedro-
hung verdeutlichen.

Im 3. bis 6. Jahrhundert nach Christi herrsch-
ten in Europa verheerende Hungersnéte.

Der Zeitzeuge Prokop wusste zu berichten:

Zitat. ,Die meisten Leute stlrzten sich
unter dem Zwang des Hungers, wenn sie
irgendetwas Grunes fanden, gierig darauf
und suchten, auf dem Boden kauernd,
das Gras auszuraufen. Bei ihrer volligen
Entkraftung waren sie dazu aber nicht
mehr imstande, und so stlrzten sie Uber
das Gras und ihre eigenen Hande hin und
gaben den Geist auf.” (zitiert nach Monta-
nari 1993, S. 13)

Der Pfalzer Laukhard (1757-1822) beschrieb
eine Hungersnot unter Soldaten

Zitat. ,Der Hunger qualte uns alle; denn
unser Brot war schon lange verzehrt,
und wenn man so unter freiem Himmel
in Kalte und Nasse kampieren musste,
hat man immer mehr Appetit als in der
warmen Stube. Ebenso fehlte es uns an
Wasser; die Nahe des Feindes gestattete
nicht, es herbeizuholen, und so litten wir
gewaltig Durst.” (zitiert nach Heckmann
1988, S. 329)

Schlesien 1848:

Zitat. ,Es waren 60.000 Seelen durch drei
aufeinander folgende Missernten ihrer
Nahrungsmittel beraubt; diese sahen sich
nach und nach in das groRte Elend ver-
setzt. Gendtigt im vorigen Sommer von
Kleie, Gras und Quecken zu leben, waren
die notwendigen Folgen Ruhr und Wech-
selfieber, welche rasch in Hungertyphus
Ubergingen. Seit neun Monaten wite-
te nun diese Seuche unter der ungllck-
lichen Bevolkerung, warf Tausende auf
das Krankenlager, raffte Tausende hin ...”
(Heckmann 1988, S. 399)
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Der Franzose Montaigne schreibt:

Zitat. ,... es sei weit argere Barbarei da-
bei, einen Menschen lebendig zu fressen
als tot zu fressen; einen Koérper durch
Qualen und Martern zu zerfleischen, der
noch alle seine Gefiihle hat, ihn bei lang-
samen Feuer zu braten, durch Hunde und
Schweine zerreil3en lassen ... als ihn zu
braten und zu verzehren, wenn er des Le-
bens beraubt ist.” (Montaigne zitiert nach
Camporesi 1990, S. 60)

Also: Damals wurde diskutiert, ob Menschen
lebendig oder tot gegessen werden sollten.
Und Montaigne betont, dass er darlber nicht
gelesen oder davon gehort, sondern dass er
es selbst gesehen habe.

Heute wird dartber diskutiert, ob ungesattig-
te Fettsauren gesund sind oder nicht.

Die Normalitat der Krise

Die Inhalte der historischen Zitate sind fir
uns unvorstellbar. Und eigentlich wollen wir
davon auch gar nichts wissen. Uns geht es
doch gut. Far immer!

Aber dass es uns gut geht, flhrt nicht auto-
matisch dazu, dass wir uns gut fihlen. Viel-
mehr beklagen wir uns: Uber Fertiggerichte,
Uber Zusatzstoffe und kinstliche Aromen in
Lebensmitteln. Wir verdammen die Werbung
far StRigkeiten fur Kinder.

In diesen Klagen taucht moglicherweise ver-
deckt das fundamentale und permanente
Krisengefuhl des Menschen auf. Er ist sich
des Lebens nie wirklich sicher. Morgen kann
eine Atombombe einschlagen. Eine Flutkata-
strophe findet statt. Bei Eisglatte passiert ein
tédlicher Verkehrsunfall.

Und diese latente Angst Ubersetzen wir dann
so: Die Zusatzstoffe in Lebensmitteln brin-
gen uns langfristig um. Mit dieser Uberset-
zung ist das permanente Krisengefuhl kon-
kretisiert und fassbar. Wir wissen, woher die
Bedrohung kommt. Und wir wissen, wem wir
misstrauen durfen: der Lebensmittelindus-
trie.

