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Legende:

mit diesem Symbol werden zusétz-
liche Hinweise, Tips und weiterfih-
rende Ideen gekennzeichnet

/ Nutzungsbestimmungen / Bemerkungen zur Verwendung durch Dritte:

(1) Dieses Skript (Werk) wird zur freien Nutzung in der angebotenen Form durch den
Anbieter (lern-soft-projekt) bereitgestellt. Es kann unter Angabe der Quelle und /
oder des Verfassers gedruckt, vervielfaltigt oder in elektronischer Form veréffent-
licht werden.

(2) Das Weglassen von Abschnitten oder Teilen (z.B. Aufgaben und Lésungen) in
Teildrucken ist mdglich und sinnvoll (Konzentration auf die eigenen Unterrichts-
ziele, -inhalte und -methoden). Bei angemessen grof3en Ausziigen gehdren das
vollstandige Inhaltsverzeichnis und die Angabe einer Bezugsquelle fur das Origi-
nalwerk zum Pflichtteil.

(3) Ein Verkauf in jedweder Form ist ausgeschlossen. Der Aufwand fiir Kopierleistungen, Datentrager
oder den (einfachen) Download usw. ist davon unberiihrt.

(4) Anderungswiinsche werden gerne entgegen genommen. Ergdnzungen, Arbeitsblatter, Aufgaben
und Lésungen mit eigener Autorenschaft sind moglich und werden bei konzeptioneller Passung
eingearbeitet. Die Teile sind entsprechend der Autorenschaft zu kennzeichnen. Jedes Teil behalt
die Urheberrechte seiner Autorenschaft bei. Die hinzukommenden Urheberrechte dirfen die ur-
springlichen nicht verschéarfen, aussetzen oder ihnen entgegenwirken.

(5) Zusammenstellungen, die von diesem Skript - Uber Zitate hinausgehende - Bestandteile enthalten,
mussen verpflichtend wieder gleichwertigen Nutzungsbestimmungen unterliegen.

(6) Diese Nutzungsbestimmungen gehoéren zu diesem Werk.

(7) Der Autor behalt sich das Recht vor, diese Bestimmungen zu andern.

(8) Andere Urheberrechte bleiben von diesen Bestimmungen unberihrt.

creative
im Prinzip entsprechen diese Nutzungbestimmungen: @commons @@@

Rechte Anderer:

Viele der verwendeten Bilder unterliegen verschiedensten freien Lizenzen. Nach meinen Recherchen
sollten alle genutzten Bilder zu einer der nachfolgenden freien Lizenzen gehdren. Unabhéangig von den
Vorgaben der einzelnen Lizenzen sind zu jedem extern entstandenen Objekt die Quelle, und wenn
bekannt, der Autor / Rechteinhaber angegeben.

public domain (pd) Zum Gemeingut erklarte Graphiken oder Fotos (u.a.). Viele der verwen-
deten Bilder entstammen Webseiten / Quellen US-amerikanischer Ein-
richtungen, die im Regierungsauftrag mit offentlichen Mitteln finanziert
wurden und dariber rechtlich (USA) zum Gemeingut wurden. Andere
kreative Leistungen wurden ohne Einschrankungen von den Urhebern
freigegeben.

gtcl\;-eegﬁ‘rpeens (co) od. neu ® ... Namensnennung; @ ... hichtkommerziell;

commons @ ... unter gleichen Bedingungen; @ ... in der gleichen Form
gnu free do- | Lizenz gestattet die Vervielfaltigung, Verbreitung und Veranderung des
cument li- | Werkes — auch zu kommerziellen Zwecken. Im Gegenzug verpflichtet
cence (GFDL; | sich der Lizenznehmer zur Einhaltung der Lizenzbedingungen (Pflicht
gnu fdl) zur Nennung des Autors, Verpflichtung zum Copyleft-Prinzip; Nichtein-
copyleft haltung fahrt zum Lizenzentzug).

Die meisten verwendeten Lizenzen schliel3en eine kommerzielle (Weiter-)Nutzung aus!

Bemerkungen zur Rechtschreibung:

Dieses Skript folgt nicht zwangslaufig der neuen ODER alten deutschen Rechtschrei-
bung. Vielmehr wird vom Recht auf kiinstlerische Freiheit, der Freiheit der Sprache
und von der Autokorrektur des Textverarbeitungsprogramms microsoft ® WORD ®
Gebrauch gemacht.

Fur Hinweise auf echte Fehler ist der Autor immer dankbar.
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Prof. V. PUDEL (Préasident der Deutschen Gesellschaft fiir Ernédhrung(DGE)):
"Mir kommt es so vor, als habe die ganze Ernahrungsaufklarung in 40 Jahren nur eines erreicht: Die

Menschen essen weiterhin, was sie immer gegessen haben. sie tun es jetzt nur mit schlechtem Gewissen."
faus: 14/

1. Gesunde Erndhrung

Was ist und was bedeutet gesunde Ernahrung? Dies ist sicher ein weites Feld, da bei der Be-
wertung eine Unmenge von unterschiedlichsten Ansichten und Interessen hineinspielen. So
wollen Produzenten vor allem ihre eigenen Lebensmittel platziert sehen. Die Konsumenten wol-
len vorrangig eins — es soll schmecken. Nebenbei sollte die Nahrung preisgtinstig sein und die
Gesundheit nicht gefahrden.

Wissenschaftler brauchen neue Erkenntnisse, um ihr Ego zu befriedigen. So beweisen sie mal
das Eine, mal das Andere.

Ernahrungswissenschaftler sind viel zu oft versteckte Lobbyisten fur die Industrie oder irgend-
welche Verbande. Nur wenige forschen wirklich unabhangig und mit sauberen naturwissen-
schaftlichen Methoden.

Die Ernahrungslehre kampft auch mit einem weiteren Problem. Essen geht uns alle an, da kann
und mochte auch jeder mitreden. Um viele Menschen mit neuen Theorien und Empfehlungen
zu erreichen, missen diese flir das breite Publikum aufgearbeitet werden. Das Gedankengut
mufd gut verdaulich an den Mann und die Frau gebracht werden. Da komplizierte naturwissen-
schaftliche Zusammenhange hier eher hinderlich sind, greift man zu Vereinfachungen und
Pauschalisierungen. Manchmal werden die Aussagen so einfach, dass sie schon in den Bereich
der Unwahrheit kommen. Und gegen "kleine Ligen" anzugehen, dass gewohnt sich der be-
wusste Kampfer fir eine gesunde Erndhrung schnell ab. Zu grof3 der Aufwand gegen den ein-
fachen Popularismus in den Medien. Der Erndhrungswissenschaftler Udo POLLMER spricht
auch von "Religonen" in der Ernahrungswissenschaft und im Ernahrungsalltag.

Insgesamt kann aber wohl gesagt werden, dass es darum geht Menschen so zu ernéhren, dass
er nicht erndhrungsbedingt erkrankt, seine Korper- und Geistes-Leistungen voll ausschdpfen
kann, mdglichst lange lebt und Freude am Essen hat.

Dazu gehoren die Versorgung mit allen Nahrstoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Bioaktive
Stoffe und verschiedenste Genussmittel aus und in einem breit gefacherten Nahrungsangebot
befriedigen dann auch die kleinsten Beddrfnisse unseres Korpers.

Zur gesunden Erndhrung gehdort aber auch das richtige Maf3. Zu viel des Guten — oder uber-
haupt von irgendwas — ist meist schadlich. Gerade in Zeiten des UberfluR ist hier eine standige
Kontrolle notwendig. Ernahrung mufd an die Lebensumstande angepasst sein. Aber auch die
Lebensumstande missen sich der Ernahrung anpassen. Wir leben seit rund 200 Jahren in ei-
ner Lebens-Welt, die sich ganz wesentlich von unseren evolutionaren Wurzeln unterscheidet.
Bei allen Formalien darf der Spall am Essen und Trinken aber nicht zu kurz kommen. Mit einer
Pille kénnten wir sicher unseren Korper mit allen Notwendigkeiten versorgen. Ob dass aber
unsere Sinne und Gefiihlswelt befriedigen wiirde, wage ich zu bezweifeln.

Ein Weg zu Erkenntnissen Uber die gesunde Erndhrung wéare sicher die genaue Aufklarung
dessen, was die Menschen an Nahrungsbestandteilen wirklich brauchen.

Versuche am Menschen sind aber ethisch nur in einem engen Rahmen moglich

madgliche Herangehensweisen:

Analyse des wirklichen Bedarfs und Aufklarung der Zusammenhange (- Problem der Men-
schenversuche)

Aufklarung der historischen Ernahrung und damit eine Annaherung an die wahrscheinlich vor-
handenen genetischen Potentiale des Menschen (= Problem der schlechten Datenverfiigbar-
keit)
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praktisch Bedarf es beider Methoden um die moderne Erndhrungssituation zu erfassen und
passende Konsquenzen abzuleiten, die einer mdglichst artgerechten Erndhrung dienen

Derzeit ist die Erndhrungswissenschaft noch zu viel und zu oft davon gepragt und gesteuert,
was alles ungesund ist oder uns schadet.

POLLMER

Betonung auf bekdmmliche Nahrung, Korper findet Nahrungsmittel auch nach vielfachem Ge-
nufld immer noch o.k., man isst dann etwas (dauerhaft) gerne

Individualitéat des einzelnen Menschen bei Verdauung usw. sehr unterschiedlich

wer viel Magensaure produziert kann weniger od. gar keine Zitrusfriichte essen, aus Erfahrung
tut er dies i.A. im richtigen MaR fir seinen Korper

Zitrusfrichte sind also abhangig von der individuellen Bekémmlichkeit fir den einen gesund —
fur den anderen nicht

wichtig keine Krankheitserreger, Parasiten, Gifte, ...
keine Verletzungs-erezugenden Bestandteile, wie Glas-Scherben oder Metall-Spéne

hat nichts mit Preis zu tun
Geschmack vom bei Industrie-Produkten vom Food-Design abhéngig, meist aber auf die Dauer

eher nicht bekémmlich, da sich Beimischungen ansammeln, ablagern usw. und dann spéter ev.
schadliche Wirkungen entstehen
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2. Ernahrungssituation

2.1. Erfassung der Erndhrungsituation

Fur die genaue Analyse der Erndhrungssituation ist die Kenntnis der verbrauchten und geges-
senen Nahrungsmittel von groRem Interesse. Nun ist es aber schwierig eine grof3e Anzahl von
Personen genauestens bei ihrer Ernéhrung zu beobachten. Grol3e Anzahlen in der Stichprobe
(die ausgewahlten Personen = Probanten) sind aber notwendig, damit die statistischen Aussa-
gen wirklich allgemeinguiltig (reprasentativ) sind. Weiterhin verbietet sich die totale Uberwa-
chung — um auch den letzten Bonbon mitzuerfassen. Es mussen also Methoden angewandt
werden, die menschliche Rechte und Bedurfnisse beachten, aber trotzdem aussagekraftig sind.
In der Erndhrungslehre unterscheiden wir die direkten und die indirekten Methoden.

