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Gesundhelit fordern

— Klima schutzen

Liebe Leserinnen und Leser,

es sind herausfordernde Zeiten. Oft fihlen wir uns hilflos und ohnméchtig angesichts der
zahlreichen Krisen. Doch das beste Mittel gegen diese Gefihle ist, ins Handeln zu kom-
men. Mit der eigenen Erndhrung haben wir einen wichtigen Hebel fir die Ernéhrungswen-

de selbst in der Hand. Regionale, faire und Uberwiegend pflanzliche Le
vorzugen, selbst zum Kochlsffel greifen, hochverarbeitete Produkte aus

bensmittel zu ber-
dem Supermarkt so

gut es geht vermeiden, sind wichtige Bausteine dafir. Das Gute ist: Gesundheitsférderung

und Klimaschutz gehen dabei Hand in Hand.

Um das im Alltag umzusetzen, ist es hilfreich sich zu fragen: Was méch-
ten wir fir Menschen sein? Gehirnforschende gehen davon aus, dass
Veréinderungen dann angestofien werden, wenn wir uns fragen, wer wir
sein wollen. Kaum jemand méchte sich absichtlich ungesund ernghren
oder dem Klima schaden. Wenn wir uns das bewusst machen und wenn
uns eine gesunde Umwelt oder Tierwohl wichtig sind, lassen sich die
Weichen fir zukunfisfahiges Verhalten einfach stellen. Das Konzept der
Vollwert-Ernghrung bietet dabei wertvolle Hilfestellung. Dass die tber 40
Jahre alte Idee von einer fairen, umweltbewussten und gesunden Ernéh-
rungsweise heute absolut zeitgemdaB ist, zeigt der Ubersichtsbeitrag von
Hans-Helmut Martin, wissenschaftlicher Leiter der UGB-Akademie (siehe
S. 6). Parallel kommt es aber auch auf den persénlichen Handabdruck
an. Damit gemeint ist das, was man erreichen kann, wenn man sich
aktiv einbringt, sagt Dr. Lisa Pértner, die sich bei der Deutschen Allianz
for Klimawandel und Gesundheit engagiert (siehe S. 9). Dieses Engage-
ment kann von Gespréchen mit Familie und Freund:innen iber den Ein-

Stefan Weigt, Ulrike Becker und Anne Mehring

satz fur Veréinderungen im eigenen beruflichen Umfeld bis hin zur Organisation in Gruppen
reichen. Lecker vollwertig zu essen und andere dazu zu motivieren, ist ein erster Schritt.

lhr Redaktionsteam

PS: Schweren Herzens verabschieden wir unseren lieben Kollegen und Geschéftsfihrer des UGB-

Verlags GmbH, Dr. Matthias Klumpp. Wir danken ihm fir Gber 30 Jahre zupac
schaftliche Zusammenarbeit. Gleichzeitig begrifien wir herzlich David Paul als

Online-Service

kende und freund-
seinen Nachfolger.

e X klusiv fir Mitglieder und Abonnent:innen Vom 15. Februar

Antworten auf aktuelle Ernéhrungsfragen, Neues aus der Wissen- bis
schaft und viele Rezepte erhalten Mitglieder und Abonnenten des

zum 14. Mai gilt
das Passwort:

UGBforum kostenlos und exklusiv auf www.ugb.de. Zum Aufru-
fen der exklusiven Seiten benétigen Sie ein Passwort, das sich alle m

zwei Monate éndert und jeweils an dieser Stelle versffentlicht wird.
Kontakt

UGB | Sandusweg 3 | D-35435 Wettenberg | Tel. 0641/808960 | info@ugb.de | www.ugb.de
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Magazin

Essstérungen durch
Intervallfasten?

Intervallfasten als beliebtes Konzept
zum Abnehmen kann bei Jugend-
lichen und jungen Erwachsenen
Essstérungen beginstigen. Beson-
ders Frauen sollen nach einer Studie
der Universitét Toronto mit 2700
Proband:innen im Alter zwischen
16 und 30 Jahren betroffen sein.
Intervallfasten, auch inter-
mittierendes Fasten genannt,
bedeutet in bestimmten
Zeitfenstern auf Essen zu
verzichten, was von Perioden
mit normaler Nahrungsaufnah-
me unterbrochen wird. Knapp
48 Prozent der teilnehmenden
Frauen und 38 Prozent der
Ménner hatten diese Fasten-
methode in den vergangenen
zwolf Monaten genutzt. Vor
allem die jungen Frauen
wiesen héufiger ungesunde Einstel-
lungen und Verhaltensweisen auf,
die auf eine Essstérung hindeuten
wie Uberessen, Abfohrmittel, Ess-
anfélle und bewusst herbeigefihrtes
Erbrechen. Auch zeigten Intervallfas-
tende hdufiger einen zwanghaften
Sporttrieb. Die Forschenden weisen
darauf hin, die Fastenmethode vor
allem for Heranwachsende nicht zur
Gewichtskontrolle- und abnahme zu
empfehlen. Der nachhaltigste Weg
zur Gewichtsabnahme ist nach wie
vor nicht Fasten oder eine Diét, son-
dern eine langfristige Ernéhrungs-
umstellung hin zu einer vollwerti-
gen Kost mit Gemise, Obst und
Vollkornprodukten. BZIfE
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Das Erndhrungswissen der
Bevolkerung ist verbesse-
rungsbedirftig. So lautet das
Ergebnis von Ernéhrungs-
wissenschaftler:innen der
Universitat Wien, die

1000 Jugendliche

und Erwachsene

zwischen 14 und

75 Jahren befrag-

ten. Lehrkrafte als

wichtige Multiplika-

toren in der frihen
Ernéhrungsbildung

verfigen dabei zwar

Uber ein ausgeprdgteres Wissen
hinsichtlich Emahrung — doch
findet Emahrungsbildung im
Unterricht kaum statt. So weif3
beispielsweise nur jede finfte
Person, dass Expert:innen finf
Portionen Gemise und Obst

Was kommt bei den Landwirt:innen an?¢

Hoher Bedarf an Erndhrungsbildung

pro Tag empfehlen, nur drei
von zehn ist bekannt, dass Fett
der kalorienreichste Haupt-
néhrstoff ist. Mit zunehmendem
Alter und Bildungsniveau steigt
das Ernghrungswissen
rund um Empfehl-
ungen, Lebensmittel,
Inhaltsstoffe und de-
ren Zusammenhang
mit der Gesundheit.
Frauen wissen zu-
dem deutlich besser
Bescheid. Die For-
scher:innen fordern,
Erndhrungsunterricht schon for
Kinder in Schulen und Kitas zu
verankern. Zusatzlich sollten
umfassendere Angebote vor
allem mit Praxisbezug geschaf-
fen werden.

forum.ermdhrung heute

Brot 18% 14% 7% 4% 6% 5%
’\
'\0—0—0\.
Kartoffeln 58% 47% 33% 33% 33% 23%
.—.\.\o———o
Fleisch S0 46% 32% 22% 23%\2.0%
.\o\% . ~
Milch 58% 57% 44% 43% 41% 36%
b 88% 79% 69% 68% 42% 38%

Ein immer geringerer Teil dessen, was Verbraucher:innen fir Nahrungsmittel
bezahlen, kommt bei den Erzeuger:innen an. Fir Brotgetreide, Kartoffeln,
Fleisch und Eier fiel der Anteil an den Verkaufserlésen vor vierzig Jahren noch
mehr als doppelt so hoch aus. BZL

Fotos: © Lyu238, Pinkyone, PantherMediaSeller, sarusakib99/depositphotos.com



Elternmaterial

fur Kleinkinder

Reichlich Pflanzliches, maBig Tie-
risches und sparsam Fettes sowie
SiBBes — neue Handlungsempfeh-
lungen fir Kleinkinder im Alter
von einem bis drei Jahren geben
Eltern Klarheit Gber eine gesunde
Erndhrung, die auch das Klima
schitzt. Das Nefzwerk Gesund
ins Leben informiert mit seinen
Empfehlungen wissenschaftlich
fundiert, unabhéngig und kom-
pakt Eltern und Beratungskrafte.
An diesen Handlungsempfehlun-
gen angelehnt stellt die Bundes-
anstalt for Landwirtschaft und
Erndhrung (BLE) einen illustrierten
Abreifiblock fir Familien und
Beratungskréafte zur Verfigung. In
verstandlicher Sprache sind auf
einem Blatt die we-
sentlichen Botschat-
ten der Empfehlun-
gen wiedergegeben.
Der Block mit 25
solcher Blétter
zum Abreifien
und Weitergeben
ist kostenfrei auf
www.ble-medien-
service.de erhdltlich.

BLE

Die besondere Zahl

10,2 %

Zu viel Zucker
in Immunboostern

Shots, HeiBgetrénke und Direktsticks for

das Immunsystem sind in den Winter-

monaten besonders beliebt. Was aber

viele nicht wissen: Die Drinks aus der
Nahrungsergénzungsmittelabteilung der

Drogerien und Supermdarkte sind wahre

Zuckerbomben. Die Verbraucherzentrale

prifte nun 19 solcher Produkte, die die

Abwehrkréfte in Schwung bringen sollen.

Dabei entdeckten sie bis zu 14 Gramm

Zucker pro Portion, das sind 28 Prozent

der Héchstmengenempfehlung fir Zu-

cker. Die Hersteller dieser als Nahrungs-

ergéinzung geltenden Getrénke sind nicht

verpflichtet, dies zu deklarieren. Lediglich die wertgebenden Inhalts-
stoffe wie Vitamine und Mineralstoffe missen auf dem Etikett stehen.
Auch die Dosis der beigemengten Mikronéhrstoffe wie Vitamin C
und Calcium gehen zum Teil Gber die empfohlenen Héchstmengen
des Bundesinstituts fir Risikobewertung (BfR) hinaus. Verbraucher:in-
nen sollten daher auf die Prozentangaben neben der Tagesdosis
achten, 100 Prozent reichen fir einen Erwachsenen aus. Wohltuende
Heifgetranke und Shots lassen sich auch selbst zubereiten. Dazu ein-
fach Zitronen-, Orangen- oder Ingwerstickchen mit heilem Wasser
oder Tee Uberbrihen. Statt I6ffelweise Zucker kann mit etwas Honig

gesUft werden. VZ NRW

Ricksténde im Geschirrspiler

Ruckstdnde von Klarspiler auf dem Geschirr geféhrden die Gesundheit.
Die toxische Substanz Alkoholethoxylat als Inhaltsstoff von Klarspiler
akfiviert in niedrigen Dosen Entzindungen und sorgt fir eine erhéhte
Durchlassigkeit der Schutzschicht des Darms, hohe Dosen zerstéren sie.
Forscher:innen vom Schweizerischen Institut fir Allergie- und Asthma-

weniger Schweine werden im Vergleich
zum Vorjahr in Deutschland gehalten.
Das sind 2,43 Millionen Tiere weniger.

forschung (SIAF) gehen davon aus, dass die toxische Substanz haufig
in gewerblichen Geschirrspilern verwendet wird. Bei diesen
bleibt nach dem Waschgang ein Rest des Klarspilers auf dem
Geschirr zurick. Die Beschédigung der natirlichen
Schutzschicht des Darms steht im Zusammenhang
mit der Entstehung von chronischen Krank-
heiten wie Diabetes, Adipositas und Rheu-
ma. Uber Ricksténde haushaltsiblicher
Klarspiler berichteten die Forscher:innen
nicht. UZH

Statistisches Bundesamt
November 2022
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Wortband

Vollwert-Erndhrung

gestern — heute — morgen

Hans-Helmut Martin

Alle Menschen auf nachhaltige Weise mit ausreichend Nah-

rung zu versorgen, ist eine groBe Herausforderung. Die Voll-

wert-Erndhrung weist hier bereits seit Gber 40 Jahren einen
zukunftsféhigen Weg. Die Forschung der letzten Jahre hat

immer tiefer gehende Erkenntnisse hervorgebracht, die die
Empfehlungen der Vollwert-Emahrung mehr als bestatigen.

Dos Konzept der Vollwert-
Erndhrung nach GieBener
Schule hat seinen Ursprung in
studentischen Arbeitskreisen in den
1970er Jahren. Studierende an
der Universitat in Gielen machten
sich zum Vorreiter einer ganzheitli-
chen Betrachtung von Ernéhrung.
Entstanden ist daraus das 1981
erschienene Standardwerk ,Voll-
wert-Erndhrung: Grundlagen einer
verninftigen Ernéhrungsweise”
von Prof. Claus Leitzmann, Dr. Karl
von Koerber und Thomas Ménnle.
Seitdem erfuhr es zahlreiche Uber-
arbeitungen und Ergdnzungen, die
Grundsétze wurden jedoch bei je-
der Auflage weiter unterfittert und
bestétigt. Der zentrale Punkt war
und ist der ganzheitliche Ansatz,
der gesundheitliche, gesellschaft-
liche und &kologische Anliegen
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gleichrangig bericksichtigt. Der
damals noch wenig gebréuchliche
Begriff Nachhaltigkeit war bereits
Teil der Konzeption.

Von Anfang an
pflanzenbetont

Schon in den ersten Auflagen
finden sich die fundamentalen
Empfehlungen zu einer Ernéh-
rung, die vor allem auf Gemuse
und Obst, Vollkornprodukte und
Hulsenfrichte setzt. Der Anteil an
tierischen Lebensmitteln — insbe-
sondere von Fleischerzeugnissen
— fiel deutlich geringer aus als von
anderen Ernéhrungsgesellschaften
angeraten. Heute belegen Berech-
nungen von Klimaforschenden,
dass unsere Ernghrung am Treib-
hauseffekt etwa einen Anteil von
20-30 Prozent hat, rund die Halfte

davon beruht auf der Erzeugung
von tierischen Lebensmitteln. Das
heif}t, mit einem Uberwiegend
pflanzlichen Speiseplan, wie ihn
die Vollwert-Ernghrung empfiehlt,
ist ein wichtiger Schritt in Richtung
Klimaschutz getan.

Auch Empfehlungen zum Ess-
verhalten und zur schrittweisen
Verénderung der Essgewohnheiten
waren und sind wichtige Ansdtze,
um Menschen die Erndhrungs-
umstellung zu erleichtern. Denn
Wissen allein schafft noch keine
Verénderung. Die meisten Men-
schen sind nur zu einer Verénde-
rung ihrer Essgewohnheiten bereit,
wenn der Genuss nicht zu kurz
kommt. Das Vermitteln von prakti-
schen Fertigkeiten, wie sich leckere
vollwertige Gerichte zubereiten
lassen, war daher stets ein wichti-
ger Bestandteil des Konzepts (siehe
S. 20). Reduziert auf eine einfache
Faustregel heifit das Motto: mehr
Frisches, weniger Verarbeitetes, gut
gewdirzt statt stark gesalzen.

Belege aus der

Forschung

Die Hinweise der Vollwert-Ermnéh-
rung auf ,noch nicht identifizierte,
moglicherweise essenzielle oder
gesundheitsférdernde Inhaltsstof-

© Yana Tatevosian/123RF.com



fe” haben spatere Forschungen zu
den sekundéren Pflanzenstoffen
bestdtigt. Inzwischen weil man
nicht nur um die gesundheitsfér-
derlichen Wirkungen vieler einzel-
ner Pflanzenstoffe, zum Beispiel
der Polyphenole oder Carotinoide.
Es hat sich auch gezeigt, dass sie
besonders im Lebensmittelverbund
besser wirksam sind.

Die besondere Rolle von Vollkorn
und Ballaststoffen fir die Gesund-
heit erkannte und propagierte die
Vollwert-Ernéhrung lange vor den
etablierten Erndhrungsinstitutio-
nen. Zahlreiche wissenschaftli-
che Studien bestétigen léngst die
immensen Vorteile fir die Gesund-
heit, unter anderem im Hinblick
auf die Sterblichkeit und die Prd-
vention von Krebs und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

Frische Lebensmittel
bilden die Basis

Lebensmittel so wenig wie méglich
zu verarbeiten und insbesonde-

re wenig industriell verarbeitete
Produkte zu sich zu nehmen, war
ebenfalls von Anfang an Teil des
Vollwert-Konzeptes. Der Verar-
beitungsgrad von Lebensmitteln
wird aktuell vermehrt diskutiert.
Denn immer mehr Studien besté-
tigen den grofien Einfluss stark
verarbeiteter Lebensmittel auf die
Gesundheit. Dabei haben For-
schende das Essverhalten anhand
der internationalen NOVA-Klas-
sifikation erfasst, die &hnlich

wie die Orientierungstabelle zur
Vollwert-Erndhrung (www.ugb.de/
tabelle) Lebensmittel nach dem
Verarbeitungsgrad bewertet. Ein-
geteilt wird nach Verarbeitungs-
stufen in vier Gruppen: unverar-
beitete oder gering verarbeitete
Lebensmittel, verarbeitete Zutaten,
verarbeitete Lebensmittel sowie
hochverarbeitete Lebensmittel.
Studien zeigen, dass vor allem der

Konsum hochverarbeiteter Lebens-
mittel, auch ultraprocessed food
genannt, in Zusommenhong mit
einem erhdhten Risiko fir Uberge-
wicht und Adipositas, Typ-2-Dia-
betes sowie Krebs steht. In einigen
Industrieléndern machen diese
Lebensmittel 50 bis 60 Prozent
der téglichen Energiezufuhr aus.
Die Empfehlung, méglichst wenig
verarbeitete Lebensmittel zu konsu-
mieren, konnte so wissenschaftlich
untermauert werden und hat eine
ganz neue Dringlichkeit erfahren.

Biolandwirtschaft als
Zukunftskonzept

Ein weiterer wichtiger Grundsatz
der Vollwert-Ernéhrung ist die Be-
vorzugung von Lebensmitteln aus
dkologischem Anbau. Vor allem
der Verzicht auf synthetische Din-
ger und Pestizide stand stets als
klarer Vorteil dieser Wirtschaftswei-
se im Fokus. In der letzten Zeit be-
legen immer mehr wissenschaftli-
che Arbeiten, dass Bioanbau auch
for die Artenvielfalt und den Klima-
schutz eine entscheidende Rolle
spielen kann. So setzen &kologi-
sche Betriebe auf traditionelle und
widerstandsfahige Sorten, was zu
einer héheren biologischen Vielfalt
beitrégt. Dariber hinaus fallt der
Einsatz von Primérenergie und
fossilen Brennstoffen und damit die

Freisetzung von Treibhausgasen in
der 8kologischen Landwirtschaft

deutlich geringer aus.

Als gréfiter Pluspunkt einer
dkologischen Bewirtschaf-
tung hat sich der ginstige
Einfluss auf die Humus-
schichten in den Béden
herausgestellt. Durch den
Anbau reichhaltiger Frucht-
folgen und der Ausbrin-
gung von organischem
Dinger mit Mist und Kom-
post wird der Humusgehalt
im Okolandbau stabilisiert
oder sogar erhéht. Hu-
musreiche Béden kénnen
riesige Mengen an CO,
speichern, die bei der kon-
ventionellen Landwirtschaft
eher freigesetzt werden.

Bestétigung von
héchster Ebene

Dipl. oec. troph.
Hans-Helmut Martin ist
wissenschaftlicher Leiter
der UGB-Akademie. Der
, UGB-Fachberater in
Erndhrungsprivention”
ist seit 1990 Dozent

an der UGB-Akademie
im Bereich Erndihrung,
Bewegung und Ent-
spannung sowie Fasten.
Das Thema nachhaltige
Erndhrung ist seit Anfang
an Schwerpunkt seiner
Arbeit.

Das Besondere an den Empfehlun-
gen der Vollwert-Ernédhrung ist das
Beriicksichtigen mehrerer Dimen-
sionen: Neben gesundheitlichen
Aspekten geht es auch immer um
soziale und 6kologische Zusam-

menhénge, um Umwelt- und
Klimaschutz. Dieser ganzheitliche
Ansatz wurde 2019 durch die Ver-
dffentlichung der Planetary Health
Diet von der EAT-Lancet-Kom-
mission eindrucksvoll bestdtigt.

Die 7 Grundsdtze der Vollwert-Ernéhrung

— reichlich Frischkost

7 Fair gehandelte Lebensmittel

1 Genussvolle und bekémmliche Speisen

2 Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel
(Uberwiegend lacto-vegetabile Kost)

3 Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel

4 Okologisch erzeugte Lebensmittel
5 Regionale und saisonale Erzeugnisse

6 Umweltvertraglich verpackte Produkte

UGBforum 1/23 7



Ziele der Planetary Health Diet

Der globale Ansatz der Planetary Health Diet hat zum Ziel,
- bis 2050 zehn Milliarden Menschen gesund zu erndhren und
- gleichzeitig die Lebensgrundlagen der Erde zu erhalten.

e Landverbrauch

e SuBwasserverbrauch
e biologische Vielfalt
e Klima

Commission_Summary Report.pdf

Gesundheit des Menschen schitzen

e erndhrungsphysiologische Anforderungen erfillen
e erndéhrungsabhéngige Krankheiten vorbeugen
Planetare Belastungsgrenzen beachten

o Stickstoffkreislauf

® Phosphorkreislauf

e Ozeanversauerung

e Atmosphdre, Ozon

Weitere Infos zur Planetary Health Diet: eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet

Eine interdisziplingre Zusammen-
arbeit von 37 Wissenschaftler:in-
nen aus 16 Landern analysierte
mehr als 350 wissenschaftlichen
Veréffentlichungen. Ziel war es
aufzuzeigen, wie eine Ernéhrung
aussieht, die den ernéhrungsphy-
siologischen Bedarf aller Men-
schen erfllt und gleichzeitig die
Lebensgrundlagen der Erde erhalt
und die planetaren Belastungs-
grenzen beachtet (siehe Kasten
oben).

Die Kommission kam zu dem ein-
deutigen Ergebnis: Nur mit einer
Umstellung auf eine pflanzenbe-

Unverarbeitete frische Lebensmittel sind das A und 0
fiir eine zukunftstdhige Erndhrung.

8 UGBforum 1/23

© pixel-shot/stock.adobe.com

tonte, vollwertige Ernéhrung mit

méglichst wenig hochverarbeiteten

Produkten sind die Nachhaltig-

keitsziele der Vereinten Nationen

und die Ziele des Pariser Klimaab-
kommens zu erreichen. Kurz zu-
sammengefasst lauten die Empfeh-
lungen oder besser formuliert die
absolut notwendigen MafBnahmen
wie folgt:

1 Okologisches und diversifizier-
tes Bewirtschaftungssystem, das
heifit Umstellung auf kologi-
sche Landwirtschaft

2 Verdoppelung des Konsums von
Gemise, Obst, Hulsenfrichten
und Nussen

3 Bevorzugung von Vollkornpro-
dukten und pflanzlichen Olen
mit ungesdttigten Fettsduren

4 Halbierung des Konsums von
Fleisch und Zucker

5 Nur geringer Verzehr von hoch-
verarbeiteten Nahrungsmitteln

6 Reduzierung von Lebensmittel-
abféllen um mindestens 50
Prozent (siehe auch UGBforum

1/20).

Mit Vollwert-Ernéhrung

auf dem richtigen Weg

Uber gesundheitliche und Klima-
aspekte hinaus werden wir durch
den Kauf von Biolebensmitteln und
fair gehandelten Produkten auch
unserer sozialen und gesellschaft-
lichen Verantwortung gegeniber
allen Menschen auf unserem Pla-
neten gerecht. Das alles zeigt: Die
Grinde, die fir eine vollwertige
Erndhrung sprechen, sind aktueller
denn je. Wenn wir unseren Spei-
seplan nach den Empfehlungen
zur Vollwert-Ernghrung zusammen-
stellen, sind wir nicht nur optimal
mit allen wichtigen Néhrstoffen
versorgt. Mit pflanzenbetonter
vollwertiger Kost leisten wir auch
einen wichtigen Beitrag zum
Klimaschutz.

Fahrplan zur Erndhrungsumstellung

gut vertragen wird.

verbessern
isolierte Zucker

5. Frischkornmahlzeit einfohren

Bei der Umstellung auf eine vollwertige Ernéhrungsweise
ist es ratsam, sich Zeit zu lassen. Auf Grund kérperlicher
Anpassungsprozesse plant man am besten bis zu einem

Jahr ein, fir jeden Schritt mehrere Monate, bis es jeweils

Schrittweise Anderung des Speiseplans:
1. mehr frisches Gemise und Obst
2. Feftmenge reduzieren, Fettqualitét/Fettséuremuster

3. mehr Vollkornprodukte und Hulsenfriichte, weniger

4. weniger Fleisch, Fleischwaren und Eier




Klimaschutz ist
Gesundheitsschuiz

Die Auswirkungen der Klimakrise auf die Gesundheit sind erst
in letzter Zeit verstarkt in den Fokus geriickt. Die Deutsche
Allianz Klimawandel und Gesundheit (KLUG e.V.) beschaftigt
sich unter anderem mit den Auswirkungen unserer Erndhrung
auf den Planeten. Dort aktiv ist Dr. Lisa Pértner. Wir haben die
Internistin gefragt, was passieren muss, um dem Klimawandel

entgegenzusteuern.

Welche Folgen hat die Klimaerwar-
mung auf die Gesundheit des Men-
schen?