Sigmund Freud, der Begrunder der Psycho-
analyse, und seine Nachfolgenden sind da-
von ausgegangen, dass der Mensch prinzipi-
ell davon ausgeht zu scheitern. Das Scheitern
istimmer moglich. Die Gefahrdung durch die
Krise ist allgegenwartig (vgl. Klotter 2022).
Dieser Blick ist ein vollig anderer als der, den
wir mit unserem Alltagsverstand haben. Mit
dem wiegen wir uns in relativer Sicherheit -
auf der bewussten Ebene! Und gleichzeitig
sind die Beflrchtungen verdeckt zu spiren:
Das, was ich heute noch kann, vermag ich
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morgen vielleicht nicht mehr. Gestern stieg
ich noch auf einen hohen Berg, heute mache
ich nach 100 Metern schlapp. Gestern fuhrte
ich noch eine gute Ehe, heute ist Scheidungs-
tag. Gestern konnte ich noch gewahlt reden,
heute stammle ich nur noch.

In dieser Perspektive hat die Idee der Nor-
malitat etwas Fiktionales. Deshalb zweifeln
wir insgeheim an dieser Idee, obwohl wir sie
zugleich beschworen. Wie schon ware es,
wenn alles so bliebe, wie es ist!

Was tun?

Wir mussen uns der Realitdt der potentiell
permanenten Krise stellen. Das gemutliche
nette Leben kann immer von Katastrophen
durchkreuzt werden.

Es gibt letztlich nur eine Sicherheit im Leben,
die, dass wir sterben werden.

Und wenn unser Leben gerade nicht durch-
kreuzt wird, kénnen wir umso dankbarer
sein, dass es zumindest in unseren Breiten-
graden das gemutliche, sichere, nette Leben
geben kann.

Dann sollten wir neben der teils verstand-
lichen Kritik an bestimmten Lebensmitteln
endlich jubilieren, dass wir so viel zu essen
haben.

Und eine Krise wie Corona und die daraus
entstandenen, minimalen Ernahrungspro-
bleme (Mangel an Hefe) sollten uns dazu ver-
helfen, die Krise als grundsatzliche Moglich-
keit im menschlichen Leben zu akzeptieren.
Wir leben in einer Gesellschaft, die der Illu-
sion nachhangt, dass wir unsterblich sind,
dass wir immer geschitzt sind (Ariés 71982) -
und genau das gibt es nicht. Deshalb tragt je-
de Krise dazu bei, diese lllusion zu reduzie-
ren.

Und erst mit dieser Reduktion wird deut-
lich, dass das Leben nur sinnhaft ist, wenn es
endlich ist. Wie wirden wie uns fuhlen, wenn
wir wissen wurden, dass wir zwei Millionen
Jahre leben kdnnen? Wie unendlich langwei-
lig ware das?

Nur das Wissen um das begrenzte Leben
macht uns entscheidungsfreudig und zielge-
richtet. Nur so packe ich an. Nur so geniel3e
ich den Feierabend.

Hat nicht Corona auch zu neuen und guten
Erndhrungsldsungen geflhrt? Weniger Au-
Ber-Haus-Verpflegung, mehr selber kochen,
neue Gerichte ausprobieren, mehr Zeit flr
die eigene Zubereitung des Essens haben.
So ist, wie der Gemeinplatz mitteilt, jede Kri-
se auch eine Chance.

ERNAHRUNGSPSYCHOLOGIE
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Die permanente Krise

Uns geht es durchschnittlich gut. Im Prinzip
mussen wir uns wenig Sorgen machen, mor-
gen nicht genug zu essen zu haben.

Aber es gibt andere Bevdlkerungsgruppen,
die die Bedrohung durch Hunger deutlich
starker spiren: sozial benachteiligte Men-
schen. Sie wissen vielleicht nicht, was sie am
Ende des Monats noch essen kénnen. Eine
mehr oder weniger starke permanente Angst
begleitet sie. Auch wenn sie gering sein mag
- sie ist da.