Bei den direkten Methoden wird die Erndhrung der Probanten selbst erfasst. Fiir die Erfassung
vergangener Zeitrdume verwendet man die Interview-Methode. Durch ausgewahlte Fragen ver-
sucht man, die Ernahrung moglichst genau zu erfassen. Da von den Probanten ehrliche und
genau Antworten erwartet werden, mussen die Fragen méglichst umfassend sein. Dadurch wird
aber der Interview-Aufwand enorm gesteigt. Man konzentriert sich deshalb meist auf konkrete
Problemstellungen, die geklart werden sollen. Solche Untersuchungen lassen aber auch nur
Aussagen fir den engen Rahmen zu, in dem sie interviewt wurden. Dies ist meist ein Problem,
da die Ergebnisse weit verbreitet werden, die Interview-Bedingungen aber im Verborgenen
bleiben. Die wenigsten Untersuchungen sind wirklich fur den Zweck gemacht worden, fur den
sie spater von anderen "Forschern" missbraucht werden.

Langfristige Untersuchungen leiden natirlich auch noch unter dem Vergessens-Effekt. Die
Probanten kénnen oder wollen sich nicht mehr daran erinnern, was sie wie, wann und wo zu
sich genommen haben.

Je nach Erfassungsgruppe (Einzel-Person, Familie oder Haushalt) ergeben sich schon vorge-
mittelte Ergebnisse. Riickschliisse auf Einzel-Personen sind aus Gruppen-Untersuchungen nur
noch statistisch maglich.

Wahlt man dagegen kiirzere Zeitraume, dann sind die Ergebnisse haufig von saisonalen oder
individuellen Bedingungen (Schwangerschaft, Krankheit, Urlaub, ...) verfalscht.

Die genaue Untersuchung der verbrauchten Nahrungsmittel erfolgt mit der Protokoll-Methode.
Man notiert — ev. zeitlich gegliedert — die aufgenommene Nahrung. Sind genaue Mengenanga-
ben gewiinscht, dann wird die Methode durch den enormen Mess-Aufwand schon wieder durch
diesen selbst verfalscht. Daflr sind aber die Messwerte so am Genauesten. Ein geeigneter
Kompromil3 ist die Nebenbeierfassung mit geschatzten Mengen. Zur Genauigkeitsprifung oder
Korrektur werden dann individuelle Schatzungen mit abgewogenen Bezugsmengen verglichen
und Korrektur-Faktoren ermittelt.

Fir einen Haushalt oder eine Familie kann man sich bei der Protokoll-Methode dadurch helfen,
dass man den Einkauf (z.B. mit Kassenzetteln) erfasst. Dies ist fur die Probanten weniger auf-
wandig — ergibt aber auch nur gemittelte Ergebnisse. Neben dem Gruppen-Effekt (Familien-
Mittelwert) ergibt sich auch das Problem, dass eine gewisse Lagerwirtschaft betrieben wird. Da
sind noch Nahrungsmittel im Schrank, die nun verbraucht werden, oder etwas wird fur spatere
Zeiten gekauft und eingelagert.

Die Protokoll-Methode eignet sich z.B. sehr gut fiir Heime oder ahnliche stabile Strukturen. Bei
entsprechender GrofRe werden Inventuren durchgefuhrt und die vorhandene Buchhaltung ist
auch gut nutzbar. Nachteilig ist hier die meist vorausgewéhlten Personen-Gruppen (Senioren,
Kinder, Gefangene). Rickschliisse auf die Gesamtbevdlkerung sind da kritisch zu sehen.
Archéologische Methoden untersuchen den Hausmull. Dadurch kann man sogar ausschliefl3en,
dass die vorlaufende Erndhrung von der Untersuchung beeinflusst wird. Die Probanten wissen
nichts von der Untersuchung ihres Miills. Die Analyse ist dagegen sehr aufwéndig, da der Mull
ja nicht nur Nahrungs- und Verpackungsreste enthalt. Zum anderen werden die Werte durch
Recycling oder Kompostierung verfalscht.
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Indirekte Methoden stitzen sich auf Datenmaterial, was eigentlich zu anderen Zwecken erstellt
wurde. Solche Sekundar-Analysen sind immer problematisch, da z.T. die Erfassungsbedingun-
gen unklar sind und die Daten selbst meist schon statistisch bearbeitet wurden. Ein gefliigelter
Spruch unter Statistikern lautet: "Traue keiner Statistik, die du nicht selbst geféalscht hast."
Indirekte Daten werden durch Umgebungs-Effekte verfalscht. Man denke z.B. an den Brot-
Verbrauch. Laut solchen Untersuchungen wird z.B. auf dem Dorf immer mehr Brot gegessen,
als in der Stadt. Nattrlich nicht wirklich, sondern hier werden die Tiere mit den Brotresten oder
extra billig gekauftem hartem Brot (vom Vortag) gefuttert. Lagerverluste und in den Mull
gemissenen Lebensmittel reduzieren die anderweitig erfassten "statistischen" Produktionsda-
ten. Je nach Art der Lebensmittel (Frischgemise im Vergleich zu Dauerwurst) kdnnen solche
Korrekturen bis zu 30% ausmachen.

Der statistische Pro-Kopf-Verbrauch ist deshalb immer mit Vorsicht zu genie3en. Hier misste
man eher von Pro-Kopf-Produktion sprechen.

Pro-Kopf-Werte sind auch dadurch schwer zu handhaben, da man dazu immer die demogra-
phischen Daten im Hinterkopf brauchte. Wieviel Whisky des Pro-Kopf-Verbrauchs geht mit auf
mein Konto, da doch die Kleinkinder und die Frauen aus meiner Grol3familie gar keinen Whisky
bekommen oder trinken? So etwas ist sehr schwer abschéatzbar und nicht wirklich aussagekréaf-
tig. Der Einzelne kann sich mit seinen Mengen kaum in Bezug zum Pro-Kopf-Verbrauch setzen.
AuBerdem ist der Normal-Verbraucher nur bedingt in der Lage seinen Jahresverbrauch abzu-
schatzen.

Aufgatben:
l. Witlen Sce firn ecwe Tabelle mit 5 Spalten und Ul Zedlen 7 Vatnangomittel (3.8, :
Brot, Milet, Wanst, ... )and 5 Genufmittel (3.B.: Bier, Raffec. ...) aus and

schdtzen Sie in den 2. Spalte Tinen Jatnesvertrauch!
2. Rectimen Sce wan in der 5. Spalte dew Ungefilnuertrauct aus! Gehen Sce 5.8, wom
Tagee-. Wochen- oden MonatsYerbrauck aus wnd ewweitere Sce die Wente auf ein

Jatn!
5. Besongen Sie sich aus offisiellen Statistil- Luellen dew Pro-Ropf-Verbrauch (in

Deutschland su den gewdlilten Nalnungs- and GenafSmittcln! (4. Spalte)
4. Verglecchen Sce in der 5. Spalte Vinen die verschiedenen Wente!

Am sichersten ware eine Kombination verschiedener Methoden und Untersuchungen. Da die
Belastungen fiur die Probanten meist zu grofR3 sind, werden solche Untersuchungen eher selten
durchgefiuhrt. Fur Spezial-Gruppen (z.B. Kosmonauten) kann sich der Aufwand aber lohnen.
Fur eine Abschatzung der Qualitat einer Untersuchung sind neben der Stichproben-GréR3e auch
die statistischen Auswertungsmethoden wichtig. In keinem Bereich der Mathematik gehen die
Vorstellungen tber die geeigneten MalRzahlen (Mittelwerte usw.) soweit auseinander, wie in der
Statistik. Vielfach sind sich Nutzer statistischer Methoden gar nicht klar dartiber, was die einzel-
ne Maf3zahl wirklich aussagt. Die Unklarheit bei den Verbrauchern der Statistiken ist meist noch
gréRer, da bei ihnen oft auch noch die mathematischen Hintergriinde fehlen.
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Exkurs: Statistik

Im Folgenden wollen wir einige statistische Maf3zahlen besprechen, die immer wieder verwendet werden.
Zum Einen wollen wir den Weg aufzeigen, wie man zu solchen Zahlen kommt. Zum Anderen soll heraus-
gearbeitet werden, was solche Zahlen bedeuten. Nicht, dass Sie mal von einer Standardabweichung von
nur 0,4 Uberrascht werden.

Desweiteren wollen wir auf einige typische Fallstricke und Probleme beim Erstellen und Priifen von Sta-
tistiken aufmerksam machen.

Statistik hat im Allgemeinen etwas mit Stichproben zu tun. Damit meint man eine zuféllige Auswahl von
Objekten aus der Original-Menge (Gesamtheit). Die Auswahl sollte z.B. erwirfelt werden oder einem

anderen Zufall unterliegen. (Hier liegt schon das Problem vieler Statistiken, sie erfilllen nicht das Kriterium der zufalligen
Auswahl der Stichprobe. Man nimmt die Elemente, die sich anbieten (die obersten usw.) oder die gerade verfugbar (die "ausge-

wahlten" Leser einer Zeitschrift oder Teilnehmer eines Preisratsels) sind.)
Die GroRe (Anzahl) der Stichprobe wird meist mit Formelzeichen N gekennzeichnet. Die Gesamtheit

erhalt das Zeichen N .

Die Verwendung der Gesamtheit wére sicher die beste Wahl, um exakte Ergebnisse zu erzielen. Da der
Aufwand dabei aber sehr hoch ist, versucht man mit kleineren Stichproben auszukommen. Je groRer die
Stichprobe und je naher die Stichprobengrofle dem Gesamtumfang kommt, umso genauer sind die be-
rechneten Werte. Es gilt das Gesetz der grof3en Zahlen.

Die bekannte statistische Maf3zahl ist der Durch- n

schnitt. Gemeint ist im Allgemeinen der Z X.
arithmetrische Mittelwert (Mittel) X . Er berechnet _ X, +X, + X5 +...+ X, - =

sich aus der Summe aller Stichproben-Elemente, K= n X :T

geteilt durch die Stichprobengréi3e. "Normal"-Formel Summen-Eormel
Neben dem arithmetrischen Mittelwert gibt es noch das geomet-

rische und das harmonische Mittel (Mittelwert). In der "Normal-

"Statistik werden sie kaum verwendet.

Der Mittelwert dient vorrangig der Gleichmacherei und der Vergleichbarkeit von Stichproben bzw. von
Einzelobjekten mit der Stichprobe oder Gesamtheit.

Mit dem Mittelwert tun sich zwei Problemkreise auf. Erstens ist der Mittelwert wirklich reprasentativ —
kann man ihm vertrauen. Und zweitens, wie dicht oder weit entfernt lagen die Einzelwerte der Stichprobe
vom Mittel entfernt. Wir suchen hier also Aussagen zur Schwankungsbreite (bzw. Einheitlichkeit).
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2.2. Erndhrungsgewohnheiten

regionale, saisonale, kulturelle , ... Unterschiede
aulRere Zwange (Tagesablauf, )
unterschiedliche Nahrungsmittelquellen und —mengen (Verfligbarkeiten)

immer auch in Kombination mit Aktivitaten

2.3. Die Ernahrungssituation in Deutschland

moderne Probleme

Altersarmut und steigendes Lebensalter
Kinderarmut

Abhéangigkeit vom sozialen Netz

Bedarfsdaten und Verbrauchsdaten
Statistik und statistische Erhebungen

mdgliche / allgemeine Einflu3faktoren; s.a. Ostereichische Ernahrungsstudie / Ernahrungssitua-
tion in Ostereich 2008 (prinzipiell vergleichbar mit Deutschland) DACh-Lander
z.B.: Geschlecht, Familienstand, Alter, Rauchen, ...