Die Auswirkungen der Klimakrise
auf die menschliche Gesundheit
sind bereits jetzt mannigfaltig und
werden mit steigenden Tempera-
turen immer weiter zunehmen. Am
stéirksten spirbar, auch hierzulan-
de, sind bereits heute die héufiger
auftretenden und intensiveren Hit-
zewellen. Diese verursachen mitt-
lerweile regelmaBig eine erhdhte
Anzahl an Todesféllen von zum Teil
Uber zehntausend Menschen pro

Sommer — auch in Deutschland.
Sie werden in der Zukunft immer
mehr Teile des Planeten unbe-
wohnbar machen. Auch Naturka-
tastrophen werden weltweit héufi-
ger und extremer und verursachen
daher mehr Todesfélle und andere
gesundheitliche Folgen — das hat
sich im Jahr 2022 beispielswei-

se bei Uberschwemmungen in
Stdafrika oder in Pakistan gezeigt,
oder 2021 im deutschen Ahrtal.
Was wir auflerdem beobachten,
ist eine Zunahme der Allergien

in Haufigkeit und Schwere sowie

© lucid dream/stock.adobe.com

Interview

eine Verléingerung der Allergiesai-
son. Krankheitserreger breiten sich
zudem mit steigender Erwérmung
immer weiter in den Norden aus —
das wird bereits in vielen Regionen
for Tropenkrankheiten wie Dengue
oder Malaria beobachtet, hierzu-
lande fur die FSME oder Borrelio-
se, da die Ubertragerorganismen
— wie Zecken oder Micken — ihre
Brutgebiete ausweiten. Und auch
das Pandemierisiko steigt durch
die Klimaerhitzung, das zeigen
neue Studien ganz deutlich.

Fur die Wasser- und Nahrungsver-
sorgung bedeutet die Klimakrise

in vielen Regionen der Welt bereits
heute eine zunehmende Bedro-
hung. Die Vorhersagen diesbeziig-
lich sind extrem bedenklich — mit
jedem Zehntel Grad weiterer Er-
wérmung steigt das Risiko for Ern-
teausfdlle und Hungersnéte weiter
an. Wichtig ist hierbei: Die gesund-
heitlichen Folgen der Klimakrise
treffen jeden von uns, niemand ist
davon ausgenommen. Menschen
im globalen Stden sind jedoch be-
reits heute héufiger und intensiver
betroffen. Dies ist eine Entwicklung,
die sich weiter verscharfen wird,
die die globale Ungleichheit ver-
festigt und in zunehmendem Mafe
Ursache fur Konflikte und Migrati-
onsbewegungen sein wird.

Wirkt sich die Klimakrise auch auf
die psychische Gesundheit aus?
Die Klimakrise bedeutet nicht nur
eine Bedrohung fir die kérperli-
che, sondern auch fir die psychi-
sche Gesundheit — Beispiel hierfur
ist eine Traumatisierung durch
Extremwettereignisse und/oder den
Verlust der Heimat. Aber auch die
Klima- und Zukunftsangst spielt
eine immer gréfiere Rolle und ist
eine véllig berechtigte Reaktion
auf die aktuelle Situation und die
politische und gesellschaftliche
Untatigkeit. Diese Klimagefihle
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bemerke ich in meinem Um-
feld immer héufiger und ich
finde den Umgang damit auch

Die Planetary Health Diet fir die Hosentasche

Empfohlene Menge in Gramm Beispielportionen

pro Tag (méglicher Spielraum)

personlich sehr herausfordernd.

Wenn man sich mit den Auswir-

kungen der Klimakrise auf unser
Leben und mit den Zukunftspro-

gnosen beschéaftigt, dann sind
Gefihle wie Angst, Wut und

Verzweiflung einfach ganz nor-

mal und natirlich. Daher habe

ich auch grofdes Versténdnis fur
die friedlichen Protestformen,

die vor allem jingere Menschen

gerade einsetzen und finde es
extrem bedenklich, diese zu kri-

minalisieren.

Fleisch Rind/Schwein: 15 (0-30) | 1 Steak +2 Hahnchenschenkel
Geflugel: 30 (0-80) in 14 Tagen

Fisch 30 (0-100) 1 Fischgericht pro Woche

Eier 13 (0-25) 1 Ei pro Woche

Milch 250 (0-500) IL&?;O;rrc\)m\}\?gc%f Tag oder 1 Stick

Getreide 230 1 Teller Nudeln + 2 Scheiben Brot pro Tag

Kartoffeln 50 (0-100) 1 Kartoffelgericht pro Woche

Obst 200 (100-300) 1 Apfel + 1 Handvoll Beeren pro Tag

Gemise 300 (200-600) 1 Salatteller pro Tag

Hilsenfrichte | 75 (0-100) ;rle_lrlgé Linsensuppe oder 1 Liter Sojamilch

Nusse/Samen | 50 (0-75) ca. 1 Handvoll Nisse / Samen pro Tag

Fett/Ol gesdttigt: 12 (0-12) 2 E|f’f|onzen6| + 5 Walniusse +
ungesdttigt: 40 (20-80) | 5 Stick Schokolade pro Tag

Zucker 30 (0-30) 1 Glas Saft oder 4 Schokokekse

© www.healthforfuture.de

Die Beispiele
zeigen, wie
einfach sich
planetenge-
sunde Kost
umsetzen
Iaisst.

Die Fachdrztin fir Innere
Medizin und Emdhrungsmedi-
zinerin Dr. Lisa Portner ist in
der Arbeitsgruppe ,, Klimawan-
del und Gesundheit” der Cha-
rité und des Potsdam-Instituts

fir Klimafolgenforschung als
wissenschaftliche Mitarbeite-
rin téitig und forscht dort zu
gesunder und nachhaltiger
Verpflegung an Gesundheits-
einrichtungen. Zudem ist sie
bei der Deutschen Allianz
Klimawandel und Gesundheit
(KLUG e.V.) fir den Bereich
,Emdhrung und Planetary
Health” zustdndig.

Was musste aus lhrer

Sicht passieren, damit die
Klimafolgen abgemildert
werden?

Wir haben den Klimaschutz
so lange herausgezégert,
dass wir jetzt sofortige und
umfassende Verdnderun-
gen unserer Gesellschaft in
Angriff nehmen missen. Nur
so lassen sich die weitere
Erwdrmung und ihre Aus-
wirkungen begrenzen und
das Erreichen kritischer Kli-
makipppunkte — ab denen
sich der Temperaturanstieg
unkontrolliert verselbststén-
digt — vermeiden. Hierzu
gehért ganz zuvorderst der
schnellstmégliche Ausstieg
aus der Nutzung fossiler
Energietrager. AuBerdem
brauchen wir dringend eine
Verkehrswende hin zu einer
nachhaltigen Mobilitét und

auch eine Erndhrungswende — kein
Bereich kann ausgespart werden,
wenn wir eine katastrophale Erder-
hitzung vermeiden wollen. Auch
unser Konsumverhalten muss sich
dndern, weniger und besser ist
hier das Motto. Wichtig ist hier-
bei: Wir kénnen so viel gewinnen
durch diese Verénderungen: Mehr
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Gesundheit, mehr Lebensqualitéit
und vor allem eine sichere und
lebenswerte Zukunft.

Welche Rolle spielt dabei eine
pflanzenbasierte Erndhrung wie die
Vollwert-Ernéhrung?

Die Veréinderung des Emahrungs-
systems ist tatscichlich einer der
wichtigsten Hebel, um die planeta-
re Gesundheit zu schitzen. Unser
Erndhrungssystem ist némlich
einer der Hauptgrinde fur die
Uberschreitung der sogenannten
planetaren Grenzen: Etwa ein
Drittel aller menschengemach-
ten Treibhausgasemissionen sind
Ernghrung und Landwirtschaft
zuzuordnen. AuBerdem ist unsere
Erndhrung der Haupttreiber der
globalen Entwaldung und damit
der Zerstérung natirlicher Lebens-
rédume und des Artensterbens. Letz-
teres ist neben der Klimakrise eine
weitere dramatische Entwicklung,
die das Leben auf der Erde mittel-
und langfristig bedroht.

Der weltweite Wechsel zu stérker
pflanzenbasierten Ernéhrungswei-
sen, beispielsweise im Sinne der
Planetary Health Diet, wéire ein

ganz wichtiger Schritt, um die ne-
gativen Auswirkungen des Erngh-
rungssystems auf unsere Umwelt zu
reduzieren. Zentral ist hierbei die
deutliche Reduktion des Konsums
tierischer Lebensmittel, die haupt-
verantwortlich sind fir die negati-
ven Umweltfolgen — allein 80 Pro-
zent der landwirtschaftlichen Fléche
weltweit dienen der Herstellung von
Fleisch- und Milchprodukten.

Und welche Vorteile hat eine pflan-
zenbasierte Vollwert-ErnGhrung aus
gesundheitlicher Sicht?

Alle Fachgesellschaften weltweit
empfehlen eine stark pflanzen-
basierte, vollwertige Ernéhrung

als optimal gesundheitsférdernde
Kost. Zahlreiche Studien zeigen
mittlerweile die vielfaltigen Vorteile
einer solchen Ernéhrung, von bes-
seren Stoffwechselparametern bis
hin zu einem geringeren kardio-
vaskuléren Risiko. Eine kirzlich
erschienene Modellierungsstudie
berechnet, dass die Lebenserwar-
tung sich durch einen hohen Anteil
pflanzlicher Lebensmittel in der
Ernéhrung um bis zu zehn Jahre
verléngern lasst (siehe UGBforum
6/22, S. 303). Umgekehrt sehen



wir aktuell, dass der zu geringe
Konsum vollwertiger pflanzlicher
Lebensmittel und der zu hohe Kon-
sum von rotem und verarbeitetem
Fleisch fur eine steigende Krank-
heitslast und einen grofen Teil

der vorzeitigen Todesfélle verant-
wortlich ist. In Europa ist es mehr
als ein Viertel aller vorzeitigen
Todesfélle, die auf eine ungesunde
Erndhrung zurickzufohren sind.

Warum ist es so wichtig, dass sich
auch Arzt:innen verstdrkt mit die-
sem Thema beschdftigen?

Die Klimakrise ist ein gesundheitli-
cher Noffall. Die Weltgesundheits-
organisation schétzt sie als grofite
Bedrohung fir die menschliche
Gesundheit im 21. Jahrhundert
ein. Damit ist es auch ureigene
Aufgabe der Mediziner:innen, sich
for den Klimaschutz einzusetzen.
Viele Fortschritte der modernen
Medizin werden durch die zuneh-
mende Umweltzerstérung zu-
nichtegemacht und es ist unsere
Aufgabe als Arzt:iinnen, unsere
Patient:innen davor zu schitzen.
Zudem genieBBen Gesundheitsbe-
rufe ein hohes Vertrauen in der
Bevélkerung. Wir kénnen hier also
effektive Autklarungsarbeit leisten
und haben auch auf politischer
Ebene Gewicht. Und nicht zuletzt
fohren viele Klimaschutzmafinah-
men zu einer Verbesserung der
individuellen Gesundheit, was aus
medizinischer Sicht natirlich sehr
begriBenswert ist: Der Ausstieg
aus fossilen Energietrégern wirde
zahlreiche Menschenleben retten,
die heute der Luftverschmutzung
zum Opfer fallen. Und aktive Fort-
bewegung oder eine gesindere
Erndhrung sind extrem wirksame
Hebel, um das individuelle Krank-
heitsrisiko zu senken.

Auch im Gesundheitswesen mis-
sen wir uns zudem auf die Folgen
der Klimakrise einstellen, um fir

die oben beschriebenen Verdn-
derungen gewappnet zu sein.

Und da das Gesundheitswesen in
Deutschland etwa finf Prozent der
Treibhausgasemissionen beisteu-
ert, ist auch hier aktives Handeln
erforderlich, um sobald wie még-
lich ein klimaneutrales und damit
gesundheitsschitzendes System zu
erreichen.

Was kann jede:r Einzelne von

uns tun?

Wir alle haben einen dkologischen
FuBabdruck und kénnen diesen
verkleinern — indem wir beispiel-

Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit

Als Netzwerk von Einzelpersonen, Organisationen und Verbénden aus dem
gesamten Gesundheitsbereich hat sich die Deutsche Allianz Klimawandel
und Gesundheit KLUG eV. zur Aufgabe gemacht, iber die gesundheitli-
chen Auswirkungen der Klimakrise aufzukléren und die
Gesundheitsberufe zu beféhigen, Akteur:innen der Trans-
formation hin zu einer klimaneutralen Gesellschaft zu
werden. Grundlage ist das Konzept der Planetary Health:
Die Gesundheit der Menschen héngt von der Gesundheit
der Okosysteme ab. Deshalb kann der Mensch nur gesund
sein, wenn die Erde gesund ist. Um diesem Ziel ndher zu
kommen, berat KLUG eV Bund, Lénder, Kommunen und
Akteur:innen innerhalb des Gesundheitssystems zu Klima-
schutz und Klimafolgenanpassung, bringt Inhalte in die
Aus- und Weiterbildung von Gesundheitsberufen ein und
vernetzt Beteiligte in der gesamten Gesellschaft.

Weitere Infos unter: www.klimawandel-gesundheit.de

Gruppen reichen. Wir stehen vor
einer riesigen Herausforderung.
Nur wenn wir alle gemeinsam
beitragen, haben wir eine Chan-
ce, eine gesunde und lebenswerte
Zukunft fur alle sicherzustellen.

Wie sind Sie sie persénlich dazu
gekommen, bei der Deutschen Al-
lianz Klimawandel und Gesundheit
— KLUG - aktiv zu werden?

Ich engagiere mich seit vielen Jah-
ren in der Umwelt- und Klimabe-
wegung. Uber die Planetary Health
Academy bin ich irgendwann auf
KLUG aufmerksam geworden und

weise auf Flugreisen verzichten,
den Konsum tierischer Lebensmittel
reduzieren und unseren materi-
ellen Konsum einschréanken. Fast
noch wichtiger ist jedoch der per-
soénliche Handabdruck, also das,
was man erreichen kann, wenn
man sich aktiv einbringt. Dieses
Engagement kann von Gesprd-
chen mit Familie und Freund:in-
nen Uber den Einsatz fir Verdan-
derungen im eigenen beruflichen
Umfeld bis hin zur Organisation in

fand den Ansatz, meine Arbeit als
Medizinerin mit dem Einsatz for
mehr Klima- und Umweltschutz
unter einen Hut zu bringen, sehr
schlissig und motivierend. =

Liebe Frau Dr. Pértner, vielen Dank
fir das Interview.

Dr. Lisa Périner referiert zum Thema
,Klima- und Gesundheitsschutz beim
Essen” auf der UGB-Tagung, die vom
12.-13. Mai in Giefen staftfindet.

Infos unter: www.ugb.de/tagung
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Vollwert-Ernéhrung

Kritik an Getreide

Darum lohnt sich

Vollkorn

Artem Sarafanov

Trotz der hohen Néhrstoffdichte und wissenschaftlicher Be-
lege zum gesundheitlichen Mehrwert von Vollkorngetreide,
steht vor allem Weizen und anderes glutenhaltiges Getreide
immer wieder in der Kritik von vermeintlichen Erndhrungsex-
pert:innen. Doch die Vorurteile lassen sich mit Uberzeugen-

den Argumenten entkréaften.

D ie Kritik an Getreide und
speziell an Weizen wurde vor
allem populér Uber die Bicher
~eizenwampe: Warum Weizen
dick und krank macht” von Wil-
liam Davis oder ,Dumm wie Brot:
Wie Weizen schleichend [hr Gehirn
zerstort” von David Perlmutter.
Auch einige Prominente wie Lady
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Gaga, Gwyneth Paltrow, Jenny
McCarthy oder Kourtney Karda-
shian haben in der Vergangenheit
den weizenfreien Trend nochmals
verstérkt. Dabei verzichten diese
Berihmtheiten ohne medizinische
Notwendigkeit auf Weizen, weil sie
sich Effekte auf Schénheit, Figur
oder Gesundheit erhoffen. Doch

was ist dran, dass Weizen oder
glutenhaltiges Getreide krank oder
Ubergewichtig machen?

Wir Menschen essen seit Gber
100.000 Jahren Getreide und
bauen es seit etwa 11.000 Jahren
gezielt an. Evolutionsforschende
sind Uberzeugt, dass die Aufnahme
von Getreide in die menschliche
Nahrung mit technischen Fertig-
keiten wie Schdlen, Entspelzen,
Mahlen und Kochen einherging
und einen wichtigen Schritt in der
menschlichen Entwicklung dar-
stellt. So erméglichte das Kochen
die Verwertung unverdaulicher
Getreidekérner und erschloss da-
durch verfiigbare Kohlenhydrate
als Energiequelle fir das Gehirn.
Das spielte eine entscheidende
Rolle fur die Hirnentwicklung. Das
heift, Getreide wie Weizen macht
nicht dumm, sondern hat vielmehr
die Entwicklung unseres Gehirns
begiunstigt.

Nur bei Zéliakie ist
Gluten tabu

Es gibt durchaus Menschen, die
Weizen oder Gluten nicht vertra-
gen. Dazu zdhlen Zsliakiepati-

© yanadjan/stock.adobe.com



ent:innen, Weizenallergiker:innen
und Personen mit einer Gluten-/
Weizensensitivitat. Zéliakie ist eine
Autoimmunerkrankung, von der
etwa 1,4 Prozent der Weltbevélke-
rung betroffen sind. Patient:innen
reagieren hierbei auf das Kleberei-
weify Gluten, das in Weizen, Rog-
gen, Gerste, Dinkel, Emmer sowie
Kamut (Khorasan) vorkommt.

Bei einer weiteren Aufnahme von
Gluten wirde im schlimmsten Fall
das Dinndarmgewebe zerstort. Als
Ursache gilt ein Zusammenspiel
verschiedener Faktoren. Voraus-
setzung ist jedoch eine genetische
Veranlagung, die etwa 30-40
Prozent der westlichen Bevélkerung
in sich tragen. Tatséchlich kommt
es aber nur bei einem sehr gerin-
gen Anteil im Laufe des Lebens
zum Krankheitsausbruch. Weitere
relevante Faktoren sind Gluten
aus der Nahrung, immunologische
und verschiedene Umweltfaktoren
wie Darminfektionen oder Medika-
mente, die die Darmschleimhaut
schadigen. Gluten tragt also nicht
allein die Schuld an der Krank-
heitsentstehung.

Allergie auf Weizen
selten

Weizenallergie zu haben, versi-
chern jedoch gleichzeitig, uralte
Weizenarten wie Einkorn oder
Kamut zu vertragen. Allerdings
kommen dieselben Allergene auch
in diesen Weizenarten vor, so dass
sich damit eine Weizenallergie
ausschliefen lésst.

Sensitiv gegeniber
Gluten oder Weizen

Von einer sogenannten Gluten-/
Weizensensitivitét sind zwischen
0,5 und 13 Prozent der Bevélke-
rung betroffen. Die Schwankung
ist deshalb so stark, weil speziel-
le Biomarker zur Diagnosestel-
lung fehlen. Sie erfolgt, wenn
sich Zsliakie, Weizenallergie
und chronisch entzindliche
Darmerkrankungen diagnos-
tisch ausschlieflen lassen und
Betroffene nach Verzehr von
glutenhaltigen Lebensmitteln
relativ schnell Symptome ver-
spuren und diese sich bei glu-
tenfreier Digt zeitnah wieder
bessern. Ob aber Gluten oder
andere Weizenbestandteile

die Beschwerden auslésen, ist
noch immer unklar.

© dar1930/stock.adobe.com

Diskutiert werden vor allem

Bei einer Gluten-/Weizensensiti-
vitéit scheint der FODMAP-Gehalt
eine Rolle fur die Vertraglichkeit

zu spielen. Das heif3t, der Anteil

an verschiedenen fermentierbaren
Zuckeralkoholen. Studien zeigen,
dass sich der FODMAP-Gehalt
von Teigen aus Weizen nach zwei
Stunden um 65 Prozent reduziert.
Brotteige, die léngere Gehzeiten
durchlaufen, sind also oftmals bes-
ser bekémmlich. Einkorn scheint
unabhéngig von Gehzeiten ver-
traglich zu sein. In Analysen zeigte
sich in dieser Weizenart keine oder
nur eine sehr geringe Menge an
Amylase-Trypsin-Inhibitoren (ATI).

Brotteige, die ausreichend Zeit zum Gehen haben, weisen
einen geringeren Gehalt an FODMAPS auf. Dadurch sind
sie fiir empfindliche Menschen oft besser vertriiglich.

Die Weizenallergie betrifft Schét-
zungen zufolge 0,2 bis 2 Prozent
der Weltbevélkerung. Sie tritt

die Amylase-Trypsin-Inhibito-
ren (ATls), die der Pflanze als
natirliche Abwehrstoffe die-

Uberwiegend im Kindesalter auf,
wobei sie bei etwa 60 Prozent der
Kinder zum 10. Lebensjahr wieder
verschwindet. Bei Erwachsenen ist
sie somit selten. Da Weizen Uber
20 potenzielle Allergene enthdilt,
muss genau differenziert werden,
auf welche Weizenbestandteile
die Betroffenen reagieren. Ne-
ben Gluten beziehungsweise der
Unterfraktion Gliadin sind auch im
Weizen vorkommende Albumine,
Globuline, Lipid-Transfer-Proteine
oder Amylase-Trypsin-Inhibitoren
(ATls) mégliche Allergieausléser.
Manche Menschen glauben, eine

nen. Forschende nehmen an,

dass ATls bei einigen Men-

schen bestimmte Immunzellen
aktivieren und so zu Entzindun-
gen im Darm fihren oder bereits
bestehende Entzindungen verstar-
ken kénnen. ATls sind hitzelabil,
das heifit, durch Kochen, Backen
oder andere Wérmebehandlungen
werden sie abgebaut. Eine gewisse
ATl-Restaktivitét bleibt allerdings
bestehen, was bei sehr sensiblen
Personen Beschwerden hervorrufen
kann.

Ob Zsliakie, Allergie oder Sensi-
tivitdt — eine medizinische Ab-
klarung ist bei den Weizen- oder
Gluten-assoziierten Erkrankungen
unabdingbar und sollte niemals
Uber eine Selbstdiagnose erfolgen.
Ein unbegrindeter und undurch-
dachter Verzicht auf glutenhaltiges
Getreide kann zu Engpdssen bei
bestimmten Ndahrstoffen fihren,
da ein breites Lebensmittelangebot
aus dem Erndhrungsplan ausge-
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M. Sc. Emdhrungswiss.
Artem Sarafanov
absolviert beim UGB
derzeit ein Fortbildungs-
studium zum Fachberater
in Emdhrungsprévention
UGB, mit dem Schwer-
punkt der Dozentenaus-
bildung. Sein Fokus liegt
unfer anderem auf der
vollwertigen veganen
Erndhrungsweise.

schlossen wird. Zusétzlich wird die
Lebensqualitdt unnétig beeintréch-
tigt.

Modernes Getreide

nicht schlechter

Manche befirchten, dass das
heute angebaute Getreide ein
hoheres allergisches Potenzial auf-
weist als friher. In der Tat hat die
Zahl an Menschen, die Probleme
mit glutenhaltigen Getreiden ha-
ben, zugenommen. Die Ursachen
hierfir sind noch unbekannt. Zu
bedenken ist dabei, dass derartige
Erkrankungen heute viel stérker
im Bewusstsein sind, sodass bei
Verdacht auf Unvertréglichkeiten
dfter ein Arztbesuch erfolgt. Dort
werden mittlerweile bessere dia-
gnostische Methoden angewandt
als friher, die Unvertraglichkei-
ten schneller und sicherer
nachweisen kénnen. Dis-
kutiert wird auch die soge-
nannte Hygiene-Hypothe-
se: Ein friher Kontakt mit
diversen Mikroorganismen
scheint fur die Entwicklung
unseres Immunsystems von
Bedeutung zu sein, damit
es auf Gullere Umweltein-
flisse adéquat reagieren
kann. In der heutigen Zeit
leben wir jedoch aus hy-
gienischer Sicht zu sauber.
Folglich setzt sich unser
Immunsystem nicht ausrei-
chend mit Keimen ausein-
ander und wird auch nicht
trainiert.

Richtig ist, dass unser Getreide
sowie beinahe alle heute auf dem
Markt verfugbaren Pflanzensorten
im Laufe der Zeit durch Zuchtver-
fahren moduliert wurden. Diese
Verfahren beruhen auf traditio-
neller Pflanzenziichtung, die hohe
Getreideertrage unter vielféltigen
Bedingungen erméglichen. Eine
Analyse des Leibniz-Instituts fir
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Vollkorn punktet bei Néhrstoffen

100
91

90

80

70

60

50

20

44
40

41

30 29

32

20 20

10

0

Vitamin E Vitamin B,  Folséure

M weizenvollkorn [ Typ 1050

Niacin

Magnesium  Eisen Zink Ballaststoffe

Typ 405

Tab. 1: Weizenvollkorn enthdlt noch alle Nahrstoffe. Mit steigendem Ausmahlungsgrad
geht ein GroBteil davon verloren (Vergleich in %).