@ Beispiel. In einem europdischen For-
schungsprojekt arbeitete ich mit einem Kol-
legen aus Osteuropa zusammen. Wie ich war
er an einer Hochschule fest angestellt. Im
Gegensatz zu mir reichte sein Gehalt etwa
bis zur Mitte des Monats. Von da an musste
er zusatzlich Taxi fahren, um sich und seine
Familie erndhren zu kénnen.

Es ist wichtig, sich in die Lebenssituation so-
zial benachteiligter Menschen hineinzuver-
setzen, um zu verstehen, was die Angst vor
Hunger bewirkt, und um zu verstehen, dass
es in unserem Land nicht allen gut geht. Das
trifft zum Beispiel auch auf viele Rentnerin-
nen und Rentner zu.

@ Ubung. Versuchen Sie herauszufinden,
wie viel Geld Sie pro Monat fur Essen ausge-
ben. Sammeln Sie die Einkaufsbelege einen
Monat lang und erganzen Sie, wie viel Sie
zudem im AuBer-Haus-Segment ausgeben.
Recherchieren Sie, wie viel Geld ein Hartz-
IV-Beziehender fir sein Essen bekommt.
Und kalkulieren Sie durch, was und wie Sie
mit diesem Betrag |hr Essen finanzieren wr-
den. Als Test kénnten Sie das einen Monat
lang umsetzen.

Wenn Sie das machen, dann wissen Sie, wie
viele Menschen in Deutschland und weltweit
leben mussen. [

DER AUTOR

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

Prof. Dr. habil. Christoph Klotter
Hochschule Fulda

FB Oecotrophologie

Marquardstr. 35, 36039 Fulda
Christoph.Klotter@he.hs-fulda.de
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Essen und Ernahrungs-
bildung in der Kita
Entwicklung - Versorgung - Bildung

Dass eine wiinschenswerte Ernahrungsso-
zialisation so fruh wie méglich beginnen
sollte, dariiber besteht in der Fachwelt
Konsens. Die zweite erweiterte und Uber-
arbeitete Auflage dieses Fachbuchs méch-
te Briicke sein, zwischen dem aktuellen
Stand der wissenschaftlichen Erkenntnis-
se und deren Umsetzung in der padagogi-
schen Arbeit mit Kindern.

Dass dieser Briickenschlag facettenreich und
interdisziplindr sein muss, liegt auf der Hand:
Es geht darum, die erndhrungsphysiologi-
schen, entwicklungspsychologischen, sozio-
kulturellen und fachdidaktischen Grundla-
gen zu beleuchten und in praktische pada-
gogische Konzepte und Handlungsempfeh-
lungen fur die Kita umzusetzen. Schlie3lich
sind Essen und Erndhrung zentrale Lern- und
Handlungsfelder, nicht nur fur die Versor-
gung, sondern auch fur die physische, psy-
chische und soziale Entwicklung der Kinder.

Das Autorinnenteam kommt dem gesetzten
Anspruch in kompetenter Manier nach. Zur
Sprache kommen vor allem:

 die physischen und psychischen Entwick-
lungsvoraussetzungen flr Erndhrung,

e Grundlagen der Entwicklung des Essver-

haltens und ihrer Bedeutung fur die Kita,

Ernahrung, Gesundheit und soziale Lage,

Erndhrungsempfehlungen fur Sauglinge,

Kleinkinder und Kinder,

rechtliche Grundlagen und Bestimmungen

zur Gesundheitsférderung in der Kita und

» die Operationalisierung von Mahlzeiten
und Erndhrungsbildung sowie ihre pada-
gogischen und organisatorischen Anforde-
rungen.

Jedes Kapitel ist fur sich alleine verstandlich,
wobei viele Verweise helfen, Bezlige zu The-
men herzustellen, die an anderer Stelle aus-
gefuhrt sind. Das Fachbuch ist durchgangig
klar und anschaulich geschrieben. Infokasten
und einige wenige Grafiken und Tabellen un-
terstitzen die Verstandlichkeit. Am Ende ei-
nes jeden Hauptkapitels gibt es eine Litera-
turempfehlung, die dazu einladt, den einen
oder anderen Aspekt zu vertiefen. Dazu kann
natirlich auch das umfangreiche Literatur-
verzeichnis dienen.