3.4. Die Ernahrungssituation in anderen Landern

aktuelle Probleme

Bevolkerungswachstum und Uberbevolkerung

Kriege

Umweltkatastrophen

Agrarsubventionen in der EU und die Zerstorung der lokalen Landwirtschaft in der Dritten welt

So wird z.B. subventioniertes Huhnerfleisch aus der EU in Lander der Dritten Welt geliefert. Das
sieht auf den ersten und schnellen Blick wie eine humanitdre Geste aus. Endlich kdnnen sich
die Armen gutes Huhnerfleisch kaufen. Kratz man allerdings etwas unter der Oberflache, dann
entwickelt sich das Ganze zu einer — vielleicht auch gewollten — Wirtschaftskatastrophe. In Eu-
ropa bleiben Unmengen von Hihnerfleisch tbrig. Das ist aber nicht die gute Brust oder die Keu-
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len, die wir Verbraucher zu Spottpreisen kaufen kénnen. Nein es handelt sich um die restlichen
Teile. Die, welche in Europa keinen Absatz finden, weil ja schon das Edelste so glnstig zu krie-
gen ist. Eine Vermarktung der "billigen” Reste ist nicht profitabel genug. In der Dritten Welt rich-
tet das billige Fleisch aber erst so richtigen Schaden an. Gegen so billiges Fleisch kbnnen die
einheimischen Gefligelzichter nicht konkurieren. Sie gehen Uber kurz oder lang pleite. Es fol-
gen die Bauern, die sich Ihren Lebensunterhalt mit der Erzeugung von Hihnerfutter verdienten.
Am Schluf3 stirbt auch noch die lokale Verarbeitungswirtschaft. Und alles subventioniert von der
EU.
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3. Ernahrunagsfehler
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4. Erndhrungsformen

Die Biologie unterscheidet verschiedene Ernahrungsweisen. Die autotrophen Organismen er-
nahren sich von anorganischen, energiearmen (kérperfremden) Stoffen — wie z.B. Cohlendioxid
und Wasser — und produzieren unter Ausnutzung einer externen Energiequelle (z.B. Redox-
Reaktionen oder Sonnenlicht) energiereiche, organische (korpereigene) Stoffe. Voraussetzung fur
eine solche Ernahrungsweise sind entweder spezielle Enzyme oder besondere Farbstoffe (z.B.
Chlorophyll). Der Mensch verfiigt leider nicht tber solche Voraussetzungen. Somit ist ihm diese
Ernahrungsweise verschlossen.

Er ernahrt sich, wie die (anderen) Tiere ((r ) Regnum animale) und Pilze ((r ) Regnum fungi)
heterotroph. Eine solche Erndhrungsweise ist auf die — von den autotrophen Organismen her-
gestellten — energiereichen, organischen Stoffe angewiesen. Die genannten (korperfremden)
Stoffe werden aufgenommen und in kérpereigene Stoffe umgewandelt.

Die Umwandlung von korperfremden in korpereigene Stoffe wird allgemein Assimilation ge-
nannt. Die besprochenen Formen nennen wir dementsprechend autotrophe und hetrerotrophe
Assimilation. Daneben sind einige Organismen zu beiden Formen in der Lage. Solche Orga-
nismen heif3en mixotroph.

Die fur die hetrerotrophen Assimilations-Prozesse notwendige Energie wird aus dem Abbau
eines Teils der energiereichen Stoffe gewonnen. Den Energie-produzierenden (Energie-
freisetzenden) Teil eines Stoffwechsels nennen wir Dissmilation. Alle Organismen haben ent-
sprechende Stoffwechsel-Wege. Einige kénnen die Energie nur teilweise freisetzen. Solche
urttimliche Energiegewinnungen hei3en Garungen. Wir unterscheiden im Wesentlichen die al-
koholische Garung, die Milchsaure-Garung und die Buttersdure-Garung. Sie laufen in Abwe-
senheit von Sauerstoff — also anaerob — ab. Mindestens eine dieser Garungsarten kann jede
Zelle realisieren.

Hohere Organismen (mit Mitochondrien in den Zellen) verfligen Uber die Mdglichkeit die ener-
giereichen Stoffe vollstandig abzubauen, so dass nur noch energiearme, anorganischen Stoffe
(CO; und H,0) uber bleiben. Diese Dissimilations-Art nennen wir Zellatmung (biologische End-
oxidation). Bei der Zellatmung wird Sauerstoff gebraucht. Die biologische Enoxidation ist also
immer aerob.

Menschen — bzw. seine Zellen — kdnnen die Zellatmung und die Milchs&ure-Garung realisieren.

Bive Fragen suischendunch:

l. Bec Pllansen bonnten die Wissenschaftlen ucben der autotroplien  ssimilation auch die
Pllangen cder miissen sic ehen als Rudimente den Evolution angesehen wenden’?

2. Wanum laben sich bec den hitnen Tieren and Pilgen uic eine autotrophe rPssimdlation
entwickelt, obwolil sich autotrople Erndhrungomeisen melnfach unabldngiy in dev Evo-
lution entwickelt haben? Stellen Sce eine oder melnene Thesen auf und begriinden Sce
diese!

Hetrotrophe Organismen haben ein grof3es Problem: Die Nahrung steht ihnen nicht so einfach
zur Verfigung. Die Nahrstoffe sind in den Kérpern der Pflanzen oder Tiere bzw. in irgendwel-
chen Frichten, Produkten usw. verpackt. Die Nahrung muss ersteinmal gesammelt oder gefan-
gen werden. Spater missen dann noch die Inhaltsstoffe aufgeschlossen werden.

Je nach Hauptnahrungs-Zusammensetzung unterscheidet man Pflanzen- und Tierfresser. Die
Pflanzenfresser (wiss.: Herbivore) werden oft auch als Primar-Konsumenten bezeichnet. Sie
sind die ersten NutznieRer der angehauften energiereichen, organischen Stoffe, die die Pflan-
zen als sogenannte Produzenten in die Nahrungsnetze einspeisen.
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Tierfresser bzw. Fleischfresser (wiss.: Carnivore) sind dann die Sekundar-Konsumenten. Sie
ernahren sich von den Primar-Konsumenten (Pflanzenfressern). Die Letzten in den Nahrungs-
geflechten sind die Tertidr-Konsumenten. Hierzu z&hlen die Endglieder der Nahrungsketten
(bzw. Nahrungsnetze), wie z.B. Baren, Haie oder auch der Mensch. Sie besitzen keine naturli-
chen Fressfeinde mehr.

Die verschiedenen Konsumenten
werden auch als Trophiestufen
verstanden. Diese kann man sich
wie eine Pyramide vorstellen. Bei

Super-Konsumenten
Allesfresser, Fleischfresser 3. Ordnung

onsumentens Fleischfresser 2. Ordnung

der Ur_nwandlung_der Bio_massp “Konsumenten \

von einer Trophiestufe in die Fleischfresser 1. Ordnung
naCh_SthOhere ko_mmt es zu be- /Konsumenten Pflanzenfresser\
achtlichen Energie- und Masse-

"Verlusten". Die Nahrung muss / Produzenten \

gefunden, aufgenommen und
umgewandelt werden.

Allgemein rechnet man mit einer Effektivitat von 5%. Das heif3t, aus 100 Einheiten aufgenom-
mener Biomasse werden 5 Einheiten (eigene oder Biomasse in Form von Nachkommen) in der hoheren
Trophiestufe. Dies sind also rund 1/20.

Die Stoffkreislaufe werden letztendlich durch die Destruenten (niedere Tiere, Bakterien, Pilze)
geschlossen. Sie zersetzen die abgestorbene Biomasse bzw. Nahrungsreste unter Entzug der
letzten Energie in anorgansiche Stoffe. Mit diesen sind dann die Stoffkreislaufe geschlossen
und den Pflanzen stehen wieder Nahrstoffe fiir eine erneute Primarproduktion zu Verfligung.

Nahrungs-Pyramide nach ELTON

Kohlenhydrate,
Fette, EiweiBe ™ > S

Sonnenlicht

Sauerstoff

Cohlendioxid

/ abgestorbene Biomasse Exkremente

Sauerstoff
Cohlendioxid

Mineralstoffe_

Produzenten
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4.1. Geschichte der menschlichen Erndhrung

Der Mensch ist — seinem Gebiss nach — ein Allesfresser. In der rund 2 Mill. Jahren dauernden
menschlichen Entwicklung kam es zu mehreren Veranderung der Erndhrungsgewohnheiten.
Die ersten Séugetiere, die sich nach dem Aussterben der Dinosaurier vor rund 65 Mill. Jahren
vermehrt entfalten konnten, waren Insekten-Fresser. Nach und nach differenzierten sich ver-
schiedene Gruppen von Saugetieren aus diesen Maus-grof3en Ursdugern. In einer dieser
Gruppen kam es — bedingt durch die Lebensweise in Baumen — u.a. auch zu tiefgreifenden
Veranderungen in Korperbau. Die notwendige Anpassung an die komplizierten Umweltbedin-
gungen fuhrten zur Ausdifferenzierung von Greifhdnden und —flfRen. Ein gréRer gewordenen
Gehirn konnte die Orientierungs- und Koordinierungs-Aufgaben besser l6sen. Die Augen wur-
den wichtiger als die Nase und wanderten in den Frontal-Bereich des Schadels. So wurde das
dreidimensionale Sehen maoglich. Diese affischen Vorfahren waren wahrscheinlich vorrangige
Pflanzenfresser. Sie ernahrten sich recht unspezialisiert von Blattern und Frichten. Insekten
und andere kleine Tiere stellten wohl eine gute Nahrungserganzung dar. Irgendwann in dieser
Entwicklung kam es auch zu zwei wichtigen genetischen Veranderungen, die letztendlich auch
die menschliche Ernahrung gepragt haben. Zum Ersten trat ein Gendefekt ein, auf Grund des-
sen die vormenschlichen Primaten das Enzym Uricase nicht mehr bilden konnten. Dieses En-
zym besitzen alle Fleischfresser. Es ist fur die Umwandlung der schwerlgslichen Harnséure
verantwortlich. Harnsaure entsteht beim Abbau einiger Aminoséuren, die auf dem Purin-Molekl
basieren. Solche Aminosauren kommen vermehrt in Muskelgewebe (Fleisch) vor. Bei zu
fleischhaltiger Nahrung kann es nun zur Einlagerung von Harnsaure in die Gelenk-Flissigkeit
kommen. Das fortgeschrittene Krankheitsbild nennen die Mediziner Gicht. Durch eine Auswei-
chung auf mehr pflanzliche Nahrung konnten die menschlichen Vorlaufer dieses Problem um-
gehen.

Weiterhin kam es zum Verlust der Synthese-Fahigkeit fur Ascorbinséure. Ascorbinséure ist als
Antioxidanz und bei vielen Enzym-Reaktionen als Coenzym (= 4.2. Enzyme (Wirkstoffe)) drin-
gend in unserem Zellstoffwechsel notwendig. Weil die Ascorbinsaure fur sehr viele Vorgange in
den Zellen dringend gebraucht wird, missen wir es heute auch unbedingt mit der Nahrung auf-
nehmen. Ascorbinséure ist heute jedem als das sogenannte Vitamin C bekannt. Bei einer Er-
nahrung von Friichten konnte die verlorene Synthese-Fahigkeit damals unproblematisch aus-
geglichen werden. Eventuell war auch gerade das "Uber"-Angebot an Ascorbinsaure der Auslo-
ser fur den Verlust der Synthese-Féahigkeit in der Evolution. Genau kann man dies heute nicht
mehr klaren.