Lebensmittel-Systembiologie aus
dem Jahre 2020 ergab, dass der
Glutengehalt bei einem Vergleich
von 60 Weizensorten aus der Zeit
zwischen 1891 und 2010 konstant
blieb. Es verénderte sich jedoch
die Glutenzusammensetzung: Der
Anteil der kritisch gesehenen Gli-
adine ist im Verlauf der 120 Jahre
sogar um 18 Prozent gesunken;
die fur die Backqualitat verant-
wortlichen Glutenine sind dagegen
um 25 Prozent gestiegen. Soge-
nannte Hochleistungsweizensorten
zeichnen sich allerdings durch ih-
ren hohen Gehalt an ATls aus, die
einen Schutz vor Fressfeinden und
somit hdhere Ertrége bieten. Aber
auch alte Weizenarten wie Emmer
oder Dinkel weisen teilweise hohe
ATIl-Gehalte auf.

Phytinséure und Lektine
bedenklich?

Im Gegensatz zu ATls gibt es
keine Hinweise, dass Phytinséure
oder Lektine in den Gblicherweise
verzehrten Mengen gesundheitlich
problematisch sein kénnten. Beide
Substanzen zéhlen zu den sekun-
déaren Pflanzenstoffen.

Phytinséure bindet die in der Nah-
rung enthaltenen Mineralstoffe
teilweise an sich und entzieht sie
so der Absorption. Fir die west-
liche Bevélkerung scheint dieser
Effekt unbedeutend zu sein, da
wir Gber ein breites Nahrungsmit-
telangebot verfigen und in der
Regel gut mit N&hrstoffen versorgt
sind. In den Léndern des globalen
Stdens kénnen derartige antinu-
tritive Effekte durchaus bedeutsam
sein. Der Gehalt an Phytinsgure
lésst sich durch Einweichen, Kei-
men, Fermentieren und Erhitzen
reduzieren. Ein kompletter Verzicht
auf Phytinsgure ist nicht empfeh-
lenswert, denn die Aufnahme des
sekundédren Pflanzenstoffs birgt
krebshemmendes, antioxidatives,
cholesterinsenkendes und blutzu-
ckerregulierendes Potenzial.

Lektine sind vor allem in Vollkorn-
getreide und Hulsenfrichten ent-
halten. Selbst ernannte Expert:in-
nen propagieren, dass sie sich
unginstig auf die Darmgesundheit
auswirken. Besonders im Fokus
stehen dabei hitzestabile Weizen-
keimagglutenine (WKA). In Tier-
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versuchen zeigte sich tatséchlich
eine Schadigung der Dinndarm-
schleimhaut. Belastbare Beweise,
dass Lektine auch beim Menschen
die Darmwand schédigen, Entzin-
dungen oder Autoimmunerkran-
kungen auslésen, fehlen jedoch.
Lektinreiche Lebensmittel wie Voll-
korngetreide, Hulsenfrichte oder
Nisse werden vielmehr mit einem
geringeren Risiko fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes
und Ubergewicht in Verbindung
gebracht.

Warum Vollkorn gesund-
heitlich Gberzeugt

Trotz nicht enden wollender Kritik
an Weizen, Gluten oder Voll-
korn: Die Aufnahme von Weizen
und anderem Vollkorngetreide
zeigt nachweislich positive Effekte
auf die Gesundheit. So wird ein
regelméBiger Verzehr mit einem
geringeren Risiko fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes
und Ubergewicht in Verbindung
gebracht. Denn Vollkorngetreide
ist nicht nur reich an verschie-
denen B-Vitaminen wie Thiamin
(B1), Niacin (Bs) oder Folsaure (Bo)
sowie Mineralstoffen wie Eisen,

Zink und Magnesium. Die enthal-
tenen sekunddren Pflanzenstoffe
zeigen enfzindungshemmende,

antioxidative oder krebshemmende

Wirkungen.

Dariber hinaus liefert Vollkorn
reichlich Ballaststoffe, das heif3t
unverdauliche Pflanzenbestand-
teile. Sie sind gut quellbar und
erhéhen damit das Stuhlgewicht
und -volumen, was zur normalen
Stuhlfrequenz beitrégt und somit
Verstopfungen vorbeugt, aber
auch der Entstehung von Hamorr-
hoiden und Divertikeln. Weiterhin
kénnen Ballaststoffe helfen, den
Cholesterin- sowie Blutzucker-
spiegel stabil zu halten. Positive
Effekte haben sie auch auf das
Mikrobiom, da sie Darmbakteri-
en als Nahrung dienen. Die bei
ihrer Verwertung entstehenden
kurzkettigen Fettsguren wirken sich
wiederum positiv auf entzindliche
Prozesse aus.

Nicht zuletzt sorgen ballaststoffrei-
che Vollkornprodukte fur ein lén-
geres Séttigungsgefuhl, was das
Gewichtsmanagement erleichtert.

Geschmacksvielfalt von Vollkorngetreide

Getreide besonders geeignet fir ...

Wer ohne Grund auf Gluten ver-
zichtet, tut sich nichts Gutes. Im
Gegenteil: Durch eine geringere
Ballaststoffautnahme kann sich die
Zusammensetzung der Darmflora
ungUnstig verdndern, was ihre Im-
munfunktion beeintréchtigt.

Mehr Vollkorn auf

den Tisch

Vollkorngetreide und daraus
hergestellte Produkte punkten im
Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen
deutlich gegeniber Produkten aus
Auszugsmehlen. Denn bei deren
Herstellung werden die néhr-
stoffreichen Randschichten des
Korns entfernt und damit auch die
wertvollen Inhaltsstoffe. Teilweise
gehen Uber 80 Prozent der Vitami-
ne und Mineralstoffe so
verloren und bis zu zwei
Drittel der Ballaststoffe
(siehe Tab.1). Leider liegt
der Verzehr von Vollkorn
seit Jahren nur bei etwa
elf Prozent des gesamten

Getreidekonsums. Hier

ist noch viel Luft nach

oben. Gute Grinde

sprechen dafir. =

Eine ausfuhrliche Literaturliste

finden Sie online unter www.
ugb.de/literatur

Weizen, Dinkel, Brot, Gebdck, Nudeln, Frischkornmahlzeit, Salate,

Kamut stfle und herzhafte Speisen

Grinkern herzhafte Gerichte, Salate, Bratlinge, Brotaufstriche, Suppen

Roggen Brote, Suppen, Salate, herzhafte Gerichte

Gerste Suppen, Breie, Frischkornmahlzeit, Salate, herzhafte Gerichte

Hafer Frischkornmahlzeit, Breie, Suppen, herzhafte Gerichte

Reis Beilagen, Risotto, Salate, sifie und herzhafte Gerichte,
Dickungsmittel

Mais Polenta, Fladen, siBe und herzhafte Gerichte, Dickungsmittel

Hirse Fladen, Suppen, siBe und herzhafte Gerichte, Beilagen

Buchweizen* herzhafte Gerichte, Breie, Pfannkuchen, Feingebéick

Amaranth*, Quinoa* Beilage, Brotaufstriche, sifle und herzhafte Gerichte

*Pseudogetreide
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Okologie

Fleischkonsum

Weidetiere
braucht das Land

Tanja Busse

Weltweit wird unfassbar viel Fleisch produziert. Die vie-
len Milliarden Tiere in der Landwirtschaft schaden dem
Klima, den Boéden, dem Grundwasser, der Biodiversitét
und unserer Gesundheit. Aus wissenschaftlicher Sicht
ist klar: Der Fleischkonsum muss sinken. Aber sollten
wir komplett auf Fleisch verzichten2 Oder kénnen wir
uns gelegentlich Biofleisch génnen?

Gesund erndhren kann man
sich mit oder ohne Fleisch —
es kommt ganz auf die Mischung
an, also auf die Zusammensetzung
und Zubereitung der Lebensmit-
tel insgesamt, die jemand zu sich
nimmt. Nur eins ist klar: Viel Wurst
und Fleisch auf dem Speiseplan
sind ungesund. Wer sich iber-
wiegend vegetarisch oder vegan
erndhrt, hat ein geringeres Risko
fir eine ganze Reihe von Zivilisati-
onskrankheiten wie Bluthochdruck,
Ubergewicht oder Typ-2-Diabetes.

Bei allen Risiken enthalt Fleisch
aber auch wertvolle Inhaltsstoffe
wie Protein, Eisen, Zink, Selen,
Vitamin A und die B-Vitamine. Das
rote Fleisch von Schweinen und
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Rindern ist dabei néhrstoffreicher
als das weife Fleisch von Hih-
nern oder Puten. Allerdings warnt
die Weltgesundheitsorganisati-
on (WHO) vor rotem Fleisch als
krebserzeugendem Risikofaktor.

Armere Lénder

holen auf

In den Industrienationen stag-
niert der Fleischkonsum seit zwei
Jahrzehnten auf hohem Niveau; in
einigen Landern beginnt er leicht
zu sinken, so auch in Deutsch-
land. Das Bevélkerungswachstum
und die steigenden Einkommen in
vielen sogenannten Schwellenlén-
dern haben die global konsumier-
ten Fleischmengen jedoch nach
oben getrieben. Der weltweite

Konsum hat sich in den letzten
zwanzig Jahren verdoppelt. For
die kommenden Jahre erwartet die
Welternghrungsorganisation (FAO)
weiteres Wachstum. Hierzulande
findet dagegen vor allem bei der
jungen Generation ein Umdenken
statt. Beinahe drei Viertel der jun-
gen Menschen lehnen die heutige
Form der Tierhaltung ab und 80
Prozent wollen, dass der Staat for
eine umweltgerechte Lebensmittel-
produktion sorgt.

Der Konsum von Fleisch und seine
Erzeugung zeigen massive Folgen
for die Umwelt. Die Belastung der
Gewdsser mit Nitrat und Antibio-
tikartcksténden sind Beispiele da-
for. Der Weltklimarat (IPCC) mahnt
eine Abkehr vom hohen Fleisch-
konsum auch aus Klimaschutz-
grinden an. Denn die Produktion
von tierischen Lebensmitteln ist fur
geschétzte 14,5 Prozent der Treib-
hausgase verantwortlich. Beinahe



60 Prozent der gesamten Emissio-
nen aus der Lebensmittelprodukti-
on kommen aus der Fleisch- und

Milchbranche.

Tierhaltung beeinflusst
Klimawirkung

Umgerechnet auf die einzelnen
Lebensmittel hat Rindfleisch die
héchste Klimawirkung. Wie viel
Emissionen jeweils anfallen, hangt
stark vom Haltungssystem, der
Futterung und der Zucht ab. 30
Prozent der gesamten Emissionen
kénnen laut der FAO eingespart
werden, wenn die Produktion effizi-
enter wirde. Zusétzlich kénnte das
Weideland zur sogenannten Koh-
lenstoffsenke werden, das heift
Kohlenstoff im Boden speichern
und so weltweit 0,6 Gigatonnen
an Treibhausgasen pro Jahr auf-
nehmen. Auch das muss bei der
Klimawirkung von Rindfleisch und
Milch bericksichtigt werden. Doch
bislang wird dieses Potenzial nicht

ausgeschépft. Es gibt
noch immer zu wenig
dffentliches Bewusstsein
for die Klimafolgen des
Fleischkonsums, kaum
politische Vorgaben fir
die Branche und viel zu
wenig Reduktionsziele
innerhalb der Unter-
nehmen. Im Gegenteil:
Die meisten setzen auf
eine Ausweitung ihrer
Produktion. Immerhin
investieren einige inzwi-
schen in die Produktion
von Kunstfleisch.

Grasland schont
das Klima

Bei wiederkduenden
Weidetieren wie Kihen,
Ziegen oder Schafen
kommt es vor allem auf
ihre Ernéhrung an, wie
viel Treibhausgase sie
verursachen und ob sie
dem Klima schaden oder sogar
nitzen kénnen. Eine Kuh produ-
ziert etwa 300 Liter Methan pro
Tag. Methan ist nicht so langlebig
wie Kohlendioxid, aber um ein
Vielfaches klimaschadlicher. Ein
Methanmolekil gilt als etwa 30-
mal so treibhauswirksam wie ein
CO,-Molekil. Wissenschaftler:in-
nen suchen nach Méglichkeiten,
den Methanausstof} zu reduzieren,
beispielsweise Uber angepasstes
Futter.
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Doch der Fokus auf den Methan-
aussto3 der Kuh im Stall ist ein
sehr verengter Blick, um den
Einfluss der Rinder auf das Klima
zu beurteilen. Denn die beson-
dere Leistung der Wiederké&uer
liegt darin, dass sie fir Menschen
ungenieBbares Gras in Milch und
Fleisch verwandeln und damit in
wertvolles Protein. Wiederké&uer
kénnen so auch dort Nahrung
erzeugen, wo Ackerbau nicht még-

lich oder aus Klimaschutzgrinden
nicht sinnvoll ist, etwa in Moorge-
bieten. Etwa 40 Prozent der welt-
weiten Landfléche ist Grasland,
und etwa 600 Millionen Menschen
auf der Welt leben als Selbstver-
sorger von ihren Wiederkéuer-
herden; die meisten von ihnen in
Gegenden, wo keine Nutzpflanzen
wachsen, etwa in der afrikanischen
Savanne. In Deutschland trifft das
auf Regionen in den Mittelgebir-
gen oder an der Kiste zu.

Hochleistungsmilchkihe dagegen
— und auch viele Mastkélber und
-bullen — werden mit Mais, Getrei-
de und Soja gefittert, bei dessen
Anbau wiederum Treibhausgase
entstehen. In der konventionellen
Landwirtschaft kommt dabei kiinst-
licher stickstoffreicher Mineraldiin-
ger zum Einsatz, dessen Erzeugung
viel Energie verschlingt. Um ein
Kilogramm Stickstoff zu produzie-
ren, braucht man mindestens 0,6
Kilogramm Erdgas, in vielen dlte-
ren Anlagen sogar noch mehr. Auf
den gedingten Feldern wiederum
bildet sich Lachgas, das rund 300-
mal so klimawirksam ist wie CO,.
Auflerdem werden Rinder durch
die Fitterung mit Getreide und
Soja zu Nahrungskonkurrenten des
Menschen. lhr Kraftfutter kénn-

te auch direkt zu menschlichen
Lebensmitteln verarbeitet werden,
was wiederum klimafreundlicher
wére als eine methanproduzieren-
de Fitterung von Wiederkéuern.

Weiden binden
Kohlendioxid
Jahrtausendelang sind grofie Her-
den von Wiederkduern weidend
Uber die Steppenlandschaften der
Welt gezogen. Dabei haben sie
fruchtbare, humusreiche Béden
geschaffen, etwa in der amerika-
nischen Prérie, der argentinischen
Pampa oder auch der norddeut-
schen Tiefebene. So haben sich
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Graser entwickelt, die besonders
gut wachsen, wenn sie bewei-
det werden. Bei der Koevolution
von Weidetieren und Grésern ist
Grasland entstanden, das mehr
Kohlenstoff im Boden bindet, als
es emittiert. Denn Gréser kénnen
in ihrer Wurzelmasse viel CO,
speichern. Das ist heute noch
messbar: In Deutschland haben
die Béden im Grinland, also
unter Weiden und Wiesen, etwa
doppelt so viel Humus wie Acker-
béden, wobei der Humusgehalt
im Acker tendenziell sinkt. Damit
sind Weiden und Wiesen besse-

deren Weiden Regenwald gerodet
wurde, schadet dem Klima genau-
so wie Kihe, die in trockengeleg-
ten Mooren weiden. Doch Rinder,
die in nicht zu grofier Dichte auf
arten- und humusreichem Griin-
land weiden, helfen beim Natur-
schutz.

Wiederkduer gehoéren

auf die Weide

Noch vor wenigen Jahrzehnten
grasten Rinder Uberall in Deutsch-
land im Sommer auf der Weide.
Doch das hat sich in den letzten
Jahren véllig veréndert. Wenn heu-

Fiir Schmetterlinge und die biologische Vielfalt sind Kuhfladen wichtig. Jeder
einzelne auf einer Wiese erndhrt Gber 1000 Insekten.

re CO,-Speicher als die meist
intensiv bewirtschafteten Acker. In
den letzten Jahren sind viele alte
Weiden in Deutschland in Acker-
land umgewandelt worden — zum
Schaden des Klimas und auch der
Biodiversitét.

Wird Grasland kurz und intensiv
beweidet, férdert der Tritt der Tiere
offenbar das Wurzelwachstum der
Pflanzen. Je nach Haltungsformen
kann eine Kuh also Klimakillerin
oder Klimaschitzerin sein: Eine
brasilianische Rinderherde, fur
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te neue Milchviehstdlle gebaut wer-
den, sind sie meist so grof3, dass
eine Weidehaltung nur sehr schwer
méglich ist. Denn zu viele Kihe auf
zu geringer Fléche strapazieren die
Grasnarbe so sehr, dass sich die
Weiden im Winter in Schlamm ver-
wandeln. Klimaschadlich sind auch
neu angelegte Weidefléchen, fur
die Regenwald abgeholzt wurde,
und die groflen Ackerfléchen, auf
denen Futter fir Tiere angebaut
wird, wie Soja, Mais oder Ge-
treide. Das passiert auf mehr als
einem Drittel alle Felder weltweit.
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Verlust an biologischer
Vielfalt stoppen

Die zurickgehende Weidehaltung
hat auch Einfluss auf die Artenviel-
falt. Laut Bundesamt fir Natur-
schutz hat Deutschland zwischen
1992 und 2016 14 Millionen
Brutvégel verloren. Der Rickgang
der Biodiversitét hat viele Ursa-
chen: von der Fléchenversiegelung
bis zum Einsatz von Ackerchemie.
Ein Grund fur den Insekten- und
Vogelschwund sind auch die feh-
lenden Kuhfladen auf den Weiden.
Die Fladen der Stallkihe werden
zusammen mit ihrem Urin gesam-
melt und als flissige Gille auf den
Ackern ausgebracht — damit sind
sie fUr die vielen Insekten, die vom
Dung leben, wertlos.

Ein Kuhfladen auf der Weide hin-
gegen gilt als Grundnahrungsmit-
tel der biologischen Vielfalt. Eine
Kuh produziert etwa sechs Kuh-
fladen am Tag und jeder einzelne
von ihnen kann mehr als tausend
Insekten erndghren. Damit schafft
eine Weidekuh Lebensraum und
Nahrung fir bis zu 2,2 Millionen
Insekten pro Jahr — das ist eine
ordentliche Menge Vogelfutter.
Weidetiere kénnen also helfen, die
gefdhrdete Vielfalt zu retten. Dazu
braucht es eine andere Agrarpo-
litik, die die 6kologisch wertvolle
Weidehaltung so férdert, dass die
Landwirte damit Geld verdienen
kénnen. Und es braucht Konsu-
ment:innen, die beim Kauf von
Fleisch und Wurst hohe &kolo-
gische und ethische Anspriche
stellen.

Kleinteilige Landwirtschaft
rettet Vielfalt

Grofiflachige extensive Ganzjah-
resweiden in einer vielfaltig struktu-
rierten Landschaft, also mit vielen
B&umen, Bischen, Auen und Wal-
dern, kdnnten reine Wildnis sein

— wenn Lebensmittel in Fabriken



Soldiarische Landwirtschaft
trdgt zur biologischen Vielfalt
bei. Auch Reste essende
Schweine und grasende Kithe
haben dabei ihren Platz.

produziert wiirden, in Bioreaktoren
und vertikalen Gartenbau-Hoch-
h&usern mit integrierten Aquapo-
niksystemen, kontrolliert von we-
nigen grofien Konzernen. Solche
Visionen werden unter dem Stich-
wort Postlandwirtschaft diskutiert.
Auf Ackerflachen wisrden dann nur
noch die Inhaltsstoffe fir die Né&hr-
l6sungen der Bioreaktoren ange-
baut. Das wiirde zu einer vollstén-
digen Entfremdung der Menschen
von ihrer Emdhrung und den
Kulturlandschaften fiohren. Es wére
auch das Ende der béauerlichen
und handwerklichen Praktiken der
Lebensmittelherstellung. Postland-
wirtschaft wére das Gegenteil von
dem, was Bé&uer:innen auf der
ganzen Welt als Ernéhrungssou-
verdnitdt einfordern: das Recht,
die eigene Ernéhrung selbst in die
Hand nehmen zu dirfen.

Ein Weg hin zu einer zukunftsfahi-
gen Landwirtschaft wére dagegen
ihre Okologisierung und Regiona-
lisierung, wie sie etwa die Bewe-
gung der solidarischen Landwirt-
schaft (Solawi) voranbringt. Sie
kénnte die Vielfalt der Natur retften

durch viele verschiedene Pflan-
zen auf den Feldern und in den
Garten, Streuobstwiesen, essbare
Hecken und Béume und damit
gleichzeitig unsere Ernéhrung
gesinder machen. In einer sol-
chen Landwirtschaft hatten wenige
Schweine und Hihner als Res-
teverwerter ihren Platz und eben
Weidetiere. lhre Weidefldchen

kénnten mehrfach genutzt werden:

als Streuobstwiese, als Wald-
weiden zur Holzgewinnung und
zur Stromerzeugung, denn auch
unter Sonnenkollektoren kénnen
Tiere weiden. Diese Landwirtschaft
wirde die planetaren Grenzen
respektieren und Wasser sowie
Boden schitzen. Sie wirde viele
Veganer:innen und Vegetari-
er:innen gesund erndhren, aber
sie hétte auch Milch und Fleisch
im Angebot, was in kleinen Men-
gen ohne schlechtes Gewissen
genossen werden kénnte.

Zukunfisfdahige
Fleischproduktion

Der Markt for Fleischalternativen
wird weiterwachsen, von Labor-
fleisch bis Insektenburger. Gleich-
zeitig werden sich immer mehr
Menschen vom traditionellen
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Fleischkonsum abwenden. Trotz-
dem gibt es gute Griinde, warum
der Konsum von tierischem Fleisch
und Milchprodukten auch in einer
nachhaltigen Welt einen Platz ha-
ben kénnte. Viele Gegenden der
Welt sind nicht fir den Ackerbau
geeignet, weil sie zu trocken, zu
steil oder zu nass sind. Dort aber
kénnen Rinder, Schafe, Ziegen
und auch Schweine leben, die
Kréuter und Graser in Lebensmit-
tel fur Menschen umwandeln. Vor
allem in den Kulturlandschaften
Mitteleuropas werden Weidetiere
auBerdem gebraucht, um

die geféhrdete biologische
Vielfalt zu retten.

Dazu braucht es einen
véllig anderen Umgang
mit Land: weniger Fléchen-
und Ressourcenverbrauch,
weniger Transport, weniger
Konsum, weniger intensi-
ver Ackerbau. Fir einen
echten Wandel sind aber
andere Gesetze notwen-
dig. So brauchen Landwir-
te méglichst stabile und
hohe Erzeugerpreise, um
die Produktion von Lebens-
mitteln mit mehr Tier- und
Umweltschutz vereinbaren
zu kdnnen.

Dr. phil. Tanja Busse
studierte Journalistik
und Philosophie. Ihre
Themen als Autorin und
Referentin sind Landwirt-
schaft, Emdhrung und
Agrarpolitik. Sie wurde
ausgezeichnet u.a. mit
dem , Journalisten-
preis Bio” und dem
Wertewandel-Preis des
Deutschen Tierschutz-
bundes.

Foto: ©WDR / Bettina First-Fastré

Kontakt zur Autorin:
Dr. Tanja Busse
mail@tanjabusse.de

Buchtipp

Tanja Busse: 33 Fragen
— 33 Antworten: Fleisch-
konsum, Piper, Minchen

2021, 10 Euro
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Vollwert-Ernéhrung

Vollwert-Erndhrung

Emotionaler Anschub
fohrt zum Handeln

Elke Mdnnle

Eine Ernéhrungsumstellung ist nicht einfach. Empfohlenes
Essen muss gut schmecken und appetitlich aussehen, um zu
begeistern. Aber auch die Umsetzung im Alltag muss sich
machbar anfihlen. Nur so kann die Wende hin zu ge-
winschten Essgewohnheiten gelingen.

Aus der Hirnforschung ist be-
kannt, dass Gefihle eine gro-
f3e Rolle spielen, wenn Menschen
Absichten in Handlungen Uber-
fohren wollen. Emotionen feuern
an oder bremsen aus. Wird eine
Verénderung der Essgewohnheiten
mit Assoziationen wie mihevoll,
aufwendig, schmeckt nicht, teuer,
kann ich nicht oder Familie nérgelt
verknipft, raubt das die Lust und
fordert Vermeidungsverhalten.
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Dagegen bergen genussvolle
Sinneserfahrungen und lustvolles
Erleben das Potenzial, gewiinsch-
tes Verhalten mit angenehmen
Gefihlen zu verbinden. Das un-
terstitzt die erforderliche Antriebs-
kraft. Dieses Erfahrungsfeld bietet
der Essalltag mit Fertiggerichten,
unginstigen Auflerhaus- und
To-Go-Mahlzeiten nicht. Wer zu
solchen Essgewohnheiten neigt,
for den sind leckere pflanzliche
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Gerichte oft nicht vorstellbar.
Hinzu kommt, dass immer mehr
Menschen kaum Kochkompetenz
haben und in guter Kichenorgani-
sation nicht getbt sind.