Summa summarum ein Uberzeugendes und
empfehlenswertes Fachbuch! °
Ridiger Lobitz, Meckenheim

Essen und Erndhrungsbildung in der Kita
Entwicklung - Versorgung - Bildung

Barbara Methfessel, Kariane H6hn,
Barbara Miltner-Jirgensen, Katja Schneider
W. Kohlhammer Verlag, Stuttgart 2021

63 Seiten

ISBN 978-3170391345

Preis: 42,00 Euro

Histaminintoleranz

Praktische Hilfe flir Betroffene und
Fachleute

Noch immer wird die anféanglich als ,,Mo-
dekrankheit” beldachelte Histaminintole-
ranz, kurz HIT, von vielen Arztinnen und
Arzten nicht erkannt. Die Folge: Viele Be-
troffene haben eine jahrelange Odyssee
hinter sich, bis sie die Ursachen ihrer Be-
schwerden kennen - wenn uUberhaupt.

Das zu andern, hat sich Universitats-Profes-
sor Dr. med. Reinhart Jarisch auf die Fah-
nen geschrieben. Als Hautarzt spezialisierte
er sich schon fruh auf Allergien und griinde-
te 1980 das renommierte Floridsdorfer Aller-
giezentrum (FAZ) in Wien. Er gilt nicht nur als
Entdecker der Histaminintoleranz, sondern
auch als Pionier der Histaminforschung. Ge-
meinsam mit anderen fihrenden Kollegin-
nen und Kollegen stellt Jarisch in der Neu-
bearbeitung seines Klassikers aus dem Jahr
2004 den aktuellen Wissensstand zu hista-
minassoziierten Erkrankungen kompakt zu-
sammen.

<
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In kurzen, gut verstandlich und spannend
geschriebenen Kapiteln bekommen Lese-
rinnen und Leser einen umfassenden Uber-
blick zum Thema - von den zugrundeliegen-
den Mechanismen Uber die Diagnose bis zur
Therapie.

Dabei werden verschiedenste Krankheitsbil-
der beschrieben, denen eine ungenigende
Abbaukapazitdt von Histamin zugrunde liegt.
Dartber hinaus kommen viele weitere Er-
krankungen und Beschwerden unter die Lu-

pe, bei denen Histamin ebenfalls eine Rolle
spielen kénnte. Wer denkt zum Beispiel bei
Regelschmerzen daran, dass sie durch ein
Antihistaminikum gelindert wirden? Auch
bei Osteoporose, Magersucht oder Adiposi-
tas durften den wenigsten die Zusammen-
hange bekannt sein. Ob und wann die be-
schriebenen Erklarungen und Forschungser-
gebnisse dazu anerkannt sein werden, steht
wie so oft in den Sternen.

Bis es so weit ist, haben Betroffene und Fach-
krafte zumindest dieses Buch mit wissen-
schaftlich fundierten Ansatzen zur Hand, um
unterschiedlichste Symptome bei sich selbst
oder bei Klientinnen und Klienten besser ver-
stehen und behandeln zu kénnen. [ ]

Melanie Kirk-Mechtel, Bonn

Histaminintoleranz
Ursachen, Symptome, Behandlung: Alles flr ein
beschwerdefreies Leben

Univ.-Prof. Dr. med. Reinhart Jarisch (Hrsg.)
TRIAS Verlag, Stuttgart 2022

160 Seiten

ISBN 978-3-432-11446-0

Preis: 26,99 Euro
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Vitamin V

Lehrbuch der vegetarischen und
veganen Kuche

Rund 2.000 Kochbiicher erscheinen hier-
zulande jedes Jahr. Nur ein kleiner Teil da-
von beschaéftigt sich nach Auffassung des
Autors und Herausgebers mit dem Thema
Lernen, ist also explizit fur die Zielgruppe
der Auszubildenden zum Koch/zur Kéchin
gedacht. Deren Ausbildung sei im Bereich
vegetarisch/vegan daruber hinaus auch
noch sehr liickenhaft.