In den letzten 20.000 Jahren menschlicher Entwicklung hat auch die Ernahrung kulturell bedingt
mehrere Veranderungen durchgemacht.

Die Versorgung mit tierischen Eiweil3en war fur unsere Vorfahren eine der Notwendigkeit und
Bedingungen, um sich so anders und schneller als die meisten Tierarten zu entwickeln. Der
aufrechte Gang und das Uberragende Gehirn bedurften viel Energie und spezieller Stoffe. Hier-
fur ist besonders tierische Nahrung geeignet.

Nach einem dramatischen klimatischen Wandeln und der Verlagerung der Lebensraume der
Menschenaffen in die Steppen, wurde pflanzliche Nahrung knapper. Energiereichere tierische
Nahrung wurde eine Notwendigkeit. Kleine und langsame Tiere nahmen immer mehr den
Haupteil der Nahrung ein. Auch Aas groRerer Tiere bzw. das gestohlene Jagdgut anderer
Raubtiere (Léwen, ...) wurde zum lebensnotwendigen Gut. Hier entwickelten sich wahrschein-
lich auch die ersten gemeinsamen koordinierten Handlungen. Durch ihr Auftreten in Gruppen
konnten sie die Jager ihrer Zeit — wie Sébelzahntiger und andere einzeln jagende Raubkatzen
gut von ihrer Jagdbeute verscheuchen. Zum Anderen konnte die Raubkatzen die erlegten
Groldtiere (Mammute, Elephanten, Huftiere usw.) kaum mit einem Mal auffressen. Das liegen
bleibende Aas wurde den anderen — kleineren Aasfressern (Geier, Hyanen, Schakale) — streitig
gemacht. Mit ersten Werkzeugen zerstorten die Urmenschen Knochen und Schédel, um an das
gehaltvolle Mark bzw. das Gehirn zu gelangen. Zum Abtrennen des Fleisches wurden scharfe
Steinkanten benutzt. Diese waren auch beim Abldsen des Fells ein praktisches Hilfsmittel.

Die Entdeckung und die Bandigung des Feuers hatte besonders fir die Nahrungszubereitung
eine revolutionare Bedeutung. Fleisch wurde durch das Grillen und Résten zarter und leichter
bekémmlich. Durch die Rdststoffe bekam das Fleisch nun auch andere Geschmacker. Ver-
schiedene Abwandlungen der Zubereitung bedeuteten auch andere Aromen usw. Hierbei han-
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delt es sich wohl gewissermafRen um die Geburtsstunde der Kiche und der Kochkunst. Gares
Fleisch liel3 sich auch langer lagern.

Vormenschen-Arten, die bei ausschlie3lich pflanzlicher Nahrung blieben, sind kurz nach den
klimatischen Veranderungen ausgestorben.

Nach und nach wurde aus dem Diebstahl fremder Beute dann aktive, organisierte Jagd. Sie
stellte ebenfalls eine der wichtigen Vorraussetzungen fur die Menschwerdung dar. Durch immer
starker verbesserte Jagdtechniken wurde die Nahrung immer einfacher verflgbar. Die Jagd
beférdert die Kultur und das Zusammenleben der Menschen in stabilen Gruppen mit klaren Re-
geln. Neben der Jagd spielte aber immer noch die gesammelte pflanzliche Nahrung eine groRRe
Rolle.

Mit umfangreichen Wanderungen wurden immer neue Nahrungsgebiete erschlossen (1. Exodus
des Homo sapiens). Durch Knochenanalysen weiss man, dass nun auch wieder vermehrt
Pflanzen-Nahrung den Speisezettel bestimmte. Aus dieser Zeit (vor rund 65 - 50.000 Jahren) Stam-
men auch die ersten Nachweise fur die Nutzung von Fischen und Schalentieren. Der Wandel in
der Ernahrung ist durch das schwerer jagdbare Wild der geméaRigten Breiten zu erklaren, die
die wandernden Voélker nun besiedelten. Zu ihnen gehdérten der Cro-Magnon (heutiges Frank-
reich, lebten vor 40.000 bis 13.000 Jahren) und der Neandertaler (heutiges Deutschland, lebten von
130.000 bis 30.000 Jahren).

Wanderungs-Bewegungen der Vormenschen und Menschen

1 (rot) Mensch (s ) Homo sapiens sapiens ; 2 (olivgrin) Neandertaler ; 3 (griin) frihe Homoniden
Q: de.wikipedia.org

Mittels Trocknung versuchte man die Lebensmittel (Fleisch, Frichte) auch fir Hungerzeiten
verfiigbar zu machen. Die Mengen waren aber eher bescheiden, da es kaum einen UberschuR3
gab.

Einen entscheidenden Wandel gab es mit der Entwicklung der Feldwirtschaft (vor rund 14.000
Jahren in Nordjordanien). Verbunden mit einer mehr oder weniger ausgepragten
Sesshafthaftigkeit kam es zu einer erneuten Nahrungsumstellung — wieder hin zu hauptsachlich
pflanzlichen Produkten (Getreide, Hulsenfriichte, Jamswurzeln). Diese Produkte waren vor al-
lem langer lagerfahig. Die Lagerwirtschaft und eine steigende Uberproduktion beférderte wiede-
rum die Viehhaltung. Ziegen, Schafe, Kiihe, Pferde und Schweine konnten nun gehalten und
geziichtet werden (Domestizierung). Der Fleisch-Anteil in der Erndhrung sang auf ungeféahr 10
%.

Mit zunehmender Pflanzen-Nahrung kam es zur Verkleinerung der Menschen. Dieser Effekt war
auch bei den Indianern der neuen Welt (Nord- und Sidamerika) zu beobachten. Indianer, die
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sich vorrangig von tierischer Nahrung ernéhrten, waren ebenfalls ungefahr 15 cm grofier, als
solche, die Pflanzen-Nahrung bevorzugten.

Mit dem Erschépfen der natiirlichen Ressourcen (in Nordjordanien) durch Uberwirtschaftung
(Auslaugung der Boden) und 6kologische Ubernutzung (Wassermangel) mussten die Acker-
bauern und Viehzichter erneut auswandern. Sie breiteten sich auf ungeféahr den gleichen Brei-
tengraden auf dem euroasiatischen Kontinent aus (2. Exodus des Homo sapiens, vor rund 10.000
Jahren). Dadurch konnten sie die jahrelang geziichteten Pflanzen-Sorten weiterverwenden. Ir-
gendwann vereinten sich die wandernden Voélker mit den reisanbauenden chinesischen Hoch-
kulturen (Nachkommen des 1. Exodus).

Relativ spat kamen in dem Wiedervereinigungs- und Eroberungs-Bewegungen die Hochkultu-
ren Stidamerikas dazu, die sich im Feldbau auf Mais, Bohnen und Kartoffeln konzentriert hat-
ten. In den folgenden Jahrzehnten und Jahrhunderten konnte dann der landwirtschaftlich kaum
genutzte Norden Amerikas mit seinen weiten Prérien fir den Getreideanbau erschlossen wer-
den. Da hier keine Gegenwehr (mehr) erfolge, war die Erfolgsgeschichte der amerikanischen
Wirtschaft geboren. Viel Getreide, Graser und die davon genahrten Rinderherden beférderten
eine gute Erndhrung in Nordamerika.

Die Auswanderer des 2. Exodus nutzen nicht nur das einmalig durch Jagd gewonnene Fleisch,
sondern sie begannen auf standig verfligbare Tierprodukte auszuweichen. Tiere wurden in
verschiedne Nutzungs-Richtungen geziichtet. Mit der Milch von Ziegen und Schafen — und spa-
ter auch von Rindern — liel3 sich das getrocknete Getreide lecker zubereiten. Zudem erganzten
sich die Eiweil3-Bestandteile recht optimal (= 3.3.3.2. Biologische Eigenschaftung der Eiweil3e
und ihre Bedeutung). Trotzdem bestimmten regelmafiige Hungerphasen und alle paar Jahre
eine Durre od.a. die menschlichen Erndhrungsgewohnheiten.

In einigen Regionen ((zentral-)Europa und das nérdliche Asien) war der EiweiBmangel insgesamt so
groR, dass Milch eine notwendige Voraussetzung zum Uberleben wurde. Durch genetische Se-
lektion sind in solchen Regionen noch heute mehr Menschen zu finden, die die Fahigkeit besit-
zen, Laktose auch Uber das Sauglingsalter hinaus zu verwerten. Menschen, die dies nicht kon-
nen, leiden bei Milchgenu® an der sogenannten Laktose-Intoleranz (- 6.5.1 Lactose-

Intoleranz). Diese ist heute z.B. in Siidamerika, Afrika und im zentralen und sidlichen Asien besonders haufig
anzutreffen.

Mit der Uberproduktion bei den Feldfriichten — aber auch durch das saisonale Angebot an
Fleisch — entwickelte sich eine ausgepréagte Lagerwirtschaft.

Durch die Entdeckung von Brot, Kése und Wurst entstanden Nahrungsmittel, die langer Uber
die Mangelzeiten hinweghalfen. Sie waren gut lager- und transportierbar. Mit anderen Men-
schen konnten die Uberschissigen Produkte getauscht werden. So erweiterte sich das
Nahrungsrepartoir nochmals und wichtige ergéanzende Stoffe, wie Salz, wurden leichter erreich-
bar.

In den nachsten 4 bis 5 Tausend Jahren passierte ernahrungstechnisch nicht viel.

Mit der Bildung von feudalen Lebensgemeinschaften und den ersten Hochkulturen entwickelten
sich vor allem die Zubereitungsmethoden weiter. Die oberen Zehntausend konnten sich das
gesamten Nahrungs-Spektrum zu Nutze machen und leben im UberfluR. Die Prasentation des
Essens (Garnierungen, ...) bestimmten ihren Wert und machten es interessanter und vielseiti-
ger. Die einfachen Leute leben ansehnlich von den eigenen Produkten. Uber die Méarkte wurden
die Frischwaren oder oft auch die Rohwaren (lebende Tiere) getauscht oder gehandelt. Hand-
werker boten ihre Produkte und Leistungen dort ebenfalls zum Tausch an. Geld wurde das uni-
verselle Tauschmittel.

Im Wesentlichen ernédhrten sich bis hier hin die Menschen noch von selbst produzierten Nah-
rungsmitteln (z.B. der eigenen Kuh, aus dem eigenen Garten, ev. noch vom eigenen Feld).

Mit der industriellen Revolution (vor rund 200 Jahren) kam es auch zur Industriealisierung der
Lebensmittelproduktion. Die Millionen von Arbeiter in den immer gréRer werdenden Stadten
mussten versorgt werden. Nahrung musste nun mdglichst immer gleich aussehen, l&nger frisch
bleiben, besser transportierbar und trotzdem gehaltvoll sein. Mangels Geld wurde nun eher auf
Quantitat als auf Qualitat gesetzt.

Profitgier und Not tat ein Ubriges. Teures Mehl wurde mit billigem Holzmehl gestreckt, minder-
wertige Nahrungsmittel waren die einzigen verfigbaren Giter, durch Konservierungsmethoden
wurden die Lebensmittel immer Vitamin- und Mineralstoff-a&rmer, um nur Einiges zu nennen.