Folgerichtig ware der ideale Ort
einer Erndhrungsberatung die K-
che und der Esstisch, genauso wie
es im Bereich Bewegung die Sport-
halle oder das Fitness-Studio sind.
Kostproben, Kochprésentationen
und Selberkochen in unterschied-
lichsten Settings der Ernéhrungs-
bildung verhelfen Ratsuchenden zu
einer Erfahrbarkeit der fachlichen
Empfehlungen. Sie ermdglichen
einen Zugang, der nicht in erster
Linie Uber den Verstand stattfindet,
sondern sinnliches und emotiona-
les Erleben bietet. Ernéhrungspy-
ramide, Tellermodell und auch die
reine Rezeptweitergabe ermdgli-
chen das nur marginal. Wéhrend
der Beratungszeit mit Klient:innen
ein darmgesundes Frihstick oder
ein Vollkornbrot zuzubereiten,
kann dagegen ein emotionales
Feuer entfachen.

Praxisbezug von Anbeginn
Die Kichenpraxis und die Theorie
der Vollwert-Ernghrung waren von
Beginn an gleichwertige und wich-
tige Bestandteile in den Aus- und
Fortbildungen des UGB. Ohne
Praxisbezug ist es kaum méglich,
den Erfolg in der Ernéhrungsbera-
tung umfangreich zu sichern. Das
Ziel der UGB-Seminare ist es in
erster Linie, Mittlerkréfte zu schu-
len, die andere zu einem gesin-
deren Lebensstil motivieren. Diese
beféhigen ihre Teilnehmer:innen
dazu, mehrmals téglich vollwer-
tig(er)es Essen auf den Teller zu
bringen, nicht aber Wissen abzu-
rufen. Denn Menschen entschei-
den primér mit dem Gaumen.
Wenn etwas gut schmeckt, braucht
niemand eine Theorie, warum

er es essen soll. Authentisch und



Uberzeugend sind die Beratungs-
krafte, die selbst vollwertig leben.
Sie haben Erfahrung mit Her-
ausforderungen der alltdglichen,
vollwertigen Essensversorgung und
kénnen praktische Fragen lebens-
nah beantworten.

Auf Augenhéhe beraten
Praxisorientierte Berater:innen ken-
nen den Satz: ,So lecker und so
einfach hétte ich mir das gar nicht
vorgestellt”. Kichenpraxis wirkt wie
ein Turéffner zum schwungvollen
Start in den Verdnderungsprozess.
Jedes Tun transportiert zahlreiche
Emotionen und nitzliche Erkennt-
nisse. Die Zunge entscheidet blitz-
schnell, ob etwas schmeckt. Der
Lustgewinn fohrt zu der Erkenntnis,
dass gesundheitstérderliches Essen
bereichern kann und nicht Verzicht
bedeutet. Damit wachsen Vorstel-
lungsvermégen und Neugier auf
eine andere Art zu essen. Auch die
Verbesserung von Zubereitungsfer-
tigkeiten wirkt motivierend. Zwie-
belwirfel wie ein Profi schneiden
zu kdnnen, macht stolz. Einigen
Ratsuchenden hilft bereits die Pra-
xis in der Kiiche, um erfolgreich
neue Essenswege auszuprobieren.
Emotional erreicht nutzen sie gerne
Folgeangebote, um am Ball zu

bleiben.

Nicht nur bei verénderungswilli-
gen Menschen besteht die Gefahr,
dass der wertvolle Anfangselan

im Alltag verpufft. Hier kann eine
passgenaue Planung der Umset-
zung weiterfGhren. In der klassi-
schen Ernghrungsberatung folgen
an dieser Stelle Ratschlége und
Tipps. Das hilft aber nur dann wei-
ter, wenn es genau das ist, was die
Klient:innen suchen. Doch wenn
Ratschlége nicht in die Lebensre-
alitét und Bedirfnislage passen,
berihren diese sie nicht, werden
vielleicht sogar als belehrend emp-
funden.

In UGB-Seminaren trainieren
Mittlerpersonen aus diesem Grund
seit etwa vier Jahrzehnten ne-

ben fachlicher Kompetenz auch
methodische, kommunikative und
persdnliche Fahigkeiten. Dem liegt
der salutogene Ansatz zugrunde,
der zur Gesundheitsférderung auf
die individuellen Ressourcen setzt.
Die Beratungskraft verlésst ihren
Expertenstatus, denn sie ist nicht
die Wissende Gber die Bedirfnis-
lage des Ratsuchenden. Beratung
dient der Hilfe zur Selbsthilfe. ,Ler-
nen durch Erleben”, ,Eigenverant-

wortung férdern” und ,motivieren”
werden daher in den UGB-Semi-

Die Schneidetechnik zu beherrschen,
bringt mehr SpaB beim Kochen.

naren mit Leben gefullt. Es gilt,
wertschétzend die richtigen Fragen
zu stellen, um die Situation und
das Problem der Klient:innen zu
verstehen. Ziel ist, sie anzuregen,
mit sich selbst besser in Kontakt zu
kommen, um eigene Lésungswege
zu finden.

Seit 2015 vertieft der UGB die
Qualifizierungsangebote fir Be-
ratende in Seminaren der ,Sys-
temischen Erndhrungsberatung”.
Hier kénnen Interessierte das

© duskbabe/depositohotos.com

umfangreiche Instrumentarium

wie eine systemische Fragetechnik
fundiert kennenlernen und ein-
Uben. Die systemische Haltung
zielt darauf ab, dass Beratungs-
krafte und Klient:innen gemeinsam

nach Bedingungen suchen,
unter denen Ratsuchende
ihre Ressourcen aktivieren
kénnen. Nur so kommen
sie eigenverantwortlich und
selbstorganisiert zu neuen

und individuellen Lésungen.

Die Beratenden bereiten
den Boden dafir, Fahigkei-
ten, Potenziale, Kraftquellen
oder Unterstitzer aufzu-
decken. Die Klient:innen
finden Handlungsschritte,
die sich richtig anfhlen,
die Lust entfachen, weil sie
wirklich zugrundeliegende
Bedirfnisse erfillen. Und
Bedirfnisbefriedigung ist
die Grundlage der Hand-

Elke Mdnnle, geb.

1959, ist Dozentin an der
UGB-Akademie mit dem
Schwerpunkt Kiichenpraxis.
Die Emdhrungsberaterin
UGB arbeitete in der didteti-
schen Emdhrungsheratung
einer Fachklinik fir Uber-
gewichtige und Stoffwech-
selerkrankfe. Heute ist sie
freiberuflich als Dozentin
und Kursleiterin titig.

lungsmotivation. Das kann

das Erweitern von Kochkompeten-
zen sein, die Nutzung eines Biokis-
ten-Abos, die abendliche Vorbe-
reitung von Gemusesticks fir die
Mittagspause oder das Verbinden
mit Kolleg:innen, um im Biro statt
SuBigkeiten Obst anzubieten.

Die Kochlust férdern

Um ins Handeln zu kommen und
die Lust am Kochen zu unterstit-
zen, gibt es zahlreiche praktische
Alltagstipps: So bietet es sich an,
grundsétzlich direkt nach dem
Einkauf Gemise, Obst und ganze
Salatblétter zu putzen, zu waschen,
luftdicht zu verpacken und kihl zu
lagern. Die vorbereitete Frischkost
l&sst sich 3-7 Tage lagern. Die Zu-
taten liegen auf diese Weise zum
Kochstart bereits griffbereit vor
und das Arbeitspensum schmilzt.
Verzehrbereites Gemuse und Obst
zu snacken, gewinnt an Attraktivi-
t&t. Der Kihlschrank bleibt sauber
und Ubersichtlich, die Lagerungs-
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gemeinschaftlich
kochen

Essensplan
entwickeln

Lieblingsrezepte
auswendig
lernen

Gemise
vorbereitet im
Zugriff

Kochlust
fordern

einmal
kochen,
variantenreich
genieflen

mit scharfem
Kochmesser zum
Schneideprofi
werden

Kiche zum

Wohlfihlort
gestalten

Abb. 1: Um die Kochlust zu fordern, gibt es zahreiche Maglichkeiten.

kapazitét erhdht sich. Und aus den
Gemuiseabfdllen lasst sich noch
eine kraftige Brihe kochen.

Hilfreich ist auch, ein Lieblingssa-
latdressing mit nativen Olen wie
Raps-, Lein-, Oliven-, Walnuss-
oder Hanfsl fir eine Woche auf
Vorrat herzustellen und in einem
gieBfreundlichen Geféf kihl zu
lagern. So ist es fur diverse Salate
direkt verfugbar. Einmal kochen,
variantenreich genieflen — das
spart Zeit und lastiges Uberlegen.
So lohnt es, eine grofie Men-

ge einer Hauptkomponente wie
Kartoffeln, Nudeln, Getreide oder
Hilsenfrichte fir mehrere Mahl-
zeiten zu garen und vielfdltig zu
ergénzen. Pellkartoffeln schmecken
zum Beispiel lecker mit Quark,
spater als Bratkartoffeln, Kartof-
felsalat oder Auflauf. Die gegarte
Hauptzutat lésst sich gekihlt etwa
eine Woche aufbewahren.

Kichentechnik motiviert
Scharfe Kochmesser und Reiben
oder eine gute Salatschleuder sind
wertvolle Helfer und machen bei
jedem Einsatz Freude. Eine profes-
sionelle Schneidetechnik einzu-

22 UGBforum 1/23

Uben, funktioniert unter fachlicher
Anleitung in 15 Minuten und be-

schert motivierende Glicksgefihle.

Werden Kichengerdte einsatzbe-
reit aufgestellt und auf spilfreund-
liches Kichenequipment geachtet,
erhéht das deren Einsatzfrequenz.
Vielleicht gelingt es, die Kiche zu
einem Wohlfuhlort herzurichten.
Wer mag, entrimpelt die Kiichen-
schréinke, um den Uberblick zu
behalten. Musik-, Podcast- oder
Radiohéren kénnen beim Gem-
seschnippeln motivierend wirken.

Um die Kochkompetenz zu erwei-
tern und Fertigkeiten zu trainieren,
ist die Teilnahme an Kochkursen
oder Ernéhrungskursen mit Ki-
chenpraxis der Kénigsweg. Denn
dabei findet Learning by Doing,
gepaart mit Erfolgserlebnissen, di-
rekt und mit Feedback statt. Digi-
tale Angebote kénnen indes sofort
weiterhelfen. Die Bundeszentrale
for Ernghrung zeigt beispielsweise
in 30 Kurzvideoclips, wie wichtige
heimische Gemusearten und eini-
ge andere Lebensmittel geschickt
und hygienisch verarbeitet werden
(siehe Linktipp).

Routiniert vollwertig kochen
Fur ein routiniertes und entspann-
tes Zubereiten ist es hilfreich,

zehn der liebsten und schnellen
vollwertigen Gerichte auswendig
zubereiten zu kénnen. Ein Essens-
plan fir zwei, drei oder sieben
Tage spart Zeit und Geld, reduziert
das Gefihl von Belastung, befreit
den Kopf und schirt die Vorfreu-
de auf das bevorstehende Essen.
Gelegentliches oder regelmdfiges
gemeinschaftliches Kochen kann
den KichenspaB steigern. Neben
den Partner:innen, den Kindern
oder Mitbewohner:innen kénnte
sich auch die Nachbarin oder der
Sportpartner Uber eine Einladung
zum Kochen freuen.

Literatur

Gétien E (2019). Tischgespréiche — Das syste-
mische Konzept in der Ernéhrungsberatung,
Ulmer

Huther G (2009). Ohne Gefihl geht gar nichts!
Worauf es beim Lernen ankommt, Vortrag
Auditorium Netzwerk, Freiburg

Maschkowski G (2019). Ernghrungskommunika-
tion — alltagstauglich, salutogen und transfor-
mativ. Oekom

Storch M, Krause, F (2007). Selbstmanagement
— ressourcenorientiert, Grundlagen und Trai-
ningsmanual fir die Arbeit mit dem Zoricher
Ressourcen Modell (ZRM), Huber

Linktipp

BZfE (Hrsg). Infoblétter + Kurzvideos zur fachge-
rechten GemUse-Zubereitung:
www.bzfe.de/lebensmittel/zubereitung/info-
blaetter-lebensmittel
www.bzfe.de/ernaehrung/ernaehrungskommu-
nikation/menschen-verstehen-und-staerken/
salutogene-ermnaehrungskommunikation/

Vollwertig gut und lecker zu essen
und dabei Aufwand, Zeit und Kosten
in Grenzen zu halten, ist ein verbrei-
teter Wunsch. Die Seminare beim
UGB zeigen, wie die vollwertige All-
tagskiche attraktiver wird und leicht
von der Hand geht. Ausfihrliche
Infos gibt es auf www.ugb.de.

Wer andere zu einer gesunden Er-
né&hrung motivieren méchte, for den
ist die Ausbildung zum/r Gesund-
heitstrainer:in Ernghrung bestens
geeignet (siehe S. 41)




Standpunkt

40 Jahre UGBforum

Das UGBforum wird 40 Jahre. Nicht ohne Stolz feiert die Redaktion dieses
Jubildum in turbulenten Zeiten, die sich auch auf die Produktion von Papier
und Druckerzeugnissen auswirken. Elisabeth Klumpp, die erste Chefredakteurin
der damals noch handgendhten Zeitschrift, blickt zurick und schildert
Perspektiven fur die Zukunft.

1983 erschien die erste Ausga-

be des UGBforum, damals als

Vereinsblatt fir Mitglieder konzi-
piert. Schnell wurde daraus ein Fach-
magazin, das wissenschaftlich fundiert
und praxisorientiert Gber nachhaltige
Erndhrung und Gesundheitsférderung
berichtet und eine Leserschaft von Gber
4000 erreicht.

Stolz sind wir darauf, dass unsere

Vermittlung von Fachinhalten seit

vier Jahrzehnten in dem breiten Angebot an bunten
Hochglanzzeitschriften Bestand hat — ohne Werbung
oder andere Einflisse der Industrie. Die Redaktion
informiert seit den Anféngen Gber aktuelle Emah-
rungstrends und bereitet diese aus verschiedenen
Blickwinkeln lesefreundlich auf. Dabei ist die Redakti-
on immer bemht, auch die praktische Umsetzung in
den Alltag von Beratungskréften und Privatpersonen
mitzudenken. Was unser Fachmagazin besonders
auszeichnet: Seit Anbeginn liegt der Arbeit die ganz-
heitlich ausgerichtete Vollwert-Ernéhrung zugrunde.
Aus Nachhaltigkeitsgrinden haben wir stets auf
zertifiziertem Umweltpapier gedruckt, auch wenn die
Verfugbarkeit manchmal knapp war und das — wie
aktuell besonders spirbar — mit deutlichen Mehrkos-
ten verbunden ist.

Eine schwere Entscheidung war Ende des letzten
Jahres zu treffen: aufgrund der Kostenentwicklungen
vier statt sechs Ausgaben pro Jahr zu produzieren.
Dankbar sind wir allen Mitglieder und Abonnent:in-
nen, die diesen Schritt mitgegangen sind und unser
Anliegen weiterhin unterstitzen.

In Zukunft werden wir lhnen mehr digi-
talen Zusatznutzen bieten. Das heifit,
es wird sukzessive mehr fir Sie freige-
schaltete Fachinhalte sowie Vergins-
tigungen bei Online-Veranstaltungen
geben. Unser Ziel ist, die Vorteile einer
gedruckten Zeitschrift mit den Vorteilen
digitaler Medien zu verbinden. Denn
eine gedruckte Ausgabe der Zeitschrift
hat nach wie vor ihre Berechtigung,
davon sind wir Uberzeugt. Viele
Menschen lesen lieber auf Papier statt
am Bildschirm oder Handy; Studien zeigen zudem,
dass Printzeitschriften eine héhere Glaubwirdigkeit
genieflen.

Bei all diesen Uberlegungen kommt es jedoch zu
allererst auf die Inhalte an. Wir werden weiterhin ak-
tuelle Ernéhrungstrends beleuchten, Praxisbeziige her-
stellen und ein kritisches Sprachrohr bleiben. Lassen
Sie uns bitte wissen, welche Themen Sie gerne lesen
mochten. Wenden Sie sich auch an uns, wenn Sie An-
regungen oder Kritik haben. Denn schlief3lich

soll das UGBforum ja auf Sie zugeschnitten

sein.

lhre

Elisabeth Klumpp
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Okologisch leben

Mehrweg
sefzt sich durch

Seit dem 1. Januar gilt die Mehrweg-
pflicht in der Gastronomie. Cafés,
Restaurants, Lieferdienste und Schnell-
restaurants sind nun dazu verpflichtet,
neben Einweg- auch Mehrwegbe-
héltnisse for Essen und Trinken zum
Mitnehmen anzubieten, die gespilt
und wiederverwendet werden kénnen.
Einen dkologischen Vorteil erzielen
Mehrwegbecher und -schisseln dann,
wenn sie mehr als zehnmal — besser
mehr als 25-mal — genutzt werden.
Die Mehrweg-Alternativen dirfen da-
bei fur Verbraucher:innen nicht teurer
sein als die Einwegverpackungen.
Hinzukommt nur das Pfand. Von der
Pflicht ausgenommen sind kleinere
Geschafte wie Imbisse, Spatkauf-La-
den und Kioske, in denen insgesamt
nicht mehr als finf Beschaftigte
arbeiten und die eine Ladenfléche
von nicht mehr als 80 Quadratmetern
haben. Fir die Gastronomie heifit es
jetzt, Mehrwegsysteme zu nutzen, die
mit einem Pfandsystem funktionieren.
Auch individuelle Pfandsysteme sind
méglich. Verbraucher:innen missen
die Behalter wieder zurick in den Pool
geben — sonst funktioniert der wich-
tige Schritt zu mehr Nachhaltigkeit
nicht. Neben den Mehrwegbehdlinis-
sen aus dem Restaurant muss auch
eigenes Geschirr von zuhause von
Restaurants zum Befillen angenom-
men werden. BMUV
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Immer mehr Léden, die ver-
packungslose Ware anbieten,
missen schliefen. Grund da-
for ist das verdnderte Einkaufs-
verhalten, das sich durch

die Corona-Pandemie
entwickelt hat. Auch

der Ukraine-Krieg

und die Inflation,

die Lebens-

mittelpreise

ansteigen liefen,

haben zum

Rickgang der

Nachfrage in den
Unverpackt-Lé-

den beigetragen.

Die Kund:innen greifen
insbesondere bei Bioproduk-
ten sowie regional- und fair
gehandelter Ware seltener
zu. Solche Produkte sind in

Unverpackt-Laden vor dem Aus?

Unverpackt-Laden jedoch die
umsatzstérksten. Das Resultat:
Insbesondere junge Laden
mussten ihre Pforten wieder
schlieBen. Der Verband
der Unverpackt-Laden
verzeichnete 2022
in Deutschland 44
SchlieBungen,
aber auch 28
Neuerdffnun-
gen. Um Mall
zu vermeiden
ist der Ansatz
zukunftsweisend.
Die verbleibenden
Betreiber bleiben da-
her optimistisch und sind
Uberzeugt, dass das Konzept
unverpackt langfristig funkti-
oniert.
unverpackt e.V.

Biolebensmittel voranbringen - ----

Sie winschen sich, dass lhre Kommune oder Einrichtung mit
gutem Beispiel vorangeht und auf Biolebensmittel setzt¢ Die
Initiative ,BioBitte” von oekolandbau.de férdert den Einsatz von
Bioprodukten in der AuBer-Haus-Verpflegung und zeigt Akteur:in-
nen, wie sie den Weg zu mehr Bio in &ffentlichen Kiichen ebnen.
,BioBitte” informiert politische Entscheider:innen, Vergabestellen,
Fachreferate sowie Einrichtungen in der Gemeinschaftsverpflegung
Uber Méglichkeiten, ein solches Vorhaben voranzubringen. Dafir
sollten klare Ziele definiert und eine Strategie entwickelt werden,
um den Bioanteil in lhrer Stadt oder Kommune zu erhdhen. Eine
Schritt-fur-Schritt-Einfohrung von Biolebensmitteln ist dabei meist
die beste Strategie. Zudem ist eine klare Kom-
munikation notwendig, beispielsweise mit

politischen Entscheider:innen und den
Verantwortlichen in den Kichen. Auch
als Verbraucher:in kénnen Sie sich fir
mehr Bio stark machen, indem Sie lhre
Einrichtungen, Kommunen oder Stadte
auf die Initiative aufmerksam machen.
Ocekolandbau.de

Fotos: © Presse/recup.de, koisOOkois/depositphotos.com



Fachbeitrége im Uberblick

® Fir lhre persénliche fachinhaltliche Kartei

® Zum Sammeln und Nachschlagen

Die wichtigsten Aussagen der Fachbeitréige werden auf dieser
Seite kurz zusammengefasst. Sie kénnen die Karten ausschnei-
den und in einen Karteikasten einordnen. Die Kurzfassungen
kénnen nach Stichwértern oder Wortbéndern sortiert werden.
So haben Sie die Fachinhalte des UGBforum jederzeit griffbe-
reit, zum Beispiel zur Beantwortung von Fragen oder zur Vorbe-

reitung von Vortrégen.

Stichwort:
Klimawandel

Gesundheit g%‘?ﬁ”’m

1/23

Interview: Klimaschutz ist Gesundheitsschutz
Dr. med. Lisa Pértner

Die Auswirkungen der Klimakrise
auf die menschliche Gesundheit
sind bereits jetzt enorm. Am stérk-
sten spurbar sind bereits heute
haufiger auftretende und infen-
sivere Hitzewellen. Diese verur-
sachen regelméfig eine erhdhte
Anzahl an Todesféllen von zum
Teil Gber zehntausend Menschen
pro Sommer — auch in Deutsch-

Stichwort:
Fleischkonsum

land. Eine Zunahme der Aller-
gien in Haufigkeit und Schwere
sowie eine Verlédngerung der All-
ergiesaison ist ebenfalls bereits
zu beobachten, ebenso wie das
steigende Risiko fur sich ausbrei-
tende Krankheitserreger, Ernte-
ausfélle und Hungersnéte. Der
Klimaschutz wurde so lange he-
rausgezdgert, dass jefzt sofortige

UGBforum
S.16-19

1/23

Fleischkonsum — Weidetiere braucht das Land
Dr. phil. Tanja Busse

Der weltweite Fleischkonsum hat
sich in den lefzten zwanzig Jah-
ren verdoppelt und zeigt massive
Folgen fir die Umwelt. Die Be-
lastung der Gewasser mit Nitrat
und Antibiotikaricksténden sind
Beispiele dafir. Auch aus Klima-
schutzgrinden ist eine Redukfi-
on wichtig, denn die Produktion
von tierischen Lebensmitteln ist

Stichwort:
AGEs

for geschétzte 14,5 Prozent der
Treibhausgase  verantwortlich.
Bei wiederk&uenden Weidetieren
wie Kihen, Ziegen oder Schafen
kommt es vor allem auf ihre Er-
néhrung an, wie viel Treibhaus-
gase sie verursachen. So produ-
ziert eine Kuh zwar etwa 300 Liter
Methan pro Tag, ein besonders
klimaschadliches  Treibhausgas.