Diese Lucke zu schlieRen, ist Intention dieses
Lehrbuchs. Es ist nach dem Baukasten-Sys-
tem in funf Hauptkapitel gegliedert, die ein
sinnvolles ,Farbleitsystem” weiter unterteilt:

Zutaten - hier werden alle Lebensmittel-
gruppen (aul3er Fleisch, Fisch & Co) ausfuhr-
lich beschrieben, unter den Aspekten Einkauf
(Sorten, Qualitat erkennen), Lager (Haltbar-
keit, ideale Lagerbedingungen), Kiiche (Vor-
bereiten, Zubereiten).

Technik ABC - hier geht es um Techniken,
die bei der Vor- und Zubereitung anzuwen-
den sind; von Abbrennen bis Zerkleinern.
Gartechnik - Garen mit Wasser, mit Fett, im
Ofen und sonstige Gartechniken.

Vitamin V

vegr it und vep e Kicks

Gerichte - technisch betrachtet ist ein Ge-
richt die Kombination aus Zutaten und Tech-
nik. Jedes Gericht kann vegetarisch oder ve-
gan zubereiten werden.

Backstage - hier finden sich weniger be-
kannte, aber trotzdem praxisrelevante Hin-
tergrinde, Tipps, Erklarungen fir Fachaus-
dricke von ,al dente” Gber HACCP, Maillard-
Reaktion bis Zimmertemperatur.

Ein umfangreiches Stichwortverzeichnis hilft
bei der schnellen Orientierung, ein Literatur-
verzeichnis weist auf weiterfuhrende Bucher,
Verordnungen und Weblinks hin. Man merkt
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es dem Lehrbuch an, dass der Autor nicht
nur viel Erfahrung, sondern auch viel Herz-
blut in seine Realisierung eingebracht hat.

Verstandlich und sprachlich klar geschrie-
ben, didaktisch klug strukturiert und mit
Ubersichtlichem Aufbau ist das Lehrbuch ins-
besondere fur Auszubildende im Berufsfeld
Koch/Kéchin geeignet - generell und nicht
nur fur den Bereich vegetarisch/vegan. Mog-
licherweise kann auch der eine oder ande-
re Profi und der interessierte privat Kochen-
de Nutzen daraus ziehen. Letztere/n durfte
allerdings der hohe Preis abschrecken.

Das Buch ist im Selbstverlag erschienen, hat
keine ISBN und ist nur Uber die Website des
Herausgebers zu beziehen. (]

Rlidiger Lobitz, Meckenheim

Vitamin V - Lehrbuch der vegetarischen
und veganen Kiiche

Matthias Biehler
Selbstverlag 2020
792 Seiten

Preis: 89,00 Euro
www.vitamin-v.de

Klinische Erndhrung und
Infusionstherapie

Handbuch fur Klinik, Intensivstation
und Ambulanz

Ein Buch fir Spezialistinnen und Spezia-
listen. Wer sattelfest in der Planung, Be-
rechnung und Durchfiihrung der ente-
ralen und parenteralen Erndhrung sein
muss, dem kann dieses Buch gute Diens-
te leisten.

Inhaltlich  werden spezifische Indikatio-
nen der klinischen Erndhrung thematisiert,
gleichzeitig ist es Handbuch flr die verschie-
denen Spezialanforderungen im Stations-

alltag.

Das Thieme-Lehrbuch folgt einer strengen
Struktur. Wer sich darauf einlasst, findet sich
gut zurecht. 18 grolRe Kapitel teilen sich in
viele inhaltsdichte Unterkapitel auf. Auf 500
Seiten stellt das Autorenteam die komplexen
Anforderungen an die Erndhrung (z. B. An-
passung der Makro-, Mikronahrstoffe), die
enterale und parenterale Ernahrung (inklu-
sive Applikationstechniken und ihrer Bewer-
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Klinische Erndhrung
und Infusionstherapie

¥ Thieme

tung), an das Monitoring und mdogliche Kom-
plikationen vor. Auch der Mensch als Res-
source, Ethik und 6konomische Themen
kommen in den Kapiteln vor.