In Kriegen wurden sogar Eicheln zum Kaffee-Ersatz (vorher meist Gerste). Vieh-Nahrung wurde
fur die menschliche Ernahrung genutzt. Dadurch konnte kaum noch Vieh gehalten werden.
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Qualitative und quantitative Mangelerndhrung war dann an der Tagesordnung. Die Manner wa-
ren im Krieg und die Frauen konnten die gesamte Wirtschaft nicht mehr aufrechterhalten.

In Friedenszeiten entwickelte sich die Nahrungsversorgung aber wieder positiv. Mit ihren Be-
darfnissen nach gesunder und vielseitiger Nahrung bestimmte in der Griinderzeit eine breite
Mittelschicht die Entwicklung der Nahrungsmittelerzeugung.

Erste industrielle Methoden zogen auch in die Landwirtschaft ein und beférdeten diese. Land-
maschinen wurden entwickelt. Mit Kunstdiinger und neuen Mastmethoden wurden Feld- und
Vieh-Produktion deutlich gesteigert.

Nahrungsmittel standen nun im UberfluRR zur Verfiigung.

Der eigentlich positive Aspekt der leichten
und passenden Nahrstoffverfigbarkeit z.B.
bei Fleisch, wandelt sich in unserer heuti-
gen Zeit langsam zu einem Problem erster
Gute. Zu viel Fett und zu viele Kohlenhyd-
rate in unserer UberschuRernahrung (In-
dustriestaaten) bewirkten dramatische
Veranderungen im gesundheitlichen Zu-
stand der Menschen. Herz-Kreislauf-
Krankheiten, Ubergewicht, Gicht, Diabetes
- die typischen Zivilisationskrankheiten -
greifen immer starker um sich.

Aber auch ein zu groRer Anteil an Konser-
vierungs-, Erganzungs-, Giftstoffen usw.
bewegen immer mehr Menschen, genauer
Uber ihre Erndhrung nachzudenken.
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In der gesamten Menschengeschichte wurde rund 3000 Pflanzenarten zur Ernahrung genutzt,
Heute sind es noch 150 bis 250. Dabei nehmen die ersten 10 (dazu gehéren Weizen, Reis, Mais, Kar-
toffeln) einen Anteil von weit Gber 50 % ein. Bei den Tieren kommt man heute auf etwa 1000
genutzte Tierarten. Fir Nahrungszwecke wurden ungefahr 20 Arten sehr intensiv domestiziert.
Die Einschrankung auf industriell nutzbare und verwertbare Arten stellt fir die Versorgung mit
vielen verschiedenen Stoffen und Zusammensetzungen ein grof3es Problem dar. So eine "ein-
seitige" Ernahrung liegt nicht in unseren Genen.

Mit der neuen Erndhrung im industriellen Kontext haben wir Menschen noch viele weitere Prob-
leme.

So sind z.B. fur die heute lebenden Menschen die gegenwartig bevorzugten Fleisch-Arten nicht
optimal. Sie haben eine wesentlich andere Zusammensetzung als das "Steinzeit"-Fleisch. Do-
mestiziertes und industriell produziertes Fleisch enthalt wesentlich mehr Fett, das Muskelfleisch
ist nicht so kraftig ausgebildet, da die Bewegungs- und Ausdauer-Belastung weitgehend fehlt.
Wildtiere enthalten auch Fette mit einem wesentlich htheren Anteil Omega-3-Fettsduren (z.B.
Eicosapentaensaure). Im domestizierten Fleisch findet man kaum noch Spuren davon. Gepaart
war der geringere Fettkonsum der frihen Menschen-Ernahrung mit einem ungefahr gleich gro-
Ren Cholesterol-Anteil, wie wir ihn heute zu uns nehmen. Cholesterol dient zur Stabilisierung
der Zellmembranen und der Vorhinderung von Arteriosklerose (Gefal3-Verkalkung). Eine Pro-
duktion von kérpereigenem Cholesterol war wegen des geringen Fett-Anteils in der damaligen
Fleischnahrung nicht notwendig. Obwohl die Forschungsergebnisse nicht eindeutig und gesi-
chert sind, scheint ein steigender Fettanteil in der Nahrung zu einer stérkeren Belastung der
BlutgefalRe und zur Ablagerung von Plaque (gesprochen: Plack) zu fihren. Nun scheint das Wech-
selspiel zwischen Cholestrerol und Fetten gestort zu sein. Der Stoffwechsel hatte sich Uber
Tausende von Jahren an die (damalige) Nahrungssituation angepasst, noch aber nicht an die
Heutige. Dazu fehlte einfach die evolutionar notwendige Zeit.

Dazu kommt eine andere Zusammensetzung und Verfugbarkeit der Nahrung. Bei Vergleichen
mit heute lebenden Kulturen, die auf dem Jager- und Sammler-Niveau geblieben sind, zeigt
sich, dass die Nahrungszusammensetzung entsprechend den klimatischen, geographischen
und jahreszeitlichen Umsténden immer stark geschwank. Insgesamt werden aber immer 20 bis
80 % tierische Nahrung und entsprechend 80 bis 20 % pflanzliche genutzt. Domestizierte Pflan-
zen und Tiere sind kaum dabei. Die Nahrung wird weitgehend frisch besorgt und die gesammel-
ten Pflanzen enthalten fast doppelt soviel Ballaststoffe. Ein standiger Mangel wird nur durch
kurze Phasen des Sattessens abgeldst.

Genetisch sind wir auf diesen Mangel an Nahrung eingestellt und darauf optimiert, vorhandene
Nahrungsquellen mdéglichst vollstdndig aufzuschlieBen und dessen Energie kurzfristig voll aus-
zunutzen.

Eine genetische Neuorientierung wirde viele Tausende Jahre dauern, weiterhin muisste wohl
ein deutlicher Nachteil durch die Uberernahrung eintreten, damit dies fur die Auslese eine Rolle
spielt. Dies konnte z.B. eine Verringerung der Nachkommen od.a. sein. Die meisten
Zivilisatonskrankheiten entwickeln sich aber erst nach der Fertilititsphase, so dass hier kaum
ein Effekt vorhanden ist.

Problematisch ist weiterhin die heute wesentlich geringere korperliche Bewegung als in den
vielen Tausenden Jahren vor der industriellen Revolution am Ende des 19. Jahrhunderts. Ma-
schinen und Kopfarbeit haben die schwere kdrperliche Arbeit abgeltst. Mit Freizeitsport versu-
chen wir diesen Bewegungsmangel auszugleichen.

In der urgeschichtlichen Erndhrung wurden wesentlich mehr Vitamine und Mineralstoffe ver-
zehrt. Z.B. lag bei Vitamin C die Menge um die 400 mg. Heute orientieren wir uns an einem
Wert von 75 mg (DGE-Empfehlung), wobei die Menge oft gar nicht erreicht wird. Fast-Food
scheint der naturliche Feind des Vitamin C zu sein. Nur beim Kochsalz und der damit zusam-
menhangenden Natrium-Menge lbertrumpfen wir unsere Vorfahren. Aber auch das blieb nicht
ohne negative gesundheitliche Folgen

Aus der Konservierungs-Notwendigkeit in der Jager- und Sammler-Zeit ist ein Konservierungs-
Wahn geworden. Alle Nahrungsmittel miissen nun ewig halten und frisch sein. Fir die Bequem-
lichkeit opfern wir die Qualitat unserer Nahrung. Nahrungsmittel werden zum normalen Kon-
sumgut, wie Hemden und Schuhe.
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4.2. Kostformen

Heute meinen viele Trophologen usw. vier grof3e Hauptkiichen(-richtungen) — ich nenne sie hier
kurz Hauptkostformen — zu erkennen. Das sind die judische, die chinesische, die und die fran-
z@sische Kiche.

Trotz der bekannten Vierteilung werden wir hier nicht an diesen festhalten. Unser Ansatzpunkt
ist eine gesunde Erndhrung im heutigen Europa. Die chinesische und judische Kostform / K-
che werden etwas umfassender — flr uns Européer — als Alternativen dargestellt.

Fur viele Menschen sind auch auRere Umstande der Nahrungsbeschaffung und -produktion
nicht akzeptabel. Sie kénnen sich z.B. nicht damit identifizieren, dass fur ihre Erndhrung Tiere
gequalt und getotet werden. Fir andere sind die Wiederspriiche in der Welterndhrung (Nord-
Sud-Gegensatz) nicht akzeptabel. Sie sehen z.B. in der UbermaRigen Tierproduktion der Indust-
riestaaten einen Grund fir Hunger und Unterernahrung in den Landern der dritten Welt. Billige
Nahrungsmittel und Rohstoffe fir den Norden sind direkt oder indirekt immer mit einer weiteren
Ausbeutung und Verarmung des Stidens (Lander der dritten Welt) verbunden.

Der hohe Bedarf an Futtermittel bindet zu viele landwirtschaftliche Ressourcen. Diese sollten
lieber fur die Pflanzenproduktion (Getreide, Gemuise, ...) genutzt werden. Insgesamt wiirde man
damit auch wesentlich mehr Menschen ernédhren kénnen, da z.B. fiir 1 kg tierische Biomasse
rund 7 bis 20 kg pflanzliche Biomasse (Futtermittel) bendtigt werden.

Die Produktion von Bio-Ethanol ist mit der Bindung von landwirtschaftlichen Produktionsflachen
verknlpft. Die Versorgung mit regionalen Lebensmitteln nimmt ab. Der Nahrungsmittel-Bedarf
muss nun Uber — vielleicht auch noch Uberteuerte — Importe (z.B. aus den Industrienationen)
gedeckt werden. Eine zunehmende Umweltverschmutzung durch unnétige Transporte ist da
eingeschlossen.

Solche und ahnliche Griinde sind der Ausgangspunkt fir die bewul3te Gestaltung der Erndh-
rung. Die vielfaltigen Standpunkte und auch neuere wissenschaftlichen Erkenntnisse fuihren zu
erschiedenen Kostformen. Innerhalb einer Kostform wird ausgehend von bestimmten Stand-
punkten ein Erndhrungskonzept entwickelt. In Kostformen werden bestimmte Regeln (Gebote
und Verbote) aufgestellt und dann die Nahrung entsprechend zusammengestellit.

Modestrémungen, wie z.B. "nouvelle cuisine" (frz.; "Neue Kiiche"), Betonung auf Speisen, die
aus frischen saisonalen Rohstoffen hergestellt werden, schonende Zubereitung und unmittelba-
res Servieren

Die dargestellten Kostformen sind nur unwesentlich geordnet. Es besteht kein Anspruch auf
Vollstandigkeit noch soll eine Rangfolge daraus abgeleitet werden.

Aafgaben:

l. Suchen Sce gesundhectliche, ohologische, politischen und ethiseh -neligisse Grinde fin
andere Rostformen!