. UGBforum
Physiologe S oen
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AGEs: Schadigenden Substanzen auf der Spur

M. Sc. Erndhrungswiss. Jacqueline Veit

Zu den Advanced Glycation
Endproducts  (AGEs), Ubersetzt
Fortgeschrittene Glykationsend-
produkte, zéhlen eine ganze Rei-
he von Verbindungen. lhnen ge-
meinsam ist, dass sie vom Kérper
nicht wieder zurickverwandelt
werden kénnen, also irreversi-
bel ihre Funktionalitat verlieren,
und sich im Laufe des Lebens im

Kérper ansammeln. Glykations-
endprodukte bilden sich bei der
Verarbeitung von Lebensmitteln
durch die sogenannte Maillard-
reaktion. Hier reagieren Zucker
mit Aminogruppen von Protei-
nen, Fetten oder Nukleinséuren.
Die entstehenden Verbindungen
sorgen zum Beispiel dafir, dass
Chips und Pommes eine knus-

Stichwort:
Vollwert-Ernéhrung

Vollwert-Erndhrung R
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Vollwert-Erndhrung: gestern — heute — morgen
Dipl. oec. troph. Hans-Helmut Martin

Alle Menschen auf nachhaltige
Weise mit ausreichend Nahrung
zu versorgen, ist eine grofie He-
rausforderung. Die Vollwert-Er-
ndhrung weist hier bereits seit
Uber 40 Jahren einen zukunftsfa-
higen Weg. Schon in den ersten
Auflagen finden sich die Emp-

Obst, Vollkornprodukte und Hl-
senfrichte setzt. Der Anteil an
tierischen Lebensmitteln — ins-
besondere von Fleischerzeugnis-
sen — fiel deutlich geringer aus
als von anderen Erndhrungsge-
sellschaften angeraten. Heute
wird das von allen gefordert.

fehlungen zu einer Erndhrung, | Inzwischen bestdtigen wissen-
die vor allem auf Gemise und | schaftliche Studien auch die
Stichwort: o UGBforum

Getreide Vollwert-Erndhrung [Pt VX

Kritik an Getreide: Darum lohnt sich Vollkorn
M. Sc. Ernéhrungswiss. Artem Sarafanov

Trotz der hohen Nahrstoffdichte
und wissenschaftlicher Belege
zum  gesundheitlichen  Mehr-
wert von Vollkorngetreide, steht
vor allem Weizen und anderes
glutenhaltiges Getreide immer
wieder in der Kritik von vermeint-
lichen Erndhrungsexpert:innen.
Vorwirfe, dass Getreide und
speziell Weizen dick und dumm

Stichwort:
Vollwertkiche

machen, sind wissenschaftlich
nicht haltbar. Vielmehr sind Evo-
lutionsforschende Uberzeugt,
dass die Nutzung von Getreide
die Entwicklung unseres Ge-
hirns begunstigt hat. Auf Glu-
ten verzichten mussen lediglich
Patient:innen mit Zéliakie, einer
Autoimmunerkrankung, von der
etwa 1,4 Prozent der Weltbevél-

UGBforum
S. 20-22
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Emotionaler Anschub fuhrt zum Handeln
Elke Méannle

Eine Ernghrungsumstellung st
nicht einfach. Empfohlenes Es-
sen muss gut schmecken und
appetitlich aussehen, um zu be-
geistern. Aber auch die Umset-
zung im Allfag muss sich mach-
bar anfihlen. Nur so kann die
Wende hin zu gewinschten Ess-
gewohnheiten gelingen. Aus der
Hirnforschung ist bekannt, dass

Gefihle eine grofie Rolle spie-
len, wenn Menschen Absichten
in Handlungen Gberfihren wol-
len. Daher sollte eine Verdnde-
rung der Essgewohnheiten mit
angenehmen Gefihlen, genuss-
vollen Sinneserfahrungen und
lustvollem Erleben einhergehen.
Folgerichtig wére der ideale Ort
einer Erndhrungsberatung die

Neue Adresse oder Kontoverbindung?

Bitte nicht vergessen:

Wenn sich |hr Name, |hre Adresse oder lhre Kontover-
bindung gedndert hat, teilen Sie uns dies bitte rechtzeitig
mit. Nur so kénnen wir lhnen das UGBforum ohne
Verzégerung zusenden. Geben Sie bei einem Wohnungs-
wechsel sowohl lhre alte als auch lhre neue Anschrift an

und senden Sie diese an:
UGB-Verlag

Sandusweg 3

D-35435 Wettenberg
Fax: 0641 / 808 96 - 50
info@ugb-verlag.de



klaren gesundheitlichen Vorteile
von Vollkorn und Ballaststoffen,
unter anderem im Hinblick auf
die Prgvention von Krebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Lebensmittel so wenig wie mdg-
lich zu verarbeiten und insbeson-
dere wenig industriell verarbeite-
te Produkte zu sich zu nehmen,
war ebenfalls von Anfang an Teil
des Vollwert-Konzeptes. Aktuell
weisen immer mehr Studien den
negativen Einfluss stark verarbei-
teter Lebensmittel auf die Ge-
sundheit nach. Der ganzheitliche

kerung betroffen sind. Eine Wei-
zenallergie betrifft Schéatzungen
zufolge 0,2 bis 2 Prozent der
Weltbevélkerung. Sie tritt Gber-
wiegend im Kindesalter auf und
verschwindet bei etwa 60 Prozent
der Kinder bis zum 10. Lebens-
jahr wieder. Bei Erwachsenen
ist sie somit selten. Von einer
Gluten-/Weizensensitivitét  sind
zwischen 0,5 und 13 Prozent
der Bevolkerung betroffen. Ob
aber Gluten oder andere Wei-
zenbestandteile die Beschwerden
auslésen, ist noch immer unklar.

Kiiche und der Esstisch. Kostpro-

ben, Kochprésentationen und
Selberkochen in  unterschied-
lichsten Settings der Ernédh-

rungsbildung erméglichen einen
Zugang, der nicht in erster Linie
Uber den Verstand stattfindet,
sondern sinnliches und emoti-
onales Erleben bietet. Die Ki-
chenpraxis und die Theorie der
Vollwert-Erndhrung waren daher
von Beginn an gleichwertige und
wichtige Bestandteile in den Aus-
und Fortbildungen des UGB. In
den Seminaren der UGB-Aka-

Alte Anschrift

Name:

StraBe:

Name:

Ansatz der Vollwert-Ernéhrung
wurde 2019 durch die Verof-
fentlichung der Planetary Health
Diet von der EAT-Lancet-Kom-
mission eindrucksvoll bestdtigt.
Nur mit einer Umstellung auf
eine pflanzenbetonte, vollwertige
Erndhrung mit maglichst wenig
hochverarbeiteten Produkten
sind die Nachhaltigkeitsziele der
Vereinten Nationen und die Ziele
des Pariser Klimaabkommens zu
erreichen.

Auch der Gehalt an Phytinséure
und Lektinen in Getreide ist
laut anders lautender Aussagen
unproblematisch.  Sie  bergen
vielmehr auch positive gesund-
heitliche Effekte. Als Fazit bleibt:
Die Aufnahme von Weizen und
anderem Vollkorngetreide zeigt
nachweislich positive Effekte auf
die Gesundheit. Dabei punktet
Vollkorngetreide und daraus her-
gestellte Produkte durch den Ge-
halt an wertvollen Inhaltsstoffen
deutlich gegentber Produkten
aus Auszugsmehlen.

demie trainieren Mittlerpersonen
seit etwa vier Jahrzehnten neben
fachlicher Kompetenz auch me-
thodische, kommunikative und
personliche  Féhigkeiten.  Au-
thentisch und Uberzeugend sind
die Beratungskrafte, die selbst
vollwertig leben. Sie haben Er-
fahrung mit Herausforderungen
der alltiaglichen, vollwertigen
Essensversorgung und kdénnen
praktische Fragen lebensnah be-
antworten.

Wenn du schnell
vorankommen willst,
musst du alleine gehen.
Wenn du weit kommen willst,
muss du zusammen gehen.

Verfasser unbekannt

und umfassende Verdnderungen
notwendig sind. Hierzu gehort
ganz zuvorderst der schnellst-
mdégliche Ausstieg aus der Nut-
zung fossiler Energietréger. Au-
Berdem brauchen wir dringend
eine Verkehrs- und auch eine
Erndhrungswende. Die Verdn-
derung des Erndhrungssystems
ist einer der wichtigsten Hebel,
um die planetare Gesundheit zu
schitzen. Etwa ein Drittel aller
menschengemachten Treibhaus-
gasemissionen sind Erndhrung
und Landwirtschaft zuzuordnen.

Doch die besondere Leistung der
Wiederkéuer liegt darin, dass
sie fir Menschen ungeniefbares
Gras in Milch und Fleisch ver-
wandeln und damit in wertvolles
Protein.  Wiederkduer kénnen
auch dort Nahrung erzeugen, wo
Ackerbau nicht méglich oder aus
Klimaschutzgrinden nicht sinn-
voll ist. Dariber hinaus ist bei
der Koevolution von Weidetieren
und Grésern Grasland entstan-
den, das mehr Kohlenstoff im
Boden bindet, als es emittiert.
Je nach Haltungsformen kann

prige Kruste bekommen. AGEs
kénnen auch im Kérper selbst
entstehen. Der Konsum von Le-
bensmitteln mit einem hohen
Glykémischen Index beginstigt
hohe Blutzuckerspiegel und fér-
dert damit die AGE-Bildung. Bis-
lang ging man davon aus, dass
nur 10-30 Prozent der mit der
Nahrung zugefihrten AGEs vom
Kérper aufgenommen werden.
Die Resorptionsrate kénnte aber
auch deutlich héher liegen.

Aktuelle  Forschungsergebnisse
zeigen, dass eine starke An-

Der weltweite Wechsel zu stéarker
pflanzenbasierten  Erndhrungs-
weisen, beispielsweise im Sinne
der Planetary Health Diet, wére
ein ganz wichtiger Schritt, um
die negativen Auswirkungen des
Erndhrungssystems auf unsere
Umwelt zu reduzieren. Wir kén-
nen durch diese Verdnderungen
so viel gewinnen: Mehr Gesund-
heit, mehr Lebensqualitét und
eine lebenswerte Zukunft.

eine Kuh also Klimakillerin oder
Klimaschitzerin sein: Eine brasi-
lianische Rinderherde, fir deren
Weiden Regenwald gerodet wur-
de, schadet dem Klima genauso
wie Kihe, die in trockengelegten
Mooren weiden. Doch Rinder,
die in nicht zu grofBer Dichte auf
arten- und humusreichem Griin-
land weiden, helfen beim Natur-
schutz und haben Einfluss auf die
Artenvielfalt. So kann jeder Kuh-
fladen mehr als tausend Insekten
erndhren.

sammlung von AGEs die Ent-

stehung verschiedener erngh-
rungs- oder altersassoziierter
Erkrankungen beginstigen.

Dazu zéhlen Arteriosklerose, er-
héhte Insulinresistenz sowie wei-
tere Entzindungsprozesse. Mit
der richtigen Auswahl und Zu-
bereitung von Lebensmitteln l&sst
sich die AGE-Belastung jedoch
effektiv reduzieren.
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Gemisegericht

Topinamburcarpaccio
mit Zitrone und Cashew

geeignet fir Oktober bis Mérz
® einfach

® braucht etwas Zeit

Tipp: Das Gericht wird kalt gegessen. Es eignet sich gut
als Vorspeise.

© Elke Ménnle

© UGBforum 1/2023
Sandusweg 3 ¢ D-35435 Wettenberg

Kartoffelgericht

Kulesch — ukrainisches
Kartoffel-Getreidegericht

geeignet fir Januar bis Dezember
® cinfach @ sattigend

® preiswert

Tipp: Das sémige Gericht ist als wahres Seelenfutter auch

bei Kindern beliebt, die Menge reicht fur vier jingere Kinder.
Zu Kulesch passt jede Art von Gemise, z.B. Spinat, Grinkohl,

Kirbis oder Méhren.

© Elke Ménnle

© UGBforum 1/2023
Sandusweg 3 ¢ D-35435 Wettenberg

Suppe

Linsen-Orangen-Suppe

geeignet fir Januar bis Dezember

® einfach ® schnell

® fir den Vorrat
Tipp: Die Suppe eignet sich sehr gut zum Einfrieren.

Fur den Vorrat das Rezept in mehrfacher Menge herstellen
und portionsweise einfrieren.

© Elke Mannle

© UGBforum 1/2023
Sandusweg 3 ¢ D-35435 Wettenberg

Brot

Kartoffelbrot

geeignet fir Januar bis Dezember
® sehr gut bekémmlich
® glutenfrei

Tipp: Das Brot schmeckt gerdstet sehr gut, passt zu sifien
und zu pikanten Aufstrichen und lésst sich gut einfrieren.

© Elke Mannle

© UGBforum 1/2023
Sandusweg 3 ¢ D-35435 Wettenberg



Linsen-Orangen-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

tor 2 Portionen

Topinamburcarpaccio
mit Zitrone und Cashew

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

for 2 Portionen

Zutaten

1 kleine Zwiebel

1 El Rapsal, nativ
100 g rote Linsen

1 gestr. Tl Curry-
pulver, mild

250 ml Orangensaft
300 ml Gemisebrihe
Salz, Pfeffer aus der
Mihle

Topping

2 Tl saure Sahne bzw.
pflanzlicher Jogurt
1Orange oder
Granatapfel

Kartoffelbrot

Zubereitung )
1. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und in Ol
glasig dinsten.

2. Linsen und Currypulver dazu geben und
eine Minute mitdinsten.

3. Orangensaft und Gemisebrihe zugie-
fen, aufkochen und zugedeckt bei sanfter
Hitzezufuhr 15 Minuten kécheln.

4, Granatapfel halbieren, die Kerne aus
der Schale &sen.

5. Die Suppe purieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, portionieren. Orange scha-
len und in Filets teilen bzw. Granatapfel
halbieren und die Kerne herauslésen.

6. Die Suppe jeweils mit einem Klecks
saurer Sahne oder Pflanzenjoghurt sowie
Orangenfilets oder Granatapfelkernen ser-
vieren.

Elke Méannle

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten mit Backpulver (ca. 90 Minuten

mit Hefe)

Backzeit: ca. 50-60 Minuten, fir 1 Kastenform

Zutaten

250 g Topinambur
1 Tl Zitronenabrieb
2 El Zitronensaft

1 El Wasser

1-2 Pr. Salz

1 Tl Honig oder
Dicksaft

1 gehaufter Tl
Cashewmus

1 Tl Leindl

2-4 Feldsalatrosetten

Zum Bestreuen:
2 El Cashewbruch

Zubereitung

1. Topinambur mit der Gemisebirste
waschen, in wenig Wasser zugedeckt ca.
20-30 Minuten bissfest diinsten. Mit oder
ohne Schale in diinne Scheiben schneiden
und kreisférmig auf zwei Tellern verteilen.

2. Zitronenschale fein abreiben, Saft aus-
pressen und mit Wasser, Salz und Honig
bzw. Dicksaft verrihren. Mit Cashewmus
und Leindl cremig rihren, abschmecken
und die Scheiben einpinseln.

3. Cashewbruch grob hacken, nach Be-
lieben in einer Pfanne fettfrei résten und
aufstreuen.

4. Die Feldsalatrosetten grindlich wa-
schen, trockenschitteln, durch die rest-
liche Marinade ziehen und in die Mitte
sefzen.

Elke Ménnle

Kulesch — Kartoffel-Getreidegericht

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

for 2 Portionen

Zutaten

250 g Pellkartoffeln,
gegart

250 g Kartoffeln, roh
150 g Kartoffelmehl
125 g Maismehl

100 g Buchweizenmehl
30 g Flohsamenschalen
1 P Trockenhefe oder
Backpulver

2 TL Steinsalz

1-2 TL Zucker/Honig
200-250 ml lau-
warmes Wasser

Fett fur die Backform

Zubereitung

1. Pellkartoffeln pellen und mit einer Ga-
bel zerdricken. Rohe Kartoffeln schélen
und fein reiben.

2. Mehle, Flohsamenschalen, Hefe bzw.
Backpulver, Salz und Zucker in einer
Schissel mischen. Kartoffeln und Wasser
zufiigen und zu einem glatten, geschmei-
digen Teig verkneten.

3. Ein léngliches Brot formen und auf ein
gefettetes Blech oder in eine Kastenform
legen.

4, Bei Verwendung von Hefe den Teig ca.
60 Minuten bei Zimmertemperatur oder
30 Minuten bei 40 °C Ober/-Unterhitze
im Ofen gehen lassen. Wird Backpulver
verwendet, entféllt die Gehzeit. Anschlie-
Bend bei 200 °C 50-60 Minuten backen.

Eva Hennes

Zutaten

250 g Kartoffeln,
mehlig kochend
350 ml Wasser

2 Tl Salz

40 g Dinkel-
vollkorngrief3

15 g Butter

50 g Feta

40 g Zwiebeln

10 g Butterschmalz
oder Rapsél, nativ
1 Pr. Salz

grober Pfeffer

Zubereitung
1. Kartoffeln schélen und wirfeln. In dem
Wasser mit dem Salz zugedeckt weichga-
ren. Mit der Schaumkelle herausnehmen
und stampfen.

2. DinkelgrieB in das Kochwasser ein-
rOhren und unter Rihren drei Minuten
kochen.

3. Kartoffelstampf, Butter und zerkleinerten
Feta unterrihren.

4, Zwiebeln in Streifen schneiden, in Fett
anbraten, mit Salz wiirzen und zu dem
Kulesch servieren. Nach Belieben mit
grobem Pfeffer bestreuen.

Stefan Brandel, Edith Gétjen
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Saisontipp

Starke Knolle

Mit seinem nussigen Geschmack Uberzeugt Topinambur sowohl roh
als auch gegart. Das fast vergessene Gemise sorgt im Winter fur
Abwechslung in der GemUsekiche.

Unkomplizierte Pflanze

Topinambur ist eine mehrjéhrige und frostharte Pflanze, die ober-
irdisch an eine kleine Version der Sonnenblume erinnert. In der
Erde sitzen die Sprossknollen, die der Ingwerknolle éhneln. Eine
wei3-gelblich bis rétliche Schale schitzt das helle Fruchtfleisch der
Topinamburknolle. Aus Amerika stammend etablierte sich die an
Boden und Standort anspruchslose Pflanze im 17. Jahrhundert in
Europa als Nahrungsmittel. Heute findet man sie als Wintergemise
von Oktober bis Mérz lediglich in Bioldden oder auf Wochenmérk-
ten. Topinambur wird auch zur Herstellung von Alkohol, Biokraft-
stoffen oder fur industrielle Zwecke genutzt.

Gesund fir den Darm

Die Knolle besteht zu einem grofien Teil aus Wasser
und Ballaststoffen wie Inulin. Der |8sliche Ballaststoff
verleiht der Knolle unter anderem prébiotische Wirkun-
gen, das heift, er wirkt sich ginstig auf die Darmbak-
terien aus. Durch sein Quellvermégen férdert er zudem
die Darmtatigkeit. Topinambur soll auch positive Effekte
auf den Blutzucker- und Blutfettspiegel zeigen. AuBBer-
dem enthélt die Knolle zahlreiche Vitamine und Mine-
ralstoffe wie Kalium, Phosphor, Magnesium und Eisen.

Am besten frisch

Im Gegensatz zur Kartoffel ist Topinambur roh
genieBbar, schmeckt aber auch gekocht oder
puriert. Dabei verdindert sich der Geschmack
von leicht bitter zu nussig-siBlich. Das Gem-
se ergdnzt so wunderbar als Auflauf, Suppe,
Salat oder Piree den winterlichen Speiseplan.
Die Schale kann entweder mitgegessen oder
mit einem scharfen Messer oder Sparschéler
entfernt werden, wobei nach dem Schélen
schnell eine Brédunung einsetzt. Etwas Zitronen-
saft schafft hier Abhilfe. Aufgrund der diinnen
Schale verlieren die Knollen schnell Wasser
und verschrumpeln. Daher sollten sie még-
lichst frisch gekauft, feucht und kihl gelagert

werden. Emilia Hilk

Buchtipp

Wurzelgemse: Vegane und vegeta-
rische Rezepte fur kalte Tage. Kathrin
Salzwedel, Ramin Madani. Thorbecke,
2021, 28 Euro. Erhaltlich im UGB-
Medien-Shop: www.ugb-verlag.de
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Hafer

Altes Getreide,
voll im Trend

Silvi Schldtzer

Es gibt kaum ein Getreide,
das so vielseitig einsetzbar ist
wie der Hafer: ob sifle oder
herzhafte Speisen, als reich-
haltiges Frihstick, fur Baby-
nahrung oder zum Pattie
geformt als veganes Grillgut
— die bunte Palette ladt zum
Ausprobieren ein.

u rspringlich aus Asien stam-
mend hat Hafer eine lange
Tradition in der europdischen K-
che. Das Getreide dient sogar als
Gesundungsfrucht fir die Acker,
da es robust ist, geringe Anspri-
che stellt und wenig Dinge- sowie
PHlanzenschutzmittel benstigt. Die
boomende Nachfrage ist daher
ein gutes Zeichen fur die Biodi-
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versitét und die Gesundheit von
Ackerbdden. Ursache fur das
wachsende Interesse ist unter
anderem der Markt fur vegane
Ersatzprodukte. So wird Hafer ins-
besondere fir die Produktion von
Milchersatz genutzt. Die Anbau-
flache fur das Getreide wuchs in
Deutschland von 2020 auf 2021
um 13 Prozent.

Heimisches Superfood

Hafer ist nicht nur pflegeleicht
anzubauen, sondern auch reich an
Nahrstoffen. Im Vergleich zu ande-
ren Getreiden kann der Hafer ins-
besondere durch die Vitamine E,
B, und Folséure punkten. In 100
Gramm Haferflocken steckt bereits
gut die Halfte des Tagesbedarfs an
Vitamin B, eines Erwachsenen. Mit
Blick auf die enthaltenen Mineral-
stoffe leisten Haferflocken auch
einen guten Beitrag zur Eisenver-
sorgung. lhre komplexen Koh-

lenhydrate und Ballaststoffe liefern
Energie und machen lange satt.
100 Gramm Haferflocken haben
ganze zehn Gramm Ballaststoffe
im Gepadck, ein Drittel der emp-
fohlenen Tagesration.

Gut firs Cholesterin

Ein besonderes Augenmerk

legt die Forschung seit einigen
Jahren auf die sogenannten
Beta-Glucane des Hafers. Sie zgh-
len als langkettige, wasserlésliche
Polysaccharide ebenfalls zu den
Ballaststoffen und bilden in Kon-
takt mit Flussigkeit ein Gel. Meh-
rere Studien belegen ihre positiven
Gesundheitseffekte. Bereits 2011
lie} die Europdische Behorde fur
Lebensmittelsicherheit (EFSA) zwei
gesundheitsbezogene Aussagen
(Health Claims) fir Beta-Glucane
aus Hafer zu. Ein Produkt, das pro
Portion ein Gramm Beta-Glucane
enthalt, darf die Aufschrift tragen:
,Beta-Glucan aus Hafer reduziert
nachweislich den Cholesterin-
spiegel im Blut” oder ,trégt zur
Aufrechterhaltung eines normalen
Cholesterinspiegels bei”.

Nach dem Verzehr von Grofblatt-
haferflocken wurde Uber mehrere
Studien hinweg zudem eine
geringere Blutzucker- und Insulin-
antwort beobachtet. Dies kénnte
die erfolgreiche Anwendung der
sogenannten Hafer-Tage in der
Diabetestherapie erklaren, bei
der mehrere Tage ausschlieBlich
Haferbrei verzehrt wird, um den
Blutzuckerspiegel zu senken.

Ob Feinblattflocken fir das
Porridge oder Grof3blattflocken
zum Backen, Haferflocken sind
stets ein Vollkornprodukt. Die

© Hafer die Alleskérner; anaumenko/depositphotos.com



urspringlichen Kerne werden

nach ihrer Ernte entspelzt, fur die
Haltbarkeit auf etwa 70 bis 100
Grad erhitzt und unter feuchter
Hitze gewalzt. Zarte Haferflocken
werden vor dem Walzen zusétzlich
zerkleinert. Die nahrstoffreiche
Randschicht des Korns bleibt dabei
erhalten.

Zur Herstellung der vor allem
for die Zubereitung von Baby-
und Kleinkindnahrung beliebten
Schmelzflocken wird Hafervoll-
kornmehl zu zarten Fléckchen
gewalzt, die sich in Flussigkeit
leicht auflésen. Schmelzflocken
sind nicht nur fir die Kleins-

ten geeignet, sondern ergénzen
auch wunderbar Dips, Soflen
oder Suppen, die dadurch schén
cremig werden.

Vielfdltiges Produkt

Neben diesen klassischen Hafer-
produkten wissen viele Verbrau-
cher:innen inzwischen auch
weitere Verarbeitungsformen zu
schatzen. So finden sich Milch-
alternativen aus oder mit Hafer,
auch als Joghurt, eine Art
Sahnecreme zum Kochen oder
aufschdumbare Baristamilch

in jedem Supermarkt. Fir den
Haferdrink wird der gemahlene
Hafer mit Wasser und Ferment ver-
setzt. Durch die Fermentation zum
Beispiel mit dem Enzym Amylase
werden Teile der Stérke in einzelne
Zuckerbausteine zerlegt, was den
leicht siBBlichen Geschmack des
Endprodukis erklért. Beim Ver-
gleich des dkologischen FuBab-
drucks schneiden die pflanzlichen
Alternativen durchweg besser ab
als Kuhmilch. Die tierische Milch
belastet die Umwelt um das Drei-
fache mehr als Pflanzendrinks.

Wie auch anderen pflanzlichen
Erzeugnissen sind den Haferal-
ternativen teilweise Vitamine

oder Mineralstoffe zugesetzt,

um zielgerichtet die Néhrstoff-
bedarfe bei veganer oder vege-
tarischer Ernéhrung zu decken.

So findet man in Haferjoghurt
oder -drink beispielsweise

Zusétze an Calcium, Jod oder
bestimmten B-Vitaminen. Die
EU-Bio-Verordnung erlaubt in
bio-zertifizierten Pflanzendrinks
dagegen keine Zusatzstoffe. Das
schlieft neben Emulgatoren oder
Séureregulatoren auch die Zugabe
von Vitaminen oder Mineralstoffen
aus. Allerdings ist seit 2022 laut
der geltenden EU-Bio-Verordnung
der Zusatz der bio-zertifizierten
Kalkalge Lithothamnium calcare-
um zuléssig. Sie liefert natirliches
Calcium und Magnesium.

Haferdrink hat in puncto Klimaschutz
die Nase vorn.