Ein Schwerpunkt des Buches liegt - dem Ti-
tel entsprechend - auf der Infusionsthera-
pie. Haufige Fragen zur Zusammensetzung
und Dosierung sowie zur Anpassung an die
individuellen Erfordernisse - auch von Einzel-
substanzen - werden fir die Intensiv-, Visze-
ral- und onkologische Medizin vertieft. Exak-

te Formelvorgaben in Merkkasten fallen ins
Auge und ermdoglichen den bewerteten Pra-
xistransfer infrage kommender Produkte.

Egal welche Buchseite, welches Schlagwort
die Lesenden aufschlagen - das Buch ist
voll mit ernahrungsmedizinischem Wissen.
Uberwiegend kurz und knackig gibt es Ant-
worten, viele Querverweise und ein ansehn-
liches Sachregister. Der Zugang zur Online-
Version ist Standard.

Das Buch ist inhaltlich, aber auch mit seinem
Preis von knapp 150 Euro ein Sonderling im
Regal. Die Anschaffung kann aber durchaus
lohnen. ®

Christiane Schdfer, Schwarzenbek

Klinische Erndhrung und Infusionstherapie
Handbuch fur Klinik, Intensivstation und Ambulanz

Arved Weimann, Hans Konrad Biesalski,
Stephan C. Bischoff, Armin Sablotzki (Hrsg.)
9. vollstandig Uberarbeitete Auflage
Thieme Verlag, Stuttgart 2021

500 Seiten

Print ISBN 9783131307392

Online ISBN 9783132407725

Preis: 157,99 Euro
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AUS DEM BZfE

Fokus Obst und Gemiise
Monatlich neu auf bzfe.de

Auch nach dem Ausklang des Internationalen Jahres fiir
Obst und Gemiise 2021 der Vereinten Nationen (UN) bin-
delt das Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE) jeden Mo-
nat auf einer speziellen Online-Seite Ideen und alltags-
nahe Impulse, wie mehr Obst und Gemiise auf den Tisch
kommen und ein nachhaltigerer Speiseplan umgesetzt
werden kann.

LWir mochten die Menschen dauerhaft motivieren und unter-
stitzen, mehr Obst und Gemuse zu essen und diese Lebens-
mittel wertzuschatzen”, sagt Dr. Margareta BlUning-Fesel, Lei-
terin des BZfE. ,Ob fundierte Informationen, Rezepte oder
praktische Tipps zum gesunden Genuss von Obst und Gemu-
se - hier werden alle Interessierten fundig. Unser Angebot
wachst Monat fur Monat.”

Immer mit dabei: Der Saisonkalender Obst und Gemdse,
denn saisonal und regional einkaufen gehért zu einem nach-
haltigen Speiseplan dazu. AuRBerdem gibt es Wissenswertes
rund um Gesundheit und Fitness, beispielsweise zu Immun-
system, Mikrobiom oder Wohlftihlgewicht. (]

Der Saisonkalender
Taschenformat, 10er-Pack,
Bestell-Nr. 3917, kostenfrei

Poster
Bestell-Nr. 3488, kostenfrei
www.ble-medienservice.de

Seite ,,Fokus Obst und Gemiise™:
www.bzfe.de >Lebensmittelkunde > Fokus Obst und Gemiise
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Schulverpflegung richtig beschaffen

Web-Seminarreihe fur Schultrager

Die Kommunen sind zentrale Auftraggeber fur die Ver-
pflegungsleistungen in Schulen. Eine effiziente Planung
und Gestaltung der Verpflegung zahlt sich fiir alle Betei-
ligten aus - von der Kommune selbst liber den Speisenan-
bieter bis zu den Tischgasten.

Mit der kostenfreien Web-Seminarreihe ,Beschaffung von
Schulverpflegung” nimmt das Nationale Qualitdtszentrum fur
Schulverpflegung (NQZ) diese Schllsselrolle der Trager in den
Fokus.