2. Stellen Sie auns Vner perdinlichen Sctuation lerans Regel fin dine "eigene” Kootjorm
auf! Stellen Ste dieve dbenscchitlich auf ecnem Bettel susammen und eddutern Sie die-
se/
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4.3. Gemischte Kost / Vollwertkost

Die exakte Erndhrungslehre basiert auf wissenschaftlichen Methoden. Mit Hilfe von Synthese
und Analyse werden die zu betrachtenden Objekte zerlegt bzw. zusammengesetzt. Nur dadurch
sind exakte wissenschaftliche Erkenntnisse moglich. Aber an einem einfachen Beispiel soll hier
das Problem dieser Methoden aufgezeigt werden. Mit der Analyse kann ein Apfel in alle seine
einzelnen Bestandteile zerlegt werden. Jeder dieser Bestandteile wird weiter untersucht. Damit
konnte die Bedeutung / der Wert (Einzelwert) jedes Bestandteils fir die menschliche Ernah-
rung ermittelt werden. Letztendlich bekommt man bei der Untersuchung aller Apfel-Bestandteile
zu sehr vielen Erkenntnissen und sehr vielen Werten. Nun kdnnte man alle Einzelbestandteile
nehmen und zusammensetzen (Synthese). Was dabei entstehen wirde, ist nicht unbedingt ein
Apfel. Weder die ul3ere Form, noch der innere Bau werden stimmen, da man sie nicht aus den
untersuchten Stoffen ableiten kann. Noch dramatischer ist der Unterschied bei der Summierung
der Einzelbedeutungen / Werte der Bestandteile. Die Summe stimmt kaum mit der Realitat
Uberein.

Viele Stoffe in mikroskopisch kleinen Mengen lassen sich gar nicht erfassen noch sinnvoll erfor-
schen. Schon bei vielen Stoffen, Uber die wir relativ viel wissen und die auch noch in gut be-
obachtbaren Mengen von uns aufgenommen werden (z.B. einige Vitamine), gehen die Meinun-
gen weit auseinander.

Die Einzelwirkungen beeinflussen sich gegenseitig und dabei konnen vdllig neuartige Dinge
herauskommen. Ein Apfel ist eben viel mehr als die Summe seiner Einzelbestandteile. Es gibt
also so etwas, wie den Gesamtwert eines Nahrungsmittels. Dieser ist aber mit den derzeitigen
wissenschaftlichen Methoden nicht erfal3bar.

Ausgehend von diesem "vollen Wert" eines Nahrungsmittels entwickelte der Arzt und Ernah-
rungsforscher Werner KOLLATH (um 1942) seine ganzheitliche Erndhrungslehre. Eine der
Grundregeln fordert, die Nahrung so nattrlich wie méglich zu belassen.

Aus der Tabelle auf der nachsten Seite kann man den Ernahrungswert diverser Lebensmittel
entnehmen!

Die Lebensmittel werden in Abhangigkeit von Verarbeitung, Inhaltsstoffen und dem "vollen
Wert" in Gruppen eingeteilt. Je natirlicher ein Nahrungsmittel ist, umso empfehlenswerter ist es
fir unsere Ernahrung. Zuséatzlich wird noch auf pflanzliche Produkte orientiert.

Aafgaben:

l. Aunalysieren Sce dine allgemeinen Enndlnungegemohuntheiten unter Gubilenatime der Le-
benomittelwentiabelle auf der wichoten Secte!

2. Bichen Sie Sclllisce fin eine persintiche, gesindene Ennitrung!

Die Vollwertkost ist pflanzlich gepragt. Tieri-
sche Produkte sind aber zugelassen, wenn
auch in geringer Menge. Besonderen Wert
wird auf die Auswahl und Vielgestaltigkeit der
Nahrungsmittel gelegt. Dadurch wird automa-
tisch ein breites Spektrum an Na&hrstoffen,
Wirkstoffen usw. aufgenommen. Mangeler-
scheinungen kdnnen dabei kaum auftreten.
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Einteilung der Lebensmittel nach Wertstufen

I
sehr
empfehlenswert

empfehlenswert

1]
weniger
empfehlenswert

111
nicht
empfehlenswert

unerhitzt Lebensmittel

erhitzt Lebensmittel

stark verarbeitete
Lebensmittel

isolierte Lebensmit-
telbestandteile

gekeimtes Getreide
Vollkornschrot
(z.B.: Frischkornmus-

li)

Vollkornprodukte
(z.B.: Vollkornbrot, -
gebéack, -nudeln)

Auszugsmehlproduk-
te (z.B.: Weizenbrot,
Graubrot, weil3er Reis)

isolierte Starke
isoliertes Eiweil3
isolierte Ballaststoffe

Frischgemuse (auch
milchsauer)
Frischobst
gekeimte hilsen-
frichte (blanchiert)

erhitztes Gemiuse
Gemisesafte
Kartoffeln

Obstsafte

erhitzte Hilsenfriichte

Gemisekonserven
Kartoffelprodukte
Obstkonserven
Sojamilch

Tofu

isolierte Farbstoffe
Fruchtsaftgetranke
isolierte Vitamine
isolierte Mineralstoffe
Sojakonzentrat
Sojaisolat
Sojafleisch

Nisse
Samen
Olfrlichte

Butter, kaltgeprelte
unraffinierte Ole
ungehartete Pflan-
zenmargarine aus
oben genannten Olen

extrahierte raffinierte
Ole

Kokkosfett

Schmalz

gehartete Margarine

Vorzugsmilch Pateurisierte Milch H-Milch-Produkte Sterilmilch
Rohmilchprodukte und -produkte Kondensmilch
Rohmilchkase Milchpulver
Milchimitate
Schmelzkase
Fleisch, Eier (1 bis 2x | Fleisch- und Wurst- Innereien
pro Woche) waren Ei-Pulver
Fisch (1x pro Woche) | Fleisch- und Fisch-
konserven
naturliches Mineral- Leitungswasser Tafelwasser Limonaden, Cola-
wasser Malzkaffee Bohnenkaffee und Instantgetranke

Krauter- und Frichte-
tee

schwarzer Tee
Kakao, Bier, Wein

Sportlergetranke
Spirituosen

frische Krauter
und Gewiirzsamen

getrocknete Krauter
und Gewiirzsamen
iodiertes Meersalz
iodiertes Kochsalz

Gewilrzextrakte
Meersalz
Kochsalz

isolierte oder kunstli-
che Aromastoffe

frisches, slies Obst

unerhitzter Honig
eingeweichtes
ckenobst

Tro-

erhitzter Honig
Apfel- und Birnen-
dicksaft

Melasse
Zuckerribensirup

Kunsthonig

isolierter Zucker
SuRwaren
kinstliche SuRstoffe

sollte Halfte der
Nahrung ausma-
chen

sollte Halfte der
Nahrung ausma-
chen

nur selten verzehren

maoglichst meiden

(nach Q: MANNLE, KOERBER,

LEITZMANN, HOFFMANN, V. HOLLEN 1992)
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In vielen Aussagen stimmen die Vertreter der Vollwertkost und die Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung (DGE) miteinander tberein. Fir unsere Zwecke kénnen die Standpunkte und Regeln
als fast identisch angesehen werden.

Die DGE bietet fur die optimalere Auswahl (und die Vollwertkost) diverse Regeln und Empfeh-
lungen an:

Vollwertiges Essen und Trinken

(10 Regeln nach DGE)

1. Esse vielseitig - aber nicht zuviel!

2. Esse weniger Fett und fetthaltige Lebensmittel!
3. Esse wiirzig statt salzig!

4. Esse wenig Susses!

5. Esse mehr Vollkornprodukte!

6. Essereichlich Gemise, Kartoffeln und Obst!
7

8

9

1

Esse weniger tierisches Eiweil3!
Trinke mit Verstand!
. Esse mehrere kleine Mahlzeiten!
0. Achte auf schmackhafte und schonende Zubereitung des Essens!

kombiniert mit der Initiative: 5-am-Tag

Aafgaben:
l. Witlen Sce sict 5 Regeln ans und begrinden sée dicse!
2. Finden Sce die Regeln henaus, die ilner Weinany nach su weniy beackter wenden!

Fur die Auswahl geeigneter Nahrungsmittel empfiehlt die DGE folgendes Vorgehen:

¢ Aus jeder der nachfolgenden sieben Lebensmittelgruppen sollte immer in der richtigen
Menge fir die tagliche Erndhrung ausgewahlt werden.

1. Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln rund 30 %
2. Gemdise und Hulsenfriichte rund 20 %
3. Obst rund 12 %
4. Getranke rund 12 %
5. Milch und Milchprodukte rund 11 %
6. Fisch, Fleisch, Eier rund 8 %
7. Fette und Ole rund 7 %

¢ Dabei sollte die Gruppen 1 bis 5 bevorzugt werden.
e Aus den Gruppen 6 und 7 sollten eher weniger Nahrungsmittel in der taglichen Nah-
rung enthalten sein.

zuerst in einer einfachen Nahrungspyramide bzw. einem
Ernahrungskreis zusammengestellt
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Um auch noch innerhalb der Gruppen die einzelnen Lebensmittel zu bewerten, wurde eine 3D-
Pyramide (hier ist es wirklich eine Pyramide) entwickelt.
Sie besteht aus den folgenden Seiten:

D\ - - 4
éb Frarate 117 % .
=& @ ifa = o = o ea®
. N =kl & = =]
= M. S “UIE
f b ttel Getranke Tierische Lebensmittel
Q: www.dge.de/pyramide/pyramide.html
Zur genauen Betrachtung bitte Internet benutzen oder die Pyramide beim DGE
bestellen. Diese Abbildungen sollen nur den prinzipiellen Aufbau darstellen! A’,\s _-,w

In einem Browser mit instaliertem Plugin kénnen Sie sich die Pyramide
auch frei drehen.

Auf der Unterseite befindet sich der DGE-Ernahrungskreis.
Damit ist dann eine ungefahre Abschatzung der Mengen
maglich.

Ein anderer Kompromif3- bzw. Kombinations-Verschlag ergibt Q: www.dge.de/pyramide/pyramide. html
dann eine — nicht mehr ganz symetrische — Pyramide:

!
‘;"lu»
——

"; :i g

oE Py ‘ i

r g [ q
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s T E -1\ Iyt
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Pflanzliche Lebensmittel Tetische Lebensmittel

Q: www.dge.de/pyramide/pyramide.html (bearbeitet: dre; Beachten Sie die Hinweise zu den Original-Abbildungen)

Alles in Allem ist die Vollwertkost sicher eine Idealform der Ernahrung. Sie basiert auf ziemlich
gesicherte Erkenntnisse der Naturwissenschaften, nutzt moderne wissenschaftliche Anséatze
(Systemtheorie) und ist an aktuellen und globalen Aspekten (Okologie) orientiert. Der Korper
wird auf natirliche Art und Weise mit den notwendigen Stoffen und Stoffgemischen versorgt.
Von anderen Wissenschaftlern und anderen Verbanden und Organisationen kommen zwar ei-
nige Kritiken hinsichtlich der jeweiligen Einteilungskriterien fir die Nahrungsmittel, aber im Gro-
Ren und Ganzen besteht ein breite Akzeptanz. Die Ernahrung nach Kriterien und Regeln der
Vollwert-Kost ist bedarfsdeckend und gesund (nicht nur nach Einschétzung des DGE).

Moderne Strdmungen in der Kiiche wie die "nouvelle cuisine" (frz.; "Neue Kiiche") sind im ge-
wissen Sinne Spielformen oder kommerzielle Verpackungen fur die Vollwert-Kostform.

Aufgatben:

l. Weillen Sée sich dnei itnen Licllingonesepte bzu. - genichte aus! Priifen Sie dicse hin-
sichitlich ecnen wollwentigen Enndlnang! Wie binnten Sie die Rezepite bsw. Geniclite va -
nitenen, damit sie yum Enen den Vollwenthost ale auch dinen Bedinjuissen entsprechen?