Einfach gemischt

Neben den neuen Produkten, die
Alternativen zu Kuhmilch oder
Joghurt bieten, beleben Lebens-
mittelhersteller auch ein echtes
Urgestein neu: den Porridge. Das
einstige Leibgericht der Schotten
wurde pldtzlich zum Superstar in
den sozialen Medien. Der Hype

um die Power-Bowl am Morgen
hat unter anderem dazu gefihr,
dass eine grole Auswahl an
fertigen Porridge-Mischungen die
Regale im Supermarkt fillt. Die
Hersteller werben mit besonderen
Geschmacksrichtungen, ausge-
fallenen Fruchtkombinationen oder
der Schnelligkeit der Zubereitung.

Neben den deutlich héheren
Preisen im Vergleich zu einer Pa-
ckung Haferflocken fand Okotest
2019 in acht von 20 getesteten
Porridge-Zubereitungen Rickstén-
de von Pestiziden und pflanzlichen
Wachstumsregulatoren. Der Zu-
ckergehalt der Fertigmischungen
schwankt dazu erheblich: Frucht-
zucker aus gefriergetrockneten
Frichten, fruktosereicher Saft-
konzentrat oder gar Kristallzucker
machen den Unterschied.

Es spricht also alles fir das alt-
bewdhrte Rezept, fur eine Por-
tion 40 Gramm Haferflocken
in 100 Milliliter Flussigkeit
aufzukochen und nach
eigenem Belieben mit
frischen Friichten, NiUssen
oder Saaten zu bereichern.
Wer es ganz natirlich und
selbstgemacht mag, kann
mit einer Haferquetsche sogar
selbst seine frischen Haferflo-
cken fir das Misli herstellen.

=

Anschrift der Verfasserin:
Silvi Schlstzer

Gieflener Str. 56/58
D-35435 Wettenberg
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Kérper & Seele

Selbstfiirsorge

leben

Dr. Christina Dahl

Viele Menschen denken bei
Selbstfirsorge an ein ge-
mitliches Schaumbad oder
einen schénen Wellnesstag.
Gut fur sich zu sorgen bein-
haltet jedoch so viel mehr:
Selbstfirsorge bringt uns in
Kontakt mit uns selbst und
unseren Bedurfnissen und
lasst uns aktiv werden for
die eigene Gesundheit.

Guf fr sich selbst zu sorgen
beginnt damit, sich selbst
und das eigene Wohlergehen
wichtig zu nehmen. Denn wir
kimmern uns nur angemessen um
das, was wir als wichtig erachten.
Dariber hinaus findet Selbstfir-
sorge darin Ausdruck, wie man
sich selbst begegnet und mit sich
selbst umgeht — némlich liebevoll,
freundlich und wertschétzend.

Personliche Ressourcen
wahrnehmen

Selbstfirsorge setzt voraus, gut mit
sich selbst in Kontakt zu sein. Das
bedeutet wahrzunehmen, wie es
einem gerade geht und welche Be-
dirfnisse da sind: Bin ich gerade
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fréhlich und voller Energie oder
fohle ich mich erschépfte Wir-

de mir gerade ein Gespréch mit
jemandem guttun? Es ist wichtig,
Uber die eigenen Empfindungen
nicht hinwegzugehen, sondern
diese zu spiren, ernst zu nehmen
und zu entscheiden, was es fur das
eigene Wohlbefinden braucht.

Aktiv zum eigenen Wohlbefinden
beizutragen, ist ein bedeutsamer
Teil der Selbstfirsorge. Hierzu ist
es empfehlenswert, die eigenen
Belastungsfaktoren in den
Blick zu nehmen und zu
schauen, wo vielleicht Ver-
dnderungen méglich sind.
AuBBerdem lohnt es sich, die
persénlichen Ressourcen

zu kennen und diese ganz
bewusst im Alltag zu nutzen.
Alles, was individuell als
wertvoll und hilfreich erlebt
wird, kann als Kraftquelle
verstanden werden, zum
Beispiel in die Natur gehen,
Austausch mit Freunden oder
sportliche Aktivitét.

Warum Selbstfirsorge
nicht egoistisch ist

Oftmals taucht die Frage auf, ob
es nicht egoistisch sein kénnte,

gut fur sich zu sorgen. Selbstfir-
sorge wdre dann egoistisch, wenn
sie vorsditzlich auf Kosten anderer
gelebt wiirde. Wenn sich also bei-
spielsweise jemand in der Warte-
schlange beim Bécker vordréngelt,
weil er seinem Bedurfnis nach ei-
nem Kaffee schnellstméglich nach-
gehen méchte. Wo immer sich die
Selbstfirsorge auf das soziale Um-

Eine Erinnerung im Mobiltelefon, am PC
oder eine nette kleine Notiz unterstitzen Sie
dabei, sich an das Innehalten zu erinnern.

© Krakenimages.com/stock.adobe.com

Mit sich selbst in gutem Kontakt

Impuls 1 - Innehalten un spuren: Gut
mit sich selbst in Kontakt zu sein, ist essenzi-
ell bei der Selbstfirsorge. Halten Sie mehr-
mals am Tag einen kleinen Moment bewusst
inne und spiren Sie in sich hinein: Wie geht
es mir gerade? Wie fhlt sich mein Kérper
an? Welche Gedanken sind in meinem
Kopfe Welche Gefihle nehme ich wahr? Sie
kénnen diese Ubung anschlieBend auch mit
ein paar bewussten Atemzigen verbinden.




feld auswirkt — zum Beispiel auf die
Familie, weil man sich mehr Zeit
for sich selbst winscht — braucht
es natirlich eine gute Kommuni-
kation und Versténdigung. Aber es
hat nichts mit Egoismus zu tun, zu
spuren, dass eine Pause, ein Spa-
ziergang oder ein kurzes Gespréch
mit dem Kollegen gerade guttun

wem es gut geht, findet auch lang-
fristig die Kraft und die Freude, sich
um andere zu kimmern.

Selbstfirsorge im

Alltag leben
Selbstfirsorgliche Aktivitéten kén-
nen auf verschiedenen Ebenen
stattfinden. Diese zu betrachten

wirden — und dem nachzugehen.

Mit Atemtechnik entspannen

Impuls 2 - Entspannung mit Atemtechnik: Die 7/11 Atemibung ist
eine einfache und effektive Methode, um zur Ruhe zu kommen. Zé&h-

len Sie beim Einatmen bis sieben und beim néchsten Ausatmen bis elf.
Versuchen Sie, das Zéhlen der Atmung anzupassen, anstatt den Atem zu
zwingen, sich dem Zéhlen anzupassen. Gegebenenfalls kénnen Sie das
Zé&hltempo etwas beschleunigen. Nehmen Sie mindestens drei bis vier
solcher Atemziige und konzentrieren Sie sich dabei auf das Atmen und
die Zéhlung. Nehmen Sie anschlieBend alle Verénderungen wahr. Wen-
den Sie die Ubung so oft wie nétig und wie es lhnen gut tut im Alltag an.

hilft, die eigene Selbstfirsorgepra-

xis zu reflektieren und zu definieren:

(in Anlehnung an Hawkins K (2018). Achtsame Lehrer — achtsame Schule. Freiburg, Arbor.)

Psychische und physische
Gesundheit starken

Oft gehen wir mit uns selbst viel
unbedachter um, als mit Freunden
oder Familienmitgliedern. Die Fol-
gen eines solchen Umgangs kén-
nen Stresserleben und Erschépfung
sein, aber auch psychische oder
psychosomatische Erkrankungen.
Denn Selbstfirsorge ist eine Not-
wendigkeit, um die eigene psychi-
sche und physische Gesundheit zu
erhalten. Sie hat somit etwas mit
der Ubernahme von Selbstverant-
wortung zu tun: eigene Einfluss-
und Gestaltungsmaglichkeiten hin-
sichtlich der eigenen Gesundheit zu
erkennen und selbst einen Beitrag
zum persénlichen Wohlbefinden zu
leisten. Nicht zuletzt sollte man sich
auch bewusst machen, dass die
Fursorge fir andere — zum Beispiel
in der Familie oder in einem helfen-
den Beruf — immer auch die Firsor-
ge fur sich selbst voraussetzt. Denn
nur wer gut fur sich selbst sorgt und

Kérperliche Selbstfirsorge: auf
Signale des Kérpers achten; sich
entspannen; sportliche Aktivitéten,
die SpaBl machen; im Krankheits-
fall auskurieren ...

Emotionale Selbstfirsorge: Ge-
fuhle wahrnehmen; Lachen und
Lebensfreude einen Raum geben;
sich Zeit fir sich nehmen; bewusst
genieflen ...

Kognitive Selbstfirsorge: sich Zeit
zum Nachsinnen und Reflektieren
nehmen; auf die eigenen Gedan-

Kraft und Lebensfreude tanken

Impuls 3 - Ressourcen aktivieren. Ressourcen spenden Kraft und
Freude. Um sie zu entdecken, lohnt ein Blick auf den eigenen Alltag und
die folgenden Fragen: Was tut mir gute © Bei was fihle ich mich wohl?2

* Wann kann ich lachen? ¢ Wann bin ich entspannt? ¢ Was entlastet
mich? * Was gibt mir neue Energie? * Bei was empfinde ich Freude?
Was immer es ist, was lhnen guttut — geben Sie dem ganz bewusst im-
mer wieder Raum und Zeit in lhrem Leben. Dies kénnen vielféltige Dinge
sein, z. B. Meditieren, eine Massage, Fotografieren, eine Zeitung lesen,
eine Tasse Tee, Austausch mit Freunden, Singen, Tanzen, Nichts tun,

barfufl in der Natur laufen, ...

ken und Meinungen achtgeben;
offen sein fir Neues ...

Soziale Selbstfirsorge: Pflege von
sozialen Kontakten durch Begeg-
nungen und gemeinsame Erleb-
nisse; Konflikte ansprechen und
klaren; Grenzen setfzen ...
Spirituelle Selbstfirsorge!: persén-
liche Werte leben; Dankbarkeit;
Akzeptanz; Beten; Meditieren; mit
der Natur verbinden ...

Selbstfirsorge kann auch bedeu-
ten, sich professionelle Unterstit-
zung zuzugestehen. Manchmal fin-
det man sich in herausfordernden
Situationen wieder, die die eigenen
Krafte und Fahigkeiten Uberstei-
gen. Ein Blick sowie Fachkompe-
tenz von auflen, beispielsweise
durch ein Coaching, eine Beratung
oder eine Therapie, kénnen dann
sehr wertvoll sein.

Aufgrund der Vielféltigkeit und
Individualitat von Lebens- und Ar-
beitssituationen gibt es keine allge-
meingltigen Empfehlungen fir die
persénliche Selbstfirsorge. Daher
ist jeder eingeladen, sich auf den
Weg zu machen und aus der Fille
der Méglichkeiten das auszuwdh-
len, was guttut, hilft, erfreut und als
wirksam erlebt wird. =

Kontakt zur Verfasserin:
Dr. Christina Dahl
mail@christinadahl.de

1 Brechbhl G, Pfeifer-Burri S (2012). Warum
Selbstfirsorge so wichtig ist und uns dennoch so

schwerfdllt. In: IBP Magazin, 3(3), S. 8-10
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Physiologie

AGEs

Schdadigenden
Substanzen auf der Spur

Jacqueline Veit

Sie entstehen beim Backen
und Frittieren oder auch im
Kérper selbst. Mit den Ad-
vanced Glycation Endpro-
ducts, kurz AGEs, glauben
Wissenschaftler:innen der
Ursache fir Alterungsprozes-
se und chronische Erkran-
kungen auf die Spur gekom-
men zu sein.

Wir kennen sie alle. Beim Ba-
cken einer knusprigen Krus-
te oder wenn Milch zu heif3 wird
und anbrennt, entstehen brau-

ne, aromatische Verbindungen.
Diese nichtenzymatische Reaktion
wurde 1912 nach dem Entdecker,
dem franzésischen Biochemiker
Louis Maillard, benannt. Bei der
Maillardreaktion reagieren Zucker,
also Kohlenhydrate, mit Amino-
gruppen von Proteinen, Fetten
oder Nukleinsduren. Die entste-
henden Verbindungen sorgen da-
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for, dass Chips und Pommes eine
knusprige Kruste bekommen oder
Bier seine goldgelbe Farbe erhdlt.

Zu den Advanced Glycation End-
products, Gbersetzt fortgeschrittene
Glykationsendprodukte, zéhlen
eine ganze Reihe von Verbin-
dungen. lhnen gemeinsam ist,
dass sie vom Kérper nicht wieder
zurickverwandelt werden kénnen,
also irreversibel ihre Funktionalitét
verlieren, und sich im Laufe des
Lebens im Kérper ansammeln.

Bei der Ansammlung von AGEs im
menschlichen Organismus han-
delt es sich um einen natirlichen
Prozess des Stoffwechsels, der mit
zunehmendem Alter voranschrei-
tet. Groflere Mengen férdern
Alterungsprozesse und erhdhen
das Risiko fir verschiedene Er-
krankungen. So lassen sich hohe
AGE-Konzentrationen mit Diabetes
mellitus, Fettstoffwechselstérungen,
verschiedenen GeféBerkrankungen
und langfristigen Entzindungspro-
zessen im Kérper in Zusammen-
hang bringen. Eine angepasste

Erndhrungsweise bietet jedoch die
Méglichkeit, die Bildung von AGEs
zu reduzieren und die Entstehung
von altersbedingten Begleiterschei-
nungen zu verringern.

Zucker steigern
koérpereigene Produktion
Glykationsendprodukte bilden
sich nicht nur bei der Verarbeitung
von Lebensmitteln (exogen). Sie
kénnen auch endogen entstehen,
das heifit im Kérper selbst. Dabei
reagieren kdrpereigene Strukturen
mit Zuckern wie Glucose, Frukto-
se oder Galaktose. Eine bekannte
endogene Struktur ist das kérper-
eigene Kollagen, ein wesentlicher
Bestandteil von Sehnen, Béndern
und Knochen. Die Zunahme der
AGE-Konzentration im Kérper ist
anhand der Farbung von Sehnen
zu erkennen. Wéhrend die Sehnen
von Kindern weif} geférbt sind,
nehmen diese bei dlteren Men-
schen eine gelb-braunliche Farbe
an.

© Krakenimages/depositohotos.com



Rauchen erhoht das Risiko

Bei der endogenen Bildung von ) ' .
AGEs entstehen zuerst frihe Gly- AGEs werden nicht nur Gber die Nahrung aufgenommen. Weitere exo-

gene Faktoren wie Autoabgase und Tabakrauch kénnen zu einer An-
sammlung beitragen. Uber das Einatmen von Verbrennungsprodukten
werden sogenannte Zwischenprodukte (Addukte) der AGEs aufgenom-
men. Diese Addukte sind hochreaktiv und kénnen nach der Aufnahme
in den Kérper mit kérpereigenen Proteinen zu AGEs reagieren.

kationsendprodukte (Early Gly-
cation Endproducts), die dann
innerhalb von mehreren Wochen
in Zellen und Geweben irreversi-
bel zu AGEs umgewandelt werden
(siehe Abb. 1). Hohe Substratkon-

zentrationen oder oxidativer Stress  Diabetikern zur Beurteilung der bei der Lebensmittelverarbeitung
kénnen die Entstehungszeit aller- Blutzuckereinstellung gemessene unter hohen Temperaturen, etwa
dings auf wenige Stunden reduzie-  HbATlc-Wert das Ausmaf} dieser beim Backen, Frittieren, Grillen
ren. Somit werden auch kurzlebige  Glykierung wider. oder Rasten. Zuckercouleur liefert
Substanzen wie Aminoséuren, En- ebenfalls groBe Mengen. Der
zyme, Hormone (z. B. Insulin) oder  Verarbeitete Lebensmittel Zusatzstoff E150 findet sich zum
Wachstumsfaktoren strukturell und ~ meist stérker belastet Beispiel in braunen Sofien, Cola
funktionell veréndert. Tierische Lebensmittel mit einem oder Malzbier wieder. Weitere exo-
hohen Fett- und Proteingehalt gene Quellen sind Backwaren mit
Der Konsum von Lebensmitteln wie Fleisch und Wurst, aber auch dunkler Kruste und Limonaden, die
mit einem hohen Glykémischen Kéase und Streichfette sind reich Maissirup mit einem hohen Frukto-
Index wie StBwaren und Weif3- an AGEs. Die Glykierungspro- segehalt aufweisen.
mehlprodukte férdert die endoge-  dukte entstehen beispielsweise
ne Bildung von AGEs. Denn diese  aufgrund des Bréunungsprozesses  Bislang ging die Wissenschaft da-
Lebensmittel beginstigen hohe beim Braten. Im Kéase bilden sich von aus, dass nur 10-30 Prozent
Blutzuckerspiegel (Hyperglyka- die Verbindungen im Laufe der der mit der Nahrung zugefihrten
mien). Dieser férdert Reaktionen Lagerung und durch die Pasteu- AGEs vom Kérper aufgenom-
mit kérpereigenen Strukturen und  risierung. Auch stark verarbei- men werden. Die Resorptionsrate
damit die AGE-Bildung. Bekannt tete Lebensmittel wie Stifwaren, kénnte aber auch deutlich héher
ist beispielsweise die Reaktion des  Plétzchen, Schokolade, Chips liegen. Neuere Studien belegen,
roten Blutfarbstoffs Hémoglobin und Fertigprodukte sind reich an dass jede AGE-reiche Mahlzeit
mit Glucose. So spiegelt der bei AGEs. Die Substanzen entstehen dazu beitrdgt, die Ansammlung

zu erhshen. In welchem Umfang

der Kérper AGEs wieder aus-
scheiden kann, list sich nicht
Schokolads genau beziffern. Bekannt ist, dass
Zufuhr von Zucker: Menschen AGEs mit einem nied-

Erhéhung des rigeren Molekulargewicht besser
Blutzuckers Zucker + Protein ausscheiden kénnen als solche mit
einem hohen Molekulargewicht.

WeiBmehl- Dazu werden sie von Makropha-
schnell L !
Kuchen produkte (Tage) gen in niedermolekulare Peptide
aufgeldst und Gber die Nieren mit

dem Urin ausgeschieden. Etwa
5-60 Prozent der absorbierten
AGEs verlassen iber die Nieren
langsam l den Kérper. Aufgrund der hohen

+ endogene Bildung

frohe Glykations

Rauchen von AGEs Endprodukte

Kase (Wochen) Schwankungsbreite ist auf die
exogene Zufuhr Méglichkeit, AGEs auszuscheiden,
von AGEs kein Verlass. So kénnen Menschen

mit Nierenerkrankungen nur circa

fonf Prozent der aufgenommenen

AGEs aus der Nahrung wieder

Abb. 1: AGEs gelangen durch Lebensmittel in den Korper oder werden dort gebildet. ausscheiden.

Wurst
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Ablagerungen verstopfen
die BlutgefciBe

Aktuelle Forschungsergebnisse
zeigen, dass eine starke Ansamm-
lung von AGEs die Entstehung
verschiedener ernéhrungs- oder
altersassoziierter Erkrankungen be-
gunstigen. Ursache sind einerseits
Proteine, Lipide und Nukleinséu-
ren, die durch die Glykierung ihre
Funktionalitat verlieren. Anderer-
seits sammeln sich die querver-
netzten Verbindungen zu sperrigen
Proteinen zum Beispiel in den Blut-
geféBen an und kénnen grofifla-
chige Ablagerungen (arteriosklero-
tische Plaques) férdern. Zugleich
kénnen AGEs die Gefafelastizitét
beeintréchtigen. Ablagerungen
sind aber auch im gesamten
Organismus zu finden. Haufig
betroffen sind Organe wie Ge-
hirn, Leber, Herz, Lungen, Nieren

und das zentrale Nervensystem.
Dort stéren sie die Funktionalitat
wichtiger Regulationsenzyme und
Membransysteme.

Rezeptoren vermitteln
Entzindungsreaktion
Dartber hinaus wurden spezielle
Rezeptoren gefunden, die nahezu
auf allen Zellen des menschlichen
K&rpers anzutreffen sind. Nach
der Bindung der AGEs an die
sogenannten RAGE-Rezeptoren
(Receptor for Advanced Glycati-
on Endproducts) 16sen diese eine
Reihe von Reaktionen im Zellinne-
ren aus (siehe Abb. 2). Durch die
Produktion reaktiver Sauerstoffspe-
zies (ROS) in den Mitochondrien
wird zum Beispiel die Energiege-
winnung in der Zelle gestért. Die
Bindung an die Rezeptoren auf
den Zellen aktiviert zudem den

So lassen sich AGEs reduzieren

weniger empfehlenswert geeignete Alternative

Lebensmittelauswahl

Lebensmittel mit hohem
glykémischen Index, z.B. Auszugs-
mehle, StBwaren

Fleisch- und Wurstwaren

Butter, fetter Kése, Sahne und
andere fettreiche Produkte

Vollkornprodukte

Hulsenfrichte und andere
pflanzenbasierte Produkte

maBig verwenden oder durch
fettéirmere Produkte ersetzen

Kekse, Cracker und andere stark
verarbeitete Lebensmittel

Zusatzstoffe: Zuckercouleur E150
(Cola, Malzbier, braune Sofien)

méglichst unverarbeitete
Lebensmittel

Produkte ohne Zusatstoffe, Saft-
schorlen, helle Sof3en

Zubereitungsmethoden

langes Erhitzen, Braten
(in Butterschmalz), Frittieren

trockenes Erhitzen (Résten ohne
Ol, Backen, Frittieren mit Heif3luft)

Brot, Pizza, Knéckebrot, Toast und
andere Backwaren mit dunkler
Kruste

Tab. 1: Erndhrung AGE-arm gestalten
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kurze Garzeiten und Erhitzen bei
niedrigeren Temperaturen mit
wenig pflanzlichem OI; Einlegen in
Marinaden (Zitronensaft)

unter feuchter Hitze garen:
Dinsten, Dédmpfen, Blanchieren

hellere Krusten bevorzugen

Quelle: Uribarri J et al. (2010)

Transkriptionsfaktor NF-kB. Das
ruft Entzindungen und oxidati-
ven Stress hervor. NF-kB aktiviert
zusétzlich die Bildung des RAGE-
Rezeptors, was die entzindungs-
férdernde Wirkung noch einmal
verstérkt. Die AGEs férdern ferner
in Immunzellen, Monozyten und
Makrophagen die Ausschittung
von entzindungsférdernden Zyto-
kinen und dem Insulin-like growth
factor-1 (IGF-1), der die Entste-
hung von Krebs férdern kann.

Forschende haben dariber hinaus
einen weiteren Effekt der AGEs
identifiziert: Endothelzellen, die die
innerste Schicht von Blutgeféfien
bilden, produzieren durch eine
Anhéufung von AGEs sogenann-
te Adhdasionsmolekile (VCAM-T,
VCAM-2). Diese férdern Ent-
zOndungsprozesse und erhéhen
damit das Arteriosklerose- und
Thromboserisiko. Die genannten
Faktoren kénnen auflerdem eine
Insulinresistenz verstérken. Da-
durch gelangt weniger Zucker in
die Zellen, woraus sich einerseits
erhéhte Blutzuckerwerte ergeben.
Mehr Glucose im Blut erhéht wie-
derum die AGE-Bildung. Anderer-
seits 6st der Zuckermangel in den
Zellen die Freisetzung von Sauer-
stoffradikalen aus, was sowohl die
AGE-Bildung verstdrkt als auch
den Transkriptionsfaktor NF-kB
aktiviert.

AGE-Belastung mit
Ernéhrung gegensteuern
Mit der richtigen Auswahl und Zu-
bereitung von Lebensmitteln lésst
sich die Belastung mit AGEs effek-
tiv reduzieren. Eine pflanzenbe-
tonte Ernéhrung mit Gberwiegend
unverarbeiteten Lebensmitteln lie-
fert deutlich weniger AGEs als eine
Erndhrung, die reich an Fleisch
und fettreichen Lebensmitteln ist
(siehe Tab. 1). Hinzukommt, dass
die in Gemse und Obst enthalte-



nen Antioxidanzien (Vitamine und
sekundére Pflanzeninhaltsstoffe)
die kérpereigene AGE-Bildung
vermindern.

Bei der Nahrungsmittelzubereitung
gibt es verschiedene Méglichkei-
ten, die Entstehung von AGEs zu
vermeiden. Durch langes Erhitzen
bei hohen Temperaturen kénnen
diese im Zubereitungsprozess
entstehen. Da bei der Herstellung
von Butter und anderen Streichfet-
ten bereits AGEs vorhanden sind,
sorgt eine Zugabe von Butter oder
-schmalz beim langen, hohen
Erhitzen fir einen weiteren Anstieg
des AGE-Gehalts bei der zuberei-
teten Mahlzeit. Kirzere Garzeiten,
feuchtes Erhitzen und das Einlegen
in Marinaden, die als saures Mili-
eu fungieren, reduzieren dagegen
die Bildung.