Mitarbeitende der offentlichen Verwaltung erhalten einen
umfassenden Einblick in das Themenfeld und kdnnen im Ex-
pertendialog Fragen zu Leistungsbeschreibung, Vertragsma-
nagement oder Nachhaltigkeit klaren.

Interessierte kénnen aus funf Themen ihr individuelles Fort-
bildungsangebot zusammenstellen. Themen und Termine
sind frei wahl- und kombinierbar; sie sind in sich geschlossen
und bauen nicht aufeinander auf.

Noch mehr zeitliche Flexibilitat bietet der digitale Leitfaden
,Beschaffung von Schulverpflegung” als Selbstlerneinheit. Der
Leitfaden ist als interaktives Modul und barrierefreie PDF ver-
flgbar und ist bei Bedarf auch als Broschtire kostenfrei zu be-
stellen. (]

Alle Informationen und Anmeldung:
www.nqz.de/service/e-learning-angebot

=
S
o~
L
<)
<
=
~
S
S
o
7
=
S
=
A
K]
2
&
©
=}
5
w

ERNAHRUNG IM FOKUS 01 2022


https://www.nqz.de/service/e-learning-angebot/beschaffung-von-schulverpflegung/
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Wer bekommt die Extrawurst? - Ernahrungs-
beratung nach Milieus

Eine Extrawurst gebraten zu bekommen heif3t, dass nicht
alle das Gleiche essen wollen. Und vielleicht hat das Indivi-
duum dafur gute Griinde. Denn dass die geeignete Diat von
physiologischen und anderen Gegebenheiten abhangt, ist
klar. Gleichzeitig geht es um die soziologische Dimension
der Erndhrung: Eine Extrawurst einzufordern muss man sich
leisten kdnnen. Eine Extrawurst gebraten zu bekommen ist
eine Form sozialer Anerkennung. Was ergibt sich daraus fur
die Ernahrungsberatung?

FORUM

Der Feinschmeckerkurs - Ernahrungsbildung
mit allen Sinnen. Eine Evaluation.

Viele Schulerinnen und Schiler wissen, welche Lebensmit-
tel fUr eine ausgewogene Ernahrung relevant sind, trotz-
dem findet dieses Wissen keinen Platz in ihrem Essalltag.
Fur Lehrkrafte, die Ernahrungsbildung unterrichten, ist eine
Sensibilisierung fur individuelle und nicht abgeschlossene
Prozesse des Essverhaltens bei Grundschulkindern eine
padagogische Verantwortung, die es zu nutzen gilt. Der
.Feinschmeckerkurs" des Bundeszentrums fur Erndhrung
(BZfE) kann dabei unterstltzen.

LEBENSMITTELVERARBEITUNG

Bioaktive Peptide in Lebensmitteln

Wenngleich die Zusammensetzung der Aminosauren ein
entscheidendes Kriterium fur die Wertigkeit eines Prote-
ins ist, sind Proteine doch mehr als reine Lieferanten von
Aminosauren. Vielmehr birgt ihre Sequenz ein Potenzial,
das weit Uber die Nahrstoff- und Energiezufuhr hinausgeht.
Bioaktive Peptide Giben physiologische Wirkungen aus,

die auBerordentlich vielfaltig sein kdnnen. Sie reichen von
blutdrucksenkend, calciumbindend, antioxidativ, antithrom-
botisch, immunmodulierend und antimikrobiell bis hin zu
opiatartig und antientztndlich.
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Taglich Neues und Interessantes!
Folgen Sie uns auf

M Instagram @ernaehrungimfokus

@ErnaehrungF

M Facebook @ErnaehrungimFokus
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lhr Abo und alle BZfE-Medien unter
www.ble-medienservice.de E
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Ernahrungskommunikation: Dreimal Vorfahrt fir Vollkorn

Weitere Informationen:
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TIPP

Gelassener durch die Krise(n)
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www.verbraucherzentrale.de

Suchbegriffe: Vorrate, Lebensmittelvorrat, Lebensmittelvorsorge,
Lebensmittellagerung
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