2. Euntwickeln Sce ein Regept fiin eine bleine vollmentige Speise!

Seit einigen Jahren werden immer mehr Okologische, weltwirtschaftliche und soziale Aspekte
mit in die Vollwertkost einbezogen.
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So orientiert man heute auf eine Umwelt-schonende Produktion mit mdglichst wenig und unge-
fahrlichen Dingern, Pflanzenschutzmitteln und Nachbehandlungsmittel. Lebensmittel sollen
lieber aus der Region stammen und anderen Menschen (z.B. in den Landern der Dritten Welt)
nicht durch Raubbau die Nahrungsgrundlagen entziehen.

Ein sinnvoller Umgang mit den Energieresourcen spielt ebenfalls eine Rolle. Weiterhin legt man
Wert auf eine Nachhaltigkeit in allen Bereichen der Lebensmittel-Produktion. Nachhaltigkeit
heil3t hier vor allem, die Produktion so zu gestalten, dass auch tber lange Sicht méglichst opti-
male Gesamtergebnisse erzeilt werden. Dabei wird auch ein solidarischer Beitrag der Industrie-
staaten erwartet, um die Entwicklung in der Dritten Welt voran zu bringen.
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4.4. Alternative Kostformen

Alternative Kostformen - dieser Begriff suggeriert im Bezug auf Vollwert-Kost oder die Normal-
Kost schnell den Eindruck einer vollig entgegengesetzten Ernahrung. Dies ist so nicht richtig.
Alternativ sollte hier mehr in Richtung anders interpretiert werden. Spatestens beim genaueren
Betrachten der einzelnen Kostformen wird man schnell merken, dass sie mehr Gemeinsamkei-
ten als Unterschiede z.B. mit der Vollwertkost haben. Das gréf3te Problem der hier vorgestellten
Kostformen ist sicher die begleitende Weltanschauung, Mystik oder Religiositdt. Das Zusam-
menspiel von Glaubenslehre und Ernahrungslehre kann sicher auch zu einem besseren Ge-
samtgesundheitszustand fuhren. Fir die erndhrungswissenschaftliche Betrachtung der
Kostform ist dies aber eben kein elementarer Aspekt. Wir werden versuchen, die speziellen
Weltanschauungen also auch nicht zu bewerten, sondern nur erlauternd zu erwéahnen.

4.2.1. Vegetarische Kost

Die vegetarische Erndhrung geht mindestens schon

auf PYTHGORAS (580 - 496 v.u.Z.) zurlick. Der Be-

griff Vegetarismus stammt aus dem Lateinischen,

wobei vegetus soviel wie belebt, munter, lebenskraf- 6
tig und rustig bedeutet.

Der Ausgangspunkt fur diese Ernahrungsform ist

zumeist die Abscheu vor dem Toéten (von Tieren).
Grundsatzlich werden tierische Produkte, die durch
T6ten der Tieren produziert werden, abgelehnt. Eini-
ge Formen des Vegetarismus gehen in ihrer Ableh-
nung tierischer Produkte noch weiter. Sie verzichten
ganzlich auf diese Nahrungsquelle. Ansonsten wer-
den natirliche Produkte bevorzugt.

Argumentiert wird auch mit dem wesentlich erhdhten
Energie-Aufwand, der fur die Produktion von tieri-
schen Lebensmitteln betrieben werden mul3. Zwi-
schen zwei Trophie-Stufen mul3 man mit einem
Energie-Verlust von 90 bis 95 % rechnen. Die Tiere
missen die pflanzliche Nahrung erst in geeignete
korpereigene Stoffe umwandeln, selbst leben (At-
mung, bewegung, ...), wachsen und ev. noch ge-
mastet werden.

Der vollstandige Wegfall von tierischen Nahrungsquellen bedeuten aber schnell Mangel z.B. an
EiweilRen, Vitamin By, und Mineralien (Calcium, Eisen). Deshalb gibt es auch Ubergangsformen
bzw. nicht so radikale vegetarische Kost mit ausgewahlten tierischen Produkten. Typisch ist die
Einbeziehung von Eiern, Milch und Honig in die Nahrungspalette. Haufig ist die Versorgung mit
Eisen ein Problem. Eigentlich sind Blattgemiise sehr reich an Eisen. Aber sie enthalten auch
einen Stoff, der Eisen sehr stark bindet. Die Phytinsaure bindet Eisen besonders stark. So
stark, dass es nur geringfligig im Verdauungs-Trakt freigesetzt wird. Das Ergebnis ist ein Eisen-
Mangel.

Das grundsatzliche Problem einer vegetarischen Erndhrung ist die ungunstige (geringe) biologi-
sche Wertigkeit pflanzlicher EiweiRe. Es muissen relativ mehr Nahrungsmittel aufgenommen
werden, um mit allen Aminosauren ausreichend versorgt zu werden.

Vegetarierer usw. leben zwar allgemein langer, aber nicht, weil sie sich vegetarisch ernahren.
Vielmehr ist ihr gesteigertes Interesse an gesunder Erndhrung und Lebensweise (nicht rauchen
und reduzierter bzw. geringer Alkohol-Genul3, mehr Sport, ...) dafur verantwortlich.

Gegen eine zeitweilige vegetarische Ernahrung sind kaum Bedenken einzuwenden. Auf Dauer
und bei unkontrollierter und eintdniger Kost sind Mangelerscheinungen unabwendbar.

Im Folgenden sollen die wichtigsten vegetarischen Kostformen kurz vorgestellt werden.
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Hufgaben:

. Sammeln Sce Argumente fir wnd gegen die wegetanische Rostform innerhald Thnes
Randes! Bewenten Sie diese pendonlich mit jeweds ein bis dnei Plus- oder Minus -
Punksten bz, Nall, wenn Sce fén das rhgument leine oder eine weatrale Bewentuny

albgelien wollen!

(Vn UWberbetonungen s vermeiden, bannvorgegelen werden. dase sich Plus- wnd M-

wud - Punkste insgesamt dic Waage halten missenl)

Summéenen Ste die Bewerntungen aller Runoteduchmer gesondent fén jedes rhrgument
wnd insgesamt! Setyen Sie sich mit diesen Gatlen auseinander!
Bewenten Sce die eingeluen hrgumente fin die Gemeinschaft Tines Runses und geben
Sce Begrindungen fir dic Bewertuny an!
2. Eliutern Sie dic Daten aus den beiden Tabellen suenst ecmal anabhdngiy voncinan-
der! Yerkwiipfen Sce nun die Daten and machen Sie Aussagen sum reclen Energicaus-
wand fir eine vegetarische und eine gemisehite Ennditrang!

Nahrungsmittel notw. Energiemenge zur Er- Nahrungsmittel | biologische
zeugung von 1 kJ des Nah- Wertigkeit
rungsmittels

pflanzliche LM 1-2kJ pflanzliche LM 30-75%

tierische LM 7-20kJ tierische LM 80 -95%

(Pflanzenfresser) (Pflanzenfresser)

tierische LM 50 — 300 kJ tierische LM 80 - 95 %

(Fleischfresser) (Fleischfresser)

Rindfleisch 10 kJ Rindfleisch 80 %

Milch 5 kJ Milch 87 %

Quark 94 %

Huhnerfleisch 12 kJ

Eier 4 kJ Eier 94 %

Schweinefleisch 3-10kJ Schweinefleisch 84 %
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4.4.1.1. Vegane Kost

Der Veganer ist der radikalste Vegetarier. Er verzichtet auf Fleisch, Fisch, Krustentiere, aber
auch auf tierische Produkte, wie Milch und Eier.

Als Nahrung wird auf Gemuse, Getreide, Nusse, Kartoffeln, Hilsenfriichte, Hefen und Pilze ge-
setzt.

Der Mangel an tierischen Eiweil3en und den darin enthaltenen glnstigen Verhaltnissen von
Aminosauren wirkt sich besonders in Wachstumsphasen unginstig aus. Eine streng vegane
Kost ist z.B. in der Kindheit, Pubertat, Stillzeit und bei einer Schwangerschaft nicht zu empfeh-
len.

4.4.1.2. Lakto-vegetabile Kost

Der Laktovegetarier nimmt aufRer den pflanzlichen Nahrungsmitteln noch Milch und Milchpro-
dukte zu sich. Hierdurch ist eine gute Versorgung mit Calcium mdglich. Ein Problem bleibt die
aufwendige Versorgung mit ausreichend Eiweil3. Eine geschickte Kombination von pflanzlichen
und Milcheiweil3 ermdglicht aber eine hohe biologische Wertigkeit der Eiweil3nahrung.

Auch diese Form ist fur Schwangere, Stillende, Kinder und Pubertierende wegen eines eventu-
ellen Eiweil3-Mangels nicht zu empfehlen.

4.4.1.3. Ovo-lakto-vegatabile Kost

Die Ovolaktovegetarier erschlieBen sich als zusatzliche EiweiRquelle noch das Ei. Somit kén-
nen sie auch verschiedene hochwertige (tierische) Eiweil3e nutzen. Zwar kann man im Blut von
Ovolaktovegetariern weniger Vitamin B, und Eisen feststellen. Dies scheint aber keine deutli-
chen gesundheitlichen Unterschiede zu Normalkostessern zu bewirken. Lediglich beim lod wur-
de eine zu geringe Versorgung des Korpers festgestellt. Dieses Defizit 1aRt sich durch den Ge-
brauch von lod-Salz entscheidend verkleinern.

In diversen Studien wurde der ovo-lakto-vegetarischen Kost eine gesundheitsfordernde Wir-
kung zugeschrieben. Diese Vegetarier haben ein geringeres Kdrpergewicht, einen geringeren
Blutfettwert und einen geringeren Blutdruck als die Durchschnittsbevélkerung. Damit fallen die
groflten Erkrankungsrisiken fur Herz-Kreislauf-Krankheiten weg.

Bei geeigneten Begleitpraparaten (lod, ev. Eisen) kann eine ovo-lakto-vegetarische Kost auch
fur Schwangere, Stillende und Pubertierende geeignet sein.

4.4.1.4. weitere veqgetarische Spezial-Kost

BIRCHER-BENNER-Kost: Abgeleitet wir diese Kost aus der "Ordnungstheorie" des Schweizer
Arztes Max BIRCHER-BENNER. Rund die Halfte aller — in dieser Kostform verwendeten — Nah-
rungsmittel sind frischer Rohkost. Abgelehnt werden dagegen Zucker, helle Mehle und konser-
vierte Nahrungsmittel. Fir den Umgang mit Gewurzen und Salz wird auf Sparsamkeit gesetzt.
Auch in anderer Beziehung ist die BIRCHER-BENNER-Kost eine sparsame und genigsame
Kost. Ein Zuviel wird als schédlich fir den Korper und seine lebensfahigkeit erachtet. Die An-
zahl der Mahlzeiten ist ebenfalls — mit zwei kleinen und einer Hauptmahilzeit — sehr auf Spar-
samkeit orientiert. Zwischenmahlzeiten werden abgelehnt.
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WAERLAND-Kost: Kartoffeln, viel zu trinken und keine Genuf3mitteln sind die Basis der vom
Finnen Aare WAERLAND entwickelten Kost. Daneben werden strenge Regeln fur die Tagesein-
teilung, Bewegung und Ruhe befolgt. In der WAERLANDschen Ernéhrungstheorie stehen sich
im Dickdarm niitzliche Garungsbakterien und schadliche Faulnisbakterien gegeniiber. Faulnis-
bakterien werden durch tierische und Garungsbakterien durch pflanzliche Nahrungsstoffe be-
gunstigt.