Je nach Ernéhrungsweise variiert
der Gehalt an AGEs in der Nah-
rung stark. So kann eine Ernéh-
rungsweise mit viel gegrilltem oder
gebratenem Fleisch sowie fettrei-

Erndhrungsweise anpassen

Mahlzeit
Frihstick

Mittagessen Pommes + Steak GemUsepfanne
Snack Kekse Bratapfel
Abendessen Fertiggericht Vel oo i it

AGE-reich
Spiegeleier + Bagel

ca. 17.128 kU AGEs

AGE-arm
Musli

lichem Aufstrich
ca. 2.000 kU AGEs

Quelle: Uribarri J et al. (2010)

Tab. 2: AGE-reiche und AGE-arme Erndhrungsweise im Vergleich (kU = Kilounits)

chen und stark verarbeiteten Le-
bensmitteln bis zu 20.000 Kilounits
AGEs pro Tag enthalten (Kilounit:
MafBeinheit fir das AGE-Vorkom-
men in der Laboranalyse). Dage-
gen kann eine unter feuchter Hitze
schonend zubereitete fleischarme
Kost die Aufnahme etwa um die
Halfte reduzieren (siehe Tab. 2).

Vollwert-Ernéhrung
schitzt effektiv

Die aktuelle Forschung offenbart
die Risiken beschleunigter Alte-
rungsprozesse durch unginstige
Ernghrungsweisen. Auch wenn

Der AGE-Rezeptor auf der Zelle

Entzindungsreaktion
und oxidativer Stress

RAGE-
Rezeptor

chronische
—

Erkrankung

Abb. 2: Die Bindung der AGEs an Rezeptoren lost eine Reihe von Reaktionen aus.

die Wissenschaft bislang nicht

alle Zusammenhénge genau er-
klaren kann, wird deutlich, dass
eine bewusste Lebensmittel- und
Zubereitungswahl hilft, die Lebens-
dauer zu verléngern und
altersbedingte Erkrankun-
gen vorzubeugen. Eine
vollwertige Ernéhrung mit
Uberwiegend unverarbei-
teten pflanzlichen Lebens-
mitteln ist deshalb derzeit

M. Sc. Emdhrungs-
als bester Schutz anzuse-

wiss. Jacqueline

hen. (= | Veit ist selbststindige
Erndihrungsberaterin
Anschrift der Verfasserin: und als UGB-Dozenin

Jacqueline Veit, j-health
Am Margretengraben 8
D-35435 Wettenberg
info@j-health.de

sowie Fitnesstrainerin
aktiv. Ein Schwerpunkt
ihrer Tafigkeit ist die
Sporterndhrung.

Auf der UGB-Tagung am 12./13.05.23
wird die Autorin die neuesten Ergebnisse
aus der AGE-Forschung vorstellen:
www.ugb.de/tagung
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UGB intern

Herzlichen Dank!

Am 6. Februar 2023 ist Prof. Dr. Claus Leitz-
mann 90 Jahre alt geworden. Aus diesem
Grund legt er seine verschiedenen Amter im
UGB e.V. nieder. In Respekt vor seinem Alter
akzeptieren wir diese Entscheidung, denn wir
hatten in den letzten vier Jahrzehnten eine
sehr produktive und mitmenschlich ange-
nehme Zusammenarbeit.

Prof. Leitzmann hatte seit dem ersten Kongress Uber
Vollwert-Emdhrung im Jahr 1983 bis vor wenigen
Jahren die wissenschaftliche Leitung fur diese jéhr-
liche Veranstaltung Gbernommen. In diesem langen
Zeitraum war er mafigeblich an unserer gemeinsa-
men erfolgreichen Arbeit beteiligt. Seine Amter im
UGB waren der Vorsitz des wissenschaftlichen
Beirats, als Mitglied im UGB-Kuratorium hatte er
die Kontrollfunktion inne (Uberwachung der Un-
abhéngigkeit des UGB) und er war auch Mitglied
des Prufungsteams fir die Abschlussprifungen bei
Oecotropholog:innen und Kéch:innen.
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Lieber Claus, Deine Aufgaben
beim UGB hast Du immer sehr
professionell wahrgenommen,
Deine Vortrage waren mit Humor
gewdirzt. Schwierige Diskussionen
hast Du meist so gel®st, dass es
keine Verlierer gab. Aber ganz
besonders hat das UGB-Team
davon profitiert, dass Du die Un-
abhéngigkeit des UGB tatkréftig
unterstitzt, geférdert und gegen-
Uber Anfeindungen verteidigt hast.
Diese Solidaritat hat uns sowie
unseren Seminar- oder Tagungs-
gdsten sehr geholfen.

Die harmonische Zusammenarbeit

mit Dir war einmalig. Auch wenn

manche gemeinsame Grofipro-
jekte recht anstrengend waren, hast Du sie stets mit
Eifer erledigt. Wir konnten viel zusammen erreichen
und uns Uber gemeinsame Erfolge freuen. Du warst
for uns ein glaubwirdiges Vorbild und wirst es immer

bleiben.

Fur die Zukunft, insbesondere fir Deine schriftstel-
lerische Tétigkeit, winschen wir Dir viel Erfolg und
Freude. Gerne bleiben wir weiterhin mit Dir in Verbin-
dung. Bleibe gesund und zuversichtlich.

Das gesamte UGB-Team dankt Dir herzlich fir Deine
Arbeit, Deine vielfaltigen Anregungen und zahlrei-
chen Beitrage, die Du im UGBforum verdsffentlicht
hast, aber ganz besonders danke ich Dir fir Deine
Freundschaft.

Dein Thomas Ménnle



UGB-Gesundheitstrainer:innen Erndhrung

Ausbildungsstart 2023

Sie erndhren sich ausgewogen und méchten auch
andere Menschen fir eine nachhaltige Eméhrung
begeistern? UGB-Gesundheitstrainer:innen Bereich
Erndhrung zeigen professionell und alltagstauglich,
wie vollwertiges Essen zum késtlichen und gesunden
Erlebnis fir die Sinne wird. Die Absolvent:innen der
mehrstufigen Ausbildung bieten zum Beispiel Praxis-
kurse rund um die Vollwert-Ernéhrung an, begleiten
Menschen bei der Ernéhrungsumstellung oder halten
Vortrége dazu.

Im Mérz startet die UGB-Ausbildung mit dem Inten-
sivseminar Ernéhrung/Theorie. Das Modul eignet
sich auch gut als Einzelseminar, um die Basics der
Vollwert-Eréhrung wie Verdauungsphysiologie oder
Lebensmittelkunde kennenzulernen. Ende April folgt
mit dem Seminar Kichenpraxis leicht gemacht die
praktische Umsetzung. Theorie und Praxis kénnen

UGB-Tagung in Gieflen
Erndhrung akiuell

Gering oder unverarbeitete Lebensmittel kom-

men nicht nur unserer Gesundheit zugute. Fir den
Klimaschutz und um die weltweite Versorgung aller
Menschen zu sichern, braucht es eine Transformation
unserer Ernéhrungssysteme. Ein Weiter so” kann es
nicht geben. Strategien und konkrete Umsetzungs-
moglichkeiten dafir wird die UGB-Tagung vom
12.-13. Mai 2023 in der Kongresshalle in Giefien
aufzeigen.

Wie kénnen Ratsuchende motiviert werden, Emp-
fehlungen dauerhaft im Alllag umzusetzen? Die
Erndhrungssoziologin Karolin Hshl sieht ,Genuss als
Schlgssel” zur Verhaltensénderung. Dass sich eine
Erndhrung mit frischen, unverarbeiteten Lebensmit-
teln auch in Familien mit kleinem Geldbeutel oder in
der Gemeinschaftsverpflegung umsetzen lésst, wird
ebenso aufgezeigt.

Programm + Anmeldung:
www.ugb.de/tagung

Wenn Sie sich jetzt anmelden und die Teilnah-
megebihr bis zum 20.03.23 Gberweisen, profi-
tieren Sie vom ginstigen Tarif for Frihbucher.

Sie dann im dritten Modul,
dem Aufbauseminar, An-
fang September vertiefen.
Spdter folgen das Trai-
ningsseminar Beratung und
Motivation sowie das Pri-
fungsseminar. Durch das
Baukastensystem kénnen
Sie lhre Termine flexibel
planen. UGB-Mitglieder
erhalten in allen Seminaren
40 Euro ErméBigung.

Termine + Info

www.ugb.de/gesundheitstrainer

Gerne beraten wir Sie auch telefonisch zu Inhalten
und Aufbau der UGB-Ausbildung:

Tel. 0641-808960, Mo-Do 9-14 Uhr, Fr 9-12 Uhr

UGBforum

Wir offnen
unser Archiv fUr Sie

Ob Sauglingsernéhrung, Darmgesundheit, Frischkost
oder metabolisches Syndrom — viele Schwerpunkthef-
te des UGBforum aus den zurickliegenden Jahren
haben kaum an Aktualitét verloren. Alle UGB-Mit-
glieder und Abonnent:innen schenken wir auf der
UGB-Tagung im Mai eines der Hefte aus unserem
Archiv (vor 2021). Einfach den Gutschein ausschnei-
den, zur Tagung mitbringen und ein Heft auswéhlen.
Alle anderen kénnen die Hefte natirlich auch zum
Sonderpreis im UGB-Medien-Shop bestellen:
www.ugb.de/forum-sonderpreise

© monkeybusiness/depositphotos.com



Wissenschaft aktuell

Mehr Hiftfrakturen
bei Vegetarierinnen?

Frauen mittleren Alters, die sich
vegetarisch erndhren, haben ein
héheres Risiko fur Hoftfrakturen
als Frauen, die regelméafBig
Fleisch essen. In einer bri-
tischen Studie betrachte-
ten Forschende Gber ei-
nen Zeitraum von rund
22 Jahren das Risiko
einer Huftfraktur von
26.315 Frauen im Al-
ter von 35-69 Jahren
im Zusammenhang mit
deren Erndhrungsweise.
Im Beobachtungszeitraum
ereigneten sich 822 Huft-
frakturen. Es zeigte sich, dass
besonders Vegetarierinnen nicht nur
einen geringeren Body-Mass-Index
aufwiesen, sondern auch ein um
33 Prozent héheres Risiko fur eine
Huftfraktur als Frauen, die mindes-
tens funf Portionen Fleisch pro
Woche verzehrten. Fir gelegentlich
Fleisch essende Frauen (weniger
als fonf Portionen in der Woche)
und Frauen, die kein Fleisch, aber
Fisch afien, konnte kein erh&h-
tes Risiko gefunden werden. Die
Vegetarierinnen waren im Vergleich
zu Fleischesserinnen geringer mit
Protein, Omega-3-Fettséuren sowie
den Vitaminen D und B;; versorgt,
was zu einer verringerten Knochen-
dichte und Muskelmasse fihren
kann. Die Forschenden weisen
darauf hin, dass die Ergebnisse ihrer
Studie allerdings keinen urséchli-
chen Zusammenhang zwischen der
Erndhrungsform und dem Huftfrak-
turrisiko zeigen. Sie betonen, dass es
bei jeder Erdhrungsweise auf eine
ausgewogene Lebensmittelauswahl
ankommt. JB/GM

Webster J, Greenwood D, Cade JE (2022).
Risk of hip fracture in meat-eaters, pesca-
tarians, and vegetarians: results from the
UK Women's Cohort Study. BMC Medicine.
doi.org/10.1186/s12916-022-02468-0
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Abendmenschen haufiger adipés

Abendmenschen scheinen ein héheres Risiko fir Ubergewicht
und Adipositas zu haben als Frihaufsteher. Diese sogenann-

ten Chronotypen leiten sich zum Beispiel aus den Schlaf- und
Wachphasen oder dem Leistungsvermégen zu unterschiedlichen
Tageszeiten ab. Verschiedene Gene sind mit dem zirkadianen
Rhythmus eines Menschen assoziiert. Forschende werteten dazu
Daten von 3183 Personen der EPIC-Spanien-Studie aus und un-
tersuchten das Zusammenspiel dieser Gene mit der Anzahl und
dem Zeitpunkt von Mahlzeiten sowie dem Auftreten von Uberge-
wicht und Adipositas. Es zeigte sich, dass Abendtypen haufiger
an Gewicht und Taillenumfang zunahmen als Morgenmenschen.
Verantwortlich dafir kénnten verschiedene Genvarianten sein:
Je mehr risikobehaftete Gene zusammen auftraten, desto héher
lagen Body-Mass-Index und Taillenumfang im spéteren Erwach-
senenalter. JB/GM

Molina-Montes E et al. (2022). Circadian clock gene variants and their link
with chronotype, chrononutrition, sleeping patterns and obesity in the Euro-
pean prospective investigation into cancer and nutrition (EPIC) study. Clinical

Nutrition. 41(9):1977-1990. doi.org/10.1016/j.clnu.2022.07.027

Pflanzenbetont essen schitzt vor Krebs

Eine pflanzenbetonte Erndhrungs-
weise schitzt vor verschiedenen
Krebserkrankungen des Verdauungs-
systems. Eine jefzt verdffentlichte
Meta-Analyse von 49 Studien mit
Daten aus Europa, Nordamerika,
Asien und Ozeanien stellte fest, dass
vegane und vegetarische Ernéh-
rungsweisen gleichermafien Krebs-
erkrankungen vorbeugen, insbeson-
dere der Bauchspeicheldrise sowie
von Dick- und Enddarm. Auch fur
Magen-, Leber- und Speisershren-
krebs fand sich ein Zusammenhang.
Um das Risiko fur Krebserkrankun-
gen des Verdauungssystems zu sen-
ken, ist aber kein kompletter Verzicht
auf Fleisch notwendig. Ein verringer-
ter Verzehr auf bis zu drei Portio-
nen Fleisch pro Woche

scheint ausreichend.

Zudem kommt es

auf eine ausgewo-

gene Ernghrung

an mit tdglich

mindestens

30 Gramm Ballaststoffen und fonf
Portionen Gemuse und Obst. Denn
das schitzende System einer pflan-
zenbetonten Erndhrung besteht unter
anderem aus Vitaminen, Mineral-
stoffen und sekundéren Pflanzen-
inhaltsstoffen, die zum Beispiel
Enfzindungsprozessen entgegenwir-
ken, antioxidativ wirksam sind und
das Darmmikrobiom positiv beein-
flussen. JB/GM

Zhao Y et al. (2022). The Relationship
Between Plant-Based Diet and Risk of Dige-
stive System Cancers. Front. Public Health.
doi:10.3389/fpubh.2022.892153

© Africa Studio, M. Studio/stock.adobe.com



Zum Abnehmen besser friohstiucken

Didten zur Gewichtsabnahme zielen darauf ab, die Kalorienauf-
nahme zu begrenzen. Dabei sorgt ein grofes Frihstick den ganzen
Tag Uber fur eine ldnger anhaltende Séttigung als ein kleines. Eine
US-amerikanische Studie untersuchte anhand von 30 Gbergewichti-
gen und adipésen Proband:innen zwei Digtmodelle zum Abnehmen
mit reduzierter Kalorienzufuhr (je 35 Prozent Kohlenhydrate und Fett
und 30 Prozent Protein). Die erste Gruppe erhielt 45 Prozent der tég-
lichen Energiezufuhr mit dem Frihstick, 35 Prozent mit dem Mittag-
essen und 20 Prozent mit dem Abendessen. In Gruppe zwei verteilte
sich die Energiezufuhr zu 20 Prozent auf das Frihstick, zu 35 Prozent
auf das Mittagessen und zu 45 Prozent auf das Abendessen. Beide
Gruppen durchliefen fir je vier Wochen beide Didtmodelle. Aus
mehrmals taglich gesammelten Angaben zum Hungergefihl ergab
sich, dass Digtmodell T mit dem gréBeren Frihstick zu einem signifi-
kant geringeren Hungergefihl Gber den Tag fihrte. Dazu passten die
gemessenen Werte der appetitregulierenden Hormone Leptin und
Ghrelin: Spatere groe Mahlzeiten fuhrten zu einem Abfall des Lep-
tinspiegels, der Sattigung signalisiert. Das heifdt, ein grofies Abend-
essen sdttigt nicht so gut. Die Forschenden folgern daraus, dass ein
Uppiges Frihstick besser sattigt und insgesamt zu einer reduzierten
Kalorienzufuhr beitragen kénnte. JB/GM

Brandhorst S, Longo VD (2022). Breakfast keeps hunger in check. Cell Metabo-
lism. Okt; 34(10): 1420-1421. doi.org/10.1016/j.cmet.2022.09.015

Die besondere Zahl

nur 24 %

der Manner in Deutschland geben an, tdg-
lich Obst und Gemise zu verzehren. Bei den
Frauen sind es immerhin 45 Prozent.

BZgA

Fleischverzehr
schadet Herzgesundheit

Ein hoher Verzehr von unverarbei-
tetem rotem Fleisch und ein hoher
Fleischkonsum insgesamt erhéhen
das Risiko fur atherosklerotische
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Eine
aktuelle Studie untersuchte das Er-
néhrungsverhalten und das Auftreten
von atherosklerotischen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen wie Myokard-
infarkt, Schlaganfall und tédlicher
koronarer Herzkrankheit von 3931
Personen im Alter von Uber 65 Jahren
Uber einen Zeitraum von etwa zwdlf
Jahren. Dabei stellten die Forschen-
den biochemische Zusammenhénge
zwischen dem Fleischverzehr, dem
Darmmikrobiom und den genannten
Erkrankungen fest. So wird mit Fleisch
reichlich L-Carnitin aufgenommen,
aus dem Darmbakterien unter ande-
rem Trimethylaminoxid bilden. Ein er-
hohter Plasmaspiegel an Trimethyla-
minoxid und anderen Metaboliten
erklart laut den Studienautor:innen
das um bis zu elf Stoffwechselproduk-
ten erhdhte Erkrankungsrisiko. Der
Verzehr von Fisch, Gefligel und Eiern
zeigte hingegen keinen signifikanten
Einfluss. JB/GM

Wang M et al. (2022). Dietary Meat, trime-
thylamine n-oxide-related metabolites, and
incident cardiovascular disease among older
adults. Arteriosclerosis, Thrombosis and
Vascular Biology. 42:€273-e288
doi.org.10.1161/ATVBAHA.121.316533

eXklusiv fir Sie

Weitere Meldungen aus der Wissenschaft
finden UGB-Mitglieder und Abonnent:innen
unter: www.ugb.de/wissenschaft-aktuell. Das

jeweils giltige Passwort fir den Login steht
auf der ersten Seite im Heft.
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Leserfrage

Was steckt hinter der Louwen-Diit?

Eine Umstellung auf die sogenannte Lou-
wen-Diat acht Wochen vor der Geburt soll
dazu beitragen, dass der Geburtsvorgang
schneller und schmerzifreier ablauft. Wissen-
schaftlich belegt ist der Effekt nicht.

Die Louwen-Diét ist auf den deutschen Arzt und
Universitétsprofessor Dr. med. Frank Louwen zurick-
zufthren, der am Universitétsklinikum Frankfurt am
Main die Abteilungen Geburtshilfe und Préanatalme-
dizin leitet. Ziel ist, den Blutzuckerspiegel von hoch-
schwangeren Frauen durch eine Ernghrungsumstel-
lung zu beeinflussen. Dadurch soll der Kérper optimall
auf die Geburt vorbereitet werden, die Geburt selbst
laufe schmerzfreier und schneller ab.

Sechs bis acht Wochen vor der Geburt rét Louwen,
auf Lebensmittel mit hohem glykémischen Index (Gl)
zu verzichten, das heifit auf zucker- und kohlenhydrat-
reiche Lebensmittel wie Brot, Nudeln, Reis, Kuchen,
SifBles etc. Dadurch werde eine hohe Insulinaus-
schittung vermieden, was die Geburt vereinfache.
Dem liegt die Annahme zugrunde, dass die beiden
Hormone Insulin und Prostaglandin miteinander um
die gleichen Rezeptorbindungsstellen konkurrieren.
Hohe Insulinspiegel sollen den Wirkmechanismus
des Prostaglandins stéren. Prostaglandine sind Ge-
webshormone, die verstérkt ab der 35. Schwanger-
schaftswoche ausgeschittet werden und eine Verkir-
zung des Gebdrmutterhalses sowie eine Erweichung
des Muttermundes bewirken. Dies leitet wiederum
langsam den Geburtsvorgang ein. AuBerdem sind
Prostaglandine fir die Entspannung der Muskulatur
im Gebdrmutterhals und das Auslésen der Wehen
von Bedeutung. Werden ihre Rezeptoren nun von
Insulin blockiert, kénnen die Prostaglandine ihre Wir-
kung nicht entfalten und die physiologische Vorberei-
tung des Geburtsvorganges wird beeintrdchtigt. Die
so vermehrt frei zirkulierenden Prostaglandine sollen
wiederum das Schmerzempfinden steigern.

Im Internet kursiert eine grole Zahl an Ernéhrungs-
empfehlungen, die sich auf die Louwen-Diét be-
ziehen. Dabei stehen etliche Lebensmittel auf der
Verbotsliste, darunter Kartoffeln, Hirse, gekochte
Méhren, Erbsen oder Bananen. Die beschriebenen
Erfolge beruhen jedoch lediglich auf Erfahrungsbe-
richten aus der Geburtshilfe. Explizite Studien gibt es
hierzu keine. Eine Auswertung elf problemfeldnaher
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Ob durch eine zuckerarme Kost in der Schwangerschaft die
Geburt schmerzfreier wird, ist nicht belegt.

randomisiert-kontrollierter klinischen Studien in einer
Meta-Analyse 2018 zeigte, dass eine Ernéhrung mit
einem niedrigen Gl wahrend der Schwangerschaft
durchaus positive Aspekte fir Mutter und Kind zur
Folge haben kann. So wirken sich Erndhrungsweisen
mit einem niedrigen Gl positiv auf die Nichternblut-
glucose der Schwangeren aus und vermindern das
Risiko fur ein zu hohes Geburtsgewicht des Neuge-
boren. Auch wird die Gewichtszunahme der Schwan-
geren positiv, aber nicht signifikant beeinflusst. Die
Ergebnisse der einbezogenen Studien fallen jedoch
sehr heterogen aus, weshalb sie nur mit Vorsicht zu
interpretieren sind.

Eine zuckerarme Ernghrung mit einem geringen
Anteil an Kuchen, SuBigkeiten oder Limonaden ist
generell vorteilhaft — besonders dann, wenn bereits
leicht erhéhte Blutzuckerwerte oder ein Gestations-
diabetes vorliegen. Die umfangreichen Verbotslisten
der Louwen-Diét machen jedoch keinen Sinn, denn
Schwangere streichen dann hdufig auch ginstige
Lebensmittel wie Vollkornbrot oder Hilsenfrichte vom
Speiseplan. Ob die versprochenen Wirkungen der
Louwen-Diét auf die Ablaufe unter der Geburt tat-
sdchlich eintreten, lésst sich zudem bislang nicht bele-
gen. Deborah Krause/as/ub
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Korperakzeptanz statt Didten

,Essen darf sich leicht anfihlen, Be-
wegung SpaB machen und Selbst-
firsorge sollte selbstverstandlich
sein.” Auf diesen Aussagen der bei-
den Ernghrungswissenschaftlerinnen
Petra Schleifer und Dr. Antonie Post
fuB3t ihr Anti-Diét-Buch. Beide haben
persdnlich mit ihrem Mehrgewicht
gekémpft und sich dem Prinzip
Health at every Size verschrieben.
Dabei soll intuitives Essen nach
Bauchgefihl, ohne Kalorien oder Punkte zu zéhlen, zu
Kérperakzeptanz und mehr Selbstbewusstsein verhel-
fen. Ohne eine Gewichtsabnahme an erste Stelle zu
setzen, ist ihr Ziel, unginstige Verhaltensweisen durch
Vermeiden von Stress, Meditation und Bedirfnisbe-
friedigung nachhaltig zu veréndern. Die Autorinnen
unterstitzen die Leser:innen beim Selbstcoaching mit
Frageb&gen zur Selbstreflexion. Sie sind Uberzeugt,
gesund erndhren bedeutet nichts anderes, als ausrei-
chend und bedurfnisorientiert zu essen. Gesundheit-
liche Risiken, die mit schwerem Ubergewicht einerge-
hen, werden dabei keinesfalls klein geredet. Das Buch
hilft allen, die mit ihrem Gewicht hadern, in einem
dreistufigen Prozess Frieden mit dem Essen und dem
eigenen Kérper zu schliefen. AM

Gesundheit kennt kein Gewicht. Petra Schleifer, Dr.
Antonie Post. Sidwest Verlag 2022, 242 S., 18 €

Bicher

Immunstarke Erndhrung

Gegen versteckte Entzindungs-

herde im Kérper lésst sich durch

bewusste Erndhrung etwas tun.

Davon ist die Autorin Shabnam

Rebo Uberzeugt, die selbst an einer
Autoimmunerkrankung leidet. |hr

Wunsch ist es, anderen Betroffenen

Mut zu machen, den ersten Schritt

zu einer achtsamen Erndhrung zu gehen. Dazu fihrt sie
die Leser:innen kurz und knackig durch die Basics einer
entzindungshemmenden Ermndhrung. Ein inspirierender
Exkurs in die Gewirzwelt und deren positive Wirkung
auf Kérper und Geist laden zu mehr Kreativitét in der
eigenen Kiche ein. Uber 80 Genussrezepte ergéinzt

mit appetitlichen Bildern zeigen, wie vielfdltig eine
immunstérkende Ernéhrung sein kann. Rezepte fir ein
Kichererbsen-Omelett mit Knoblauch und Grinkohl am
Morgen, Frihlingsbohnentoast, supergrines Frihlings-
curry oder sifle Leckereien ganz ohne raffinierten Zucker
machen Lust, gleich morgen mit der Emahrungsum-
stellung zu beginnen. Durch den Austausch der Mehl-
sorten kénnen die Rezepte leicht fir die Vollwertkiche
abgewandelt werden. Auch Regionalitét und Saisonalitét
kénnte bei manchen Rezepten mehr Beachtung finden,

so lassen sich Chia- gut durch Leinsamen ersetzen.
KM

Healing Kitchen — Gesund mit anti-entzindlicher
Ernéhrung. Essen fir das Immunsystem. Uber 80 Rezepte.
Shabnam Rebo. Dorling Kindersley, Miinchen 2021, 19,95 €

So lernen schon Kleine das Kochen

Um Interesse fir gesundes Essen von klein auf zu wecken, kommt es auf eine frihe
Einbindung bei der Zubereitung an. Die erfahrene Seminarleiterin Edith Géatjen und
Kichenmeister Stefan Brandel gehen mit ihrem illustrierten Kinderkochbuch dafir
neue Wege. Anhand der gezeichneten Schritt-fir-Schritt Anleitungen kénnen schon
Kindergartenkinder begleitet von ihren Eltern einfache Gerichte kochen. Die Men-
genangaben werden mit Schraubglésern oder Léffeln anschaulich dargestellt und bei
den Zutaten zusétzlich das Ausgangsprodukt abgebildet, beispielsweise bei einem
Glas Milch auch die Kuh. Ziel ist, nebenbei auch die Herkunft der Lebensmittel zu
vermitteln. Bei den 70 auf Kinder zugeschnittenen Rezepten wie Apfelpfannkuchen,
Nudelsuppe oder Misli-Taler findet sich auf der gegeniberliegende Seite parallel
ein Eltern-Extra mit Wissenswertem zu den Lebensmitteln, zum Austausch von Zutaten
oder wie ein Kind beim selbststéindigen Werkeln gut unterstitzt werden kann.

Die geniale Kochschule fur Kinder. Spielerisch kochen nach Bildern. Kreativ, vollwer-
tig, nachhaltig. Edith Gétjen, Stefan Brandel, Trias, Stuttgart 2023, 204 S., 19,99 €
erhéltlich im UGB-Medien-Shop: www.ugb-verlag.de
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Wie gesund ist roh-vegan?

Unverarbeitet, rein pflanzlich, ohne Zusatz-
stoffe — und vor allem roh. In den sozialen
Medien scheint die vegane Rohkost-Ernéh-
rung derzeit voll im Trend zu liegen. Der
Hashtag #rawvegan liefert bei Instagram
fast vier Millionen Treffer. Die Anhanger
schwéren auf den Gesundheitsfaktor dieser
speziellen Erndhrungsweise.

Die Varianten einer rohkéstlichen Emahrung sind
breit geféichert, eine feste Definition gibt es
nicht. So werden tierische Produkte wie Fleisch, Fisch
und Milch nicht zwingend ausgeschlossen — sofern
sie nicht erhitzt sind. Die meisten Rohk&stler:innen
erndhren sich jedoch Uberwiegend vegetarisch oder
vegan. Der roh-vegane Lebensstil umfasst neben der
rein pflanzlichen Ernéhrung die Gberwiegende oder
ausschlieBliche Verwendung roher, also unerhitzter
Lebensmittel. Das heif3t, es kommen kein Brot, keine
Huilsenfrichte, keine Pasta, kein Reis, keine Kartof-
feln auf den Tisch. Wer es genau nimmt, verzichtet
auch auf Nisse, Kakao, Trockenfriichte und andere
Lebensmittel, die bei der Verarbeitung erhitzt worden
sind. Ratgeber, Blogs und Influencer in den sozialen
Medien empfehlen héufig einen Mix aus rohen und
einem geringen Anteil erhitzter Speisen. Bei der Roh-
kost-Variante raw till four ist zum Beispiel ein gegartes
Abendessen nach vier Uhr nachmittags vorgesehen.

42-Grad-Grenze - Vitamine ade?

Eine ungeschriebene Regel lautet, dass die rohen
Lebensmittel grundsétzlich nicht tber 42 Grad
Celsius erhitzt werden sollten. Befirworter der Roh-
kost-Erndhrung pladieren fir die Grenze, da héhere
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Temperaturen hitzeempfindliche Vitamine wie Vitamin
C, B, und Bs sowie sekundére Pflanzenstoffe an-
geblich zerstéren. Mineralstoffe wie Kalium gingen
beim Kochen ins Wasser verloren. Friher wurde auch
argumentiert, dass die Proteine ab 42 Grad Celsius
denaturieren, also in ihre Bausteine, die Aminosdu-
ren, zerlegt werden. Zudem kénnen bei héheren
Temperaturen toxische Verbindungen entstehen wie
Acrylamid oder Advandced Glycation Endproducts
(AGEs, siehe S. 36).

Tatséchlich nimmt beim Kochen der Gehalt empfindli-
cher Vitamine und Mineralstoffe ab. Bei schonendem
Garen wie Déampfen, Blanchieren oder Kochen mit
wenig Wasser geht aber nur ein gewisser Teil verlo-
ren. Bei manchen Vitaminen wie Provitamin A in Pa-
prika oder Karotten und sekundéren Pflanzenstoffen
wie Lykopin in Tomaten macht allerdings das Erhitzen
die Nahrstoffe sogar besser verfigbar. So stellte eine
Studie von 2008 eine deutlich verminderte Lykopin-
aufnahme bei strenger Rohkost fest.

Die kritische Betrachtung des Denaturierungspro-
zesses von Proteinen durch Hitze ist Iangst widerlegt.
Denn auch beim Verdauungsprozess werden Proteine
durch die Magenséure denaturiert. Ubrig bleiben

in beiden Fallen erndhrungsphysiologisch wertvolle
Aminoséuren, die dann als Bausteine fur die Synthese
kérpereigener Proteine zur Verfigung stehen.

Kreativitat gefragt

Auf dem roh-veganen Speiseplan stehen hauptséch-
lich Gemuse, Obst, Séfte, Getreide, gekeimte Hil-
senfriichte, Nusse und Samen sowie pflanzliche Fette.
Da industriell hergestellte Produkte wie Séfte oder
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Haferflocken oft durch Erhitzen haltbar gemacht sind,
heifdt es fur Rohkéstler hier: selbst machen. Mixer,
Keimgerdt und Getreidequetsche sind dabei nitzli-
che Kichenhelfer. Um dabei die Empfehlungen fir
eine ausreichende Néhrstoffaufnahme zu erreichen,
ist Kreativitat gefragt: Dérren, Keimen und Fermen-
tieren erweitern das Nahrungsangebot. So leiten
Rohkostrezepte dazu an, mit geringer Hitze Brot aus
Samen zuzubereiten, Gemise und Mehlen zu dérren,
Hulsenfrichte zu keimen und Gemise mit darmge-
sunden Milchséurebakterien zu fermentieren.

Getreide und Hulsenfrichte sollen bei roh-veganer
Erndhrungsweise als Proteinquellen dienen. Allerdings
ist der Verzehr in unerhitzter Form wegen der enthal-
tenen antinutritiven Inhaltsstoffe wie Trypsininhibitoren
oder Lektine (Hamagglutinine) nur in begrenzten
Mengen méglich. Durch Keimen wird zwar ein Teil
der Substanzen abgebaut. Doch spielen Keimlinge
aufgrund der geringen Verzehrsmenge keine Rolle fir
die Proteinversorgung bei roh-veganer Ernéhrung.

Weniger Energie und Proteine

Bei einer rein pflanzlichen Kost gelten Vitamin By,
Calcium und Jod als kritische Néhrstoffe. Bei einer
ausschlieBlich rohen Ernéhrung ist zudem die ausrei-
chende Versorgung mit Protein und Energie schwer
zu erreichen. So berichtete die Gieflener Rohkoststu-
die bereits 1998 von einem unterdurchschnittlichen
Kérpergewicht bei strenger Rohkosternghrung. 15
Prozent der 94 untersuchten Ménner und ein Viertel
der 107 Frauen waren untergewichtig. Eine kleinere
Studie von 2022 bestétigt diese Tendenz. Zudem wies
in der Gielener Studie fast jede dritte Frau unter 45
Jahren eine teilweise oder vollstédndige ausbleibende
Regelblutung auf, ein sehr deutliches Alarmsignal fur
Unterversorgung und Untergewicht. Die Forscher:in-
nen raten deshalb von einer strengen Rohkosternéh-
rung als Dauerkost ab. Das gilt insbesondere fir
Risikogruppen wie Schwangere, Kinder und Senior:in-
nen.

Die GieBener Untersuchung gilt heute noch als Vor-
zeigestudie zu Fragen der Rohkosternéhrung. Denn
bis dato sieht die wissenschaftliche Studienlage eher
mau aus. Oft sind in den wenigen Forschungsarbei-
ten nur wenige Teilnehmer:innen eingeschlossen, was
die Aussagekraft mindert. Die GieBener Rohkoststudie
ist mit 201 Teilnehmer:innen die gréfite Untersuchung
weltweit. Von diesen Rohkéstler:innen erndhrten sich
etwa ein Funftel vegan. Der Rest schloss Rohmilch,
rohen Fisch oder rohes Fleisch in die Ernghrung mit
ein. Der Anteil der roh verzehrten Lebensmittel lag

bei mindestens 70 Prozent, bei etwa drei Viertel der
Untersuchten sogar bei mehr als 90 Prozent. In dieser
und anderen kleineren Studien konnten ginstige
Blutwerte fir Gesamtcholesterin und LDL festgestellt
werden. Eine US-amerikanische Studie von 2007
ermittelte bei 21 veganen Rohkéstler:innen ebenfalls
niedrige Blutzucker- und Blutdruckwerte. Die Gie-
Bener Rohkost-Studie konnte im Gegensatz zu den
kleineren Untersuchungen einen Zusammenhang
zwischen dem Anfeil an ungekochten Lebensmitteln
und den ginstigen Blutwerten nachweisen.

Vollwert: etwa die Halfte Rohkost

Die Vollwert-Ernéhrung empfiehlt etwa die Hélfte
der Nahrung als unerhitzte pflanzliche Frischkost.
Denn ein gewisser Anteil an Rohkost hat nachweis-
lich gesundheitlich positive Auswirkungen. Neben
dem Erhalt wertvoller Mikronghrstoffe und der hohen
Zufuhr an Ballaststoffen sind auch die Effekte auf die
mikrobielle Besiedlung des Darms und die Regu-
lation des Kérpergewichts als ginstig zu bewerten.
Als wissenschaftlich gesichert gilt zudem, dass eine
Uberwiegend pflanzliche Erndhrungsweise vor vielen
erndhrungsabhéangigen Erkrankungen wie Uberge-
wicht, Bluthochdruck und sogar Krebs schitzt. Eine
komplett roh-vegane Erndhrung scheint hier keine
zusdtzlichen Vorteile fir die Gesundheit zu bieten,
sondern birgt viel mehr Risiken fir eine Mangelernéh-
rung, insbesondere eine unzureichende Energie- und
Proteinversorgung. AM
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Stellenangebot

— Volontéar (m/w/d) gesucht —

Aktuelle Termine

Fur unser Fachmagazin UGBforum
suchen wir zum 01. April 2023 oder
spdter einen

UGB-Akademie Volontdr (w/m/d) mit Hochschul-
. . abschluss in Erndhrungswissen-
Seminartermine schaften/Oecotrophologie

— auch studienbegleitend méglich

Ran ans Vollkornbrot
BB-31 05.-07.03.2023* Sie begeistern SiCh f(jr die Themen

Ernéhrung und Nachhaltigkeit und ha-

ben SpaB am Umgang mit Texten. Idealerweise
bringen Sie erste Erfahrungen im Verfassen von
Artikeln mit — z. B. auch in den sozialen Medien.

Mit Kindern essen — Theorie und Praxis
KI-35 10.-12.03.2023*
Intensivseminar Erndhrung/Theorie

GS1i-33 16.-19.03.2023 online (halbtags) Einsatzfreude und ein freundlicher Umgang sind
Gut erndhrt im Alter und bei Demenz auch fir Sie wesentliche Kriterien fir gute Zusam-
AD-34 14.-16.04.2023* menarbeit in einem Team.

Expertenseminar Vegane Vollwert-Eméhrung Wir bieten lhnen eine zweijghrige Fortbildung im
ZV-31 20.-23.04.2023 online Rahmen eines Volontariats. Wenn Sie Lust haben,
Trainingsseminar Beratung und Motivation sich mit frischen Ideen in ein motiviertes Team
BM-31 21.-23.04.2023* einzubringen, freuen wir uns auf lhre Bewerbung.
Kdchenpraxis leicht gemacht Bitte senden Sie lhre Unterlagen per E-Mail mit
VK-35 28.-30.04.2023* Bild und méglichst mit Arbeitsproben an:

* Im Seminarzentrum finfseenblick in D-Edertal UGB — Personalabteilung, Elisabeth Klumpp

Infos und Anmeldung: www.ugb.de/fortbildungen Sandusweg 3, D-35435 Wettenberg

Tel. 0641/808960, elisabeth.klumpp@ugb.de

Symposium 24.-26. Mdrz 2023
Ess- bzw. Erndhrungsberatung

Noch so wertvolle Informationen bringen nichts,
wenn Ratsuchende nicht ins Handeln kommen. Beim
UGB-Symposium steht deshalb im Vordergrund,

wie es Beratungskréften gelingen kann, interessierte
Menschen Uber Emotionen, Sinneserfahrungen und
lustvolles Erleben zu einem gesinderen Essverhalten
zu motivieren. Im Seminarzentrum finfseenblick am
Edersee stellt unter anderem die systemische Fami-
lientherapeutin Edith Gétjen dozu die Beziehungs-
ebene und ihre Bedeutung in der Beratung vor. Denn
Essen hat etwas mit der Beziehung zu einem selbst,
zu den Menschen, mit denen man isst, und zu den
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Programm + Anmeldung: www.ugb.de/symposium

Lebensmitteln selbst 2 fun. Zu(.:l'em gibt es ei’nen Bis zum 20.02.2023 gilt noch die ErméaBigung fur
Erfahrungsaustausch Gber bewdhrte methodische Frohbucher

Anséitze fur unterschiedliche Ziel- und Altersgruppen.
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UNTERSTUTZER
GESUCHT!

Kaum eine andere Ernahrungsinstitu-
tion nimmt es mit der Unabhéangigkeit
so ernst wie der UGB. Wir verzichten

konsequent auf Werbung und Sponso-
ring. Doch fundierte und neutrale Auf-

klarung ist langfristig nicht zum Nullta-
rif zu bekommen. Gerade weil wir auf
Werbeeinnahmen verzichten, ist die
Unterstitzung durch unsere Mitglieder
und Abonnenten so wichtig. Uber 4000
Menschen férdern mit ihrem finanzi-
ellen Beitrag bereits diese wertvolle
Arbeit — wir freuen uns, wenn auch Sie
dazu zahlen.

Viele Vorteile fur UGB-Mitglieder

® Sie erhalten ErmaRigungen fiur unsere Tagungen und Seminare.

® Als Mitglied bekommen Sie regelmafig das UGBforum gratis: fachliche Inhalte komplett ohne Werbung.

® Unsere wissenschaftlichen Mitarbeiter beantworten Ihnen kostenlos bis zu zehn fachliche Fragen

pro Jahr schriftlich oder telefonisch.

® Sie suchen aktuelle Studien? Wir recherchieren fur Sie kostenlos in der Literaturdatenbank des UGB.

® Mitglieder erhalten auf der Website www.ugb.de mit einem Passwort den Exklusiv-Zugang zu
Fachbeitragen, Aktuellem aus der Wissenschaft, Rezepten und dem UGB-Fragenservice.

® In der UGB-Stellenbérse kdnnen Mitglieder gratis Stellenangebote und -gesuche veréffentlichen.

Die Anzeigen sind fur jedermann unter www.ugb.de/stellenboerse zugéanglich.

® Steuerersparnis: lhren fordernden Mitgliedsbeitrag kénnen Sie in Deutschland steuerlich geltend machen.

Jetzt den UGB unterstiutzen und Vorteile sichern: fur nur 80 € pro Jahr.

FORDERNDE MITGLIEDSCHAFT

30 € PRAMIE

Ich beantrage die
féordernde Mitgliedschaft

Der jchrliche Férdermitgliedsbeitrag betragt mit
SEPA-Mandat 80 €; bei allen anderen
Zahlungsweisen 90 €. ErmaBigte Gebihr fur
Schiler/Studenten mit Nachweis bis zur Vollendung
des 27. Lebensjahres mit SEPA-Mandat 45 €,
bei allen anderen Zahlungsweisen 55 €. In der
Schweiz betrégt der j@hrliche Mindest-Mitglieds-
beitrag 120 SFr. Die Kindigung ist jederzeit mit
einer Frist von zwei Monaten zum Jahresende durch
formloses Schreiben an den UGB e.V. méglich.

[ Ich zahle per Rechnung
O Ich erteile ein SEPA-Lastschriftmandat*

*Bank/Kreditinstitut

*IBAN

Ort/Datum Unterschrift

Meine Adresse

Name/Vorname

StraBe, Nr.

PLZ, Ort

Telefon/Fax

E-Mail

Datenschutz

Die von lhnen angegebenen personenbezogenen
Daten werden nur zur Erfillung unserer satzungs-
geméBen Aufgaben auf Datentréger gespeichert
und sind entsprechend den Bestimmungen des
Bundesdatenschutzgesetzes geschitzt.

Wenn Sie UGB-Mitglied sind ...

... und ein neues Mitglied werben, dann soll

sich das auch fur Sie lohnen: 30 € Pramie! Mit

diesem Guthaben kénnen Sie frei wahlen aus

dem gesamten UGB-Veranstaltungsangebot. Ein

Anspruch auf die Prémie besteht nur, wenn das

geworbene Mitglied nie Mitglied im UGB war und

seine Mitgliedschaft erfillt. Werber und Neumit-

glied dirfen nicht identisch sein.

[ Ich bin seit mindestens einem Jahr férderndes
Mitglied im UGB e. V.

[0 Das neue Mitglied war zuvor noch nie Mitglied
im UGB e. V.

Name/Vorname

StraBBe, Nr.

PLZ, Ort

Weitere Infos: www.ugb.de | www.ugb.ch | www.ugb.at



Foliensatze
Fur Kurse und Vortrége

Sie geben Kurse zum Thema
gesunde Ernéhrung und wollen

die Inhalte anschaulich vermitteln?
Dann sind die Foliensétze des UGB
genau das Richtige for Sie.

UGBforum spezial

Wie gelingt vollwertige Sporternéhrung?
Was ist in Schwangerschaft und Stillzeit in
puncto Erndhrung zu beachten? Wie lassen
sich Allergien vorbeugen? Die Antworten
lesen Sie in den Sonderausgaben des
UGBforum spezial.

e Faszination Darm

» je 8,90/10,90 €

o Nusse und Olsaaten

Sonderpreise e Hilsenfriichte —

ab 4 Heften Fantasievoll und bekémmlich

> je 19,90 €

| Edith Gdtien, Stefan Brandel

Kochschule fur Kinder

Mit diesem illustrierten Kinderkochbuch
kénnen auch schon Kindergartenkinder
weitgehend selbststdndig kochen. Denn
einfache gezeichnete Schritt-fir-Schritt-
Anleitungen zeigen den Weg zu ersten

kleinen Gerichten — natirlich vollwertig.

> 19,99 €

Digitales Dossier

Stoffwechselfit

Um die komplexen biochemischen
Vorgéinge im Stoffwechsel besser zu
verstehen, gibt lhnen das digitale Dos-
sier einen Einblick in die Funktionsweise
wichtiger Organe. Nur online erhdlt-
lich: www.ugb-verlag.de

» 7,90 €

BESTELLUNG VERSAND ABSENDER

Produkt Preise zzgl. Versand | Anzahl ) . . .

neY Die geniale Kochschule fur Kinder. Edith Gatien 19,99 € O Deutschland: Dle, Preise enthalten die gesetzliche
Mit Kindern essen. Edith Gtien 1290€ O Mehrwertsteuer. Die Versandkostenpauschale NomeNomam
Wurzelgemise: Vegane und vegetarische Rezepte betréigt 2,30 €, ab 25 € Bestellwert 4,30 €. Bei
for kalte Tage. 232 S. Thorbecke 2021 28,-€ O einem Bestellwert Gber 50 € ist der Warenversand
Rezepte-CD: Vollwertiges fur jeden Tag* 1290€ O kOSfen{'l'ei- MiﬂdeffbeSfe”WSﬁZ 550 € StraBe, Nr.
Rezepte-CD: Vollwertige Mittelmeerkiiche* 19,80€ O Schweiz + EU-Lénder: Versandkostenpauschale:
Rezepte-CD: Vegan genieBen* 1480€ O 5 €. Ab einem Bestellwert von 25 € betrdgt die
Foliensatz Ernghrung, CD-ROM, 4. Afl.*  59,-39,-€ O Pauschale 10 €, ab 50 € Bestellwert 15 €. Die PLZ, Or
Foliensatz Ern(‘jhrungsrichfungen, CD-ROM* 29,-€ O Ware kann nur in Unbesch(’jdigfer Verpqckung
* Online auch als Download erhdltlich: www.ugb-verlag.de innerhalb von 14 Tagen zuriickgegeben werden.
UGBforum spezial: je 10,90 € Mindestbestellwert: 5,50 € Telefon/Fax
Jugend is(s)t anders O  Ernghrungsrichtungen O Widerrufsrecht
Rundum. darmgesund O  Nahrungsergénzungen [J Sie haben das Recht, diesen Vertrag binnen :
Wechseljohre . O Fasten [ 14 Tagen ab Erhalt der Ware ohne Angabe von E-Mall
\‘{eﬁlar}tund vollvs:ferhg . D, ) 29.€ O Grinden in Textform an die UGB-Beratungs- und

efte zum Sonderprels (bitte auswahlen) a Verlags-GmbH, Sandusweg 3, D-35435 Wetten- Or/Datom

UGBforum spezial: je 8,90 € berg, info@ugb-verlag.de, Fax: 0641-8089650
EssStérungen O Gut leben im Alter [ zu widerrufen. Zur Wahrung der Frist gentigt die
Aktiv gegen Krebs [ Von klein auf vollwertig  [J rechtzeitige Absendung. Unterschrift
Abnehmen O Vollwert-Ernghrung [
Erndhrungstherapie O Unvertréglichkeiten O Preise 2823:|Es gdelfen die jeweils aktuellen Preise: [ Bitte senden Sie mir monatlich kostenlos
4 Hefte zum Sonderpreis (bitte auswihlen) 23,80 € [ wwugb-veriag-ce den UGB-Newsletter per E-Mail
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Die Vereine fur Unabhangige
GesundheitsBeratung in Europa

e sind Herausgeber der Fachzeitschrift UGBforum
= machen Menschen stark, ihre Gesundheit und ihre Ernahrung selbstbestimmt in die Hand zu nehmen

laden als neutrale Fachinstitutionen fur gesunde Lebensweise zu Fachtagungen und Symposien ein
veranstalten Seminare und Fortbildungen fur gesundheitsinteressierte Verbaucher, Erndhrungs- und Beratungskréfte

legen groRen Wert auf fachlich fundiertes Wissen, unabhéngigen Journalismus und kompetente Dozenten

Unterstiutzen Sie eine gesunde Sache — werden Sie Mitglied im gemeinnitzigen Verein UGB!

SCHWERPUNKTTHEMEN

1/23 Feb. Vollwert-Erndhrung 2/23 Mai Mikrobiom: Kleine Bakterien
aktuell wie nie grof3 im Kommen

3/23 Aug. ABC fur gesunde Kinderkost 4/23 Nov. Krebs— Was Erndhrung kann

Stoffwechselfit - digitales Dossier

Leber, Nieren oder Darmtrakt: unsere Organe schleusen Nahrstoffe in den Koérper, schit-

zen vor Entziindungen und Infektionen oder regulieren Hormon- und Elektrolythaushalt.
Um die komplexen biochemischen Vorgénge im Stoffwechsel besser zu verstehen, gibt
Ilhnen das digitale Dossier einen Einblick in die Funktionsweise wichtiger Organe. So
erhalten Sie die nétigen Hintergruinde fur das Verstandnis von ernédhrungsabhéngigen
Erkrankungen. Beratungskraften und gesundheitsinteressierten Verbraucher:innen liefert
das Dossier Uberzeugende Argumente fir eine vollwertige, pflanzenbetonte Erndhrung.

= Stoffwechsel: Kraftwerk des Korpers

= Die Leber: Wichtigstes Organ im Stoffwechsel

= Darm-Hirn-Achse: Das Mikrobiom steuert mit

= Chronische Nierenkrankheit: Gut erndhrt mit kranker Niere J
= Uberschatzt — Personalisierte Ernahrung A '_ T

-« Stille Entzindungen: Bewegen beugt vor S

nur 7,90 €

Nur im UGB-Medien-Shop als PDF erhaltlich: www.ugb-verlag.de
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