SCHNITZER-Kost: Vom Zahnarzt Dr. J. G. SCHNITZER stammen zwei vegetarische Kostfor-
men. Die "SCHNITZER-Normalkost" ist weitgehend zur ovo-laktovegetarischen Kost identisch.
Eine Besonderheit ist das frische Mahlen des Getreides vor der Nahrungszubereitung.

In der "SCHNITZER-Intensivkost" sind dagegen nur eiwei3arme, rein pflanzliche Rohmateria-
lien und Produkte erlaubt. Diese Kost ist zur vorribergehenden Ernahrung z.B. bei Nahrungs-
umstellung, Diat usw. gedacht.

4.4.2. Trennkost

Begriinder dieser Kostform war der amerikanische Arzt Howard HAY (1866 — 1940). Er litt an
einer als unheilbar geltenden Schrumpfniere. Bei seinen Behandlungsbemiihungen erfuhr er
Uber Berichte aus dem Himalaya, dass die Volker dort korpereigene Abwehrkrafte forderten,
indem sie naturbelassene Nahrung zu sich nahmen. HAYes Ernahrungs- und Gesundheitslehre
sieht in den modernen Zivilisations- und Fortschrittsverhalten den Ausgangspunkt fir das Vo-
ranschreiten der sogenannten Zivilisationskrankheiten. Seinen Erkenntnissen nach kann der
menschliche Kdrper Eiweil3e und Kohlenhydrate nicht gleichzeitig verarbeiten. Mit einer schnel-
len und grundlichen Verdauung wird ein geringer notwendiger Energieaufwand und ein schnelle
Abgabe der Abfallstoffe in Verbindung gebracht. Weiterhin basiert HAYes Kost auf einem aus-
gewogenen Saure-Base-Verhdltnis in unserem Verdauungskanal. Eiweil3verdauung bendtigt
vorrangig eine saure Umgebung, wahrend fiir Kohlenhydrate eher basische Verhéltnisse be-
gunstigend wirken. Die gleichzeitige Aufnahme von Kohlenhydraten und Eiweil3en wirde nun
eine starke Aktivierung beider Richtungen bedeuten, die dann jeweils in einem der folgenden
Organe wieder in das Gegenteil gewandelt werden misste. Die Organe wirden dadurch zu-
satzlich und Uber das Maf3 hinaus belastet.

Die Trennkost baut auf eine weitgehende Trennung von Eiweil3- und Kohlenhydrat-Mahlzeiten
auf. Diese wechseln sich normalerweise ab. Eine eiweil3haltige Hauptmahlzeit steht dabei im
Mittelpunkt. Die jeweiligen Vorrangnahrstoffe einer Mahlzeit kbnnen mit neutralen Nahrungsmit-
teln, wie Gemuse, Salat, Frichten, Fetten und Milchprodukten kombiniert werden. Saurebilden-
de Nahrungsmittel (Brot, Fleisch, Fisch) sollten mit den basebildenden (Gemiise, Obst, Salat)
ungefahr im Verhaltnis 2 zu 8 aufgenommen werden.

Wissenschaftlich lassen sich die Theorien von HAY kaum halten. Sie entsprechen vielfach ver-
alteten, oberflachlichen Standpunkten. So sind die Sdure-Basen-Thesen so nicht zu halten.
Trotzdem ist die HAY'sche Trennkost erndhrungsphysiologisch als positiv zu beurteilen. Der
Wechsel von einer Eiweil3- und einer Kohlenhydrat-betonten Mahlzeit stimmt mit dem natirli-
chen Bedirfnissen tberein. Kann ein Mensch seine Mahlzeit frei zusammenstellen, dann wech-
seln sich gewodhnlich jeweils eine Kohlenhydrat-Mahlzeit und eine Protein-Mahlzeit gegenseitig
ab.

Aufgrund des vorgeschlagenen Verhéaltnisses von tierischen und pflanzlichen Nahrungsmittel
kann es zu Mangelerscheinungen bei einigen Vitamine und Mineralstoffen (Calcium, Eisen, lod)
kommen.
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4.4.2.1. Basische (und saure) Erndhrung / Metabolic typing

Einen etwas anderen Ansatz benutzen die Saure-Base-Verfechter. Den Nahrungsmitteln wer-
den als Gruppe oder im Speziellen saure oder basische Eigenschaften zugesprochen. Dabei
orientiert man sich an den vorherrschenden Abbauprodukten der Inhaltsstoffe.

EiweilRe, Kase, Fleisch, Fisch und kohlenhydratreiche Nahrungsmittel gelten als besonders séau-
rebildend. Sie enthalten verstarkt Schwefel, Phosphor, Chlor und lod. Mit diesen Elementen
werden starke Sauren assoziiert, die auch in unserem Korper gebildet werden (sollen). Fir den
basischen Charakter (nicht den Geschmack) sind vor allem Mineralstoffe (Kalzium, Magnesium,
Natrium, Eisen) verantwortlich. Daflr stehen Gemise, Salate, Obst (Trockenobst!!!) und Milch-
produkte.

Der gebrauchte Saure-Base-Spiegel im Koérper wird durch Ausscheidung (Urin, Schweil3) und
Atmung (CO,) reguliert. Wegen der angeblich zu starken Ernahrung / Belastung mit sauer wir-
kenden Lebensmitteln wird eine basisch orientierte Ernahrung empfohlen.

Problematisch und noch ungeklart sind die wirklichen sauren und / oder basischen Auswirkun-
gen auf unseren Stoffwechsel. Im Normalfall sind Lebensmittel als Ganzes eher neutral — was
auch gleich viele saure und basische Abbauprodukte beinhaltet. Zum Anderen verfligen die
Zellen und auch das Blut tGiber ein komplexes Puffersystem. Durch dieses wird der jeweils ge-
brauchte pH-Wert tUber sehr weite Beeinflussungsgrenzen konstant gehalten. Nur im Extremfall
und bei Krankheiten kommen langerfristig veranderte Saure-Base-Werte im Korper vor. Be-
kannt sind Azidosen (Acidosen; Ubersaurerungen z.B. haufig bei Diabetes, Durchblutungssto-
rungen, Herzinfakt usw.) oder Alkalosen (z.B. bei Hyperventilation, Erbrechen, Angst- und
Schmerz-Zustanden, Tetanus-Erkrankung).

Uber die Urspriinge dieser Kostform gehen die Meinungen weit auseinander. Je nach spezieller
Richtung und dem Nationalbewusstsein werden die verschiedensten Quellen genannt. So soll
die Unterscheidung der Nahrungsmittel auf Heinrich LAHMANN (Naturheilarzt) schon Ende des
19. Jahrhunderts als "Basetheorie" vorgestellt worden sein. Der Ernahrungsforscher Ragnar
BERG hat dann vor dem |. Weltkrieg eine Nahrungsmitteltabelle erarbeitet, die auch quantitati-
ve Aussagen zur Saure-Base-Wirkung macht. BERG postulierte als Regel: "Man esse finf- bis
siebenmal soviel Kartoffeln, Wurzeln, Gemiise und Friichte wie alle anderen Nahrungsmitteln
zusammen. Ein Teil der Vegetabilien esse man taglich roh und nehme nicht mehr als einen hal-
ben Liter Milch zu sich." (Anmerk. des Autor: Vollwertkost ldsst griRen — nur eben anders begriindet). Der
Ostereichische Arzt Franz Xaver MAYR wird um diese Zeit herum als auch (Mit-)Begriinder und
Forderer / Verbreiter genannt.

4.4.2.2. Fit for Life

Dieses Erndhrungskonzept wurde von den Amerikanern Harvay und Merylin DIAMOND entwi-
ckelt (1985). Es basiert auf Standpunkten der Natural-Hygenie-Bewegung aus dem 19. Jahr-
hundert. Praktisch entspricht es einer — um zuséatzliche Regeln erweiterten — Trennkost. Fit for
Life hat sehr entscheidend zur Verbreitung des Trennkost-Gedankens in Europa beigetragen.

In den Grundlagen wird davon ausgegangen, dass der Mensch ein Fruchtefresser ist. Deshalb
wird auf Obst und Gemiise als Haupt-Nahrung gesetzt. Alles soll méglicht wenig verarbeitet und
zubereitet werden. Also Rohkost und z.B. kalt gepresstes Pflanzen-Ol wird bevorzugt. Fleisch
ist erlaubt, sollte aber sollte nur in geringen Mengen verwendet werden. Nach den DIAMOND's
soll es nicht mdglich sein, gleichzeitig Kohlenhydrate und Eiwei3e zu verdauen. Diese These
war schon vor der Verdffentlichung ihres Buches "Fir for Life" wissenschaftlich widerlegt. Auch
die Thesen von der Vergiftung des Korpers, einer erhéhten "Schlacken"-Bildung und der Uber-
séuerung des Bluttes bei einer mit falschen Nahrstoffen sind weder nachgewiesen noch belegt.
Den Anhangern wird die Verwendung von destilliertem Wasser zum normalen Trinken empfoh-
len, was man unbedingt ablehnen muss, da es dabei zu Stérungen des Elektrolyt- und Mineral-
stoff-Gehaltes im Korper kommit.

Etwas undurchsichtig und unwabhr ist auch das Thesen-Gebilde um die Ablehnung von Milch.
Sie soll Allergien ausldsen und mit den Schleimhauten verklebt.

BK_EL_Sek.Il_Gesunde Ernahrung.docx Seite - 30 - (c,p)1998-2015 Isp:dre



Das Ganze hat ein bisschen was von Erndhrungs-"Wissenschaft" fur Intellektuelle, die nicht so
richtig wissen, wortber sie gerade reden. Was aber den allgemeinen Vorteilen und Beweggrin-
den fur eine Trennkost keinen Abbruch tut. Die Anzahl von unwahren Thesen und nicht haltba-
ren Handlungs-Vorschriften ist schon rekordverdachtig.
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Grad der basischen (+) bzw. sauren Wirkung

Lebensmittel Grad Lebensmittel Grad
Bucheckern -60 Zwiebeln +0,5
Kalbfleisch -28 Kefir +2
Huhnerfleisch -24 Paprika, grin +2
Entenfleisch -22 Rotkraut +2
Rindfleisch -25...-17 Birnen +3
Hasenfleisch -20 Greyerzer Kase +3
Schweinefleisch -19 Sahne +3
Linsen, gekocht -18 Wirsing +3
Heringe -17 Blumenkohl, gekocht +2...+5
Quark -17 Bohnen, grin +4
Eier -16 Kirschen +2 ... +6
Schinken, fett -16 Milch +3 ... +5
Erdnlisse -17 ... -12 Weil3kraut +4
Schaffleisch -14 Zitronensaft +4
Gansefleisch -13 Beerenfriichte +1...+9
Haferflocken -13 Brunnenkresse +5
Rosenkohl -13 Endivien +5
Weizenweil3brot -11 Gurke +3 ... +8
Zwieback -10 Melone +2 ... +7
Spargel -8 Pfifferlinge +5
Spagetti -8 Pflaumen +5
Aal -7 Sauerkraut +5
Forelle -7 Bananen +5... +8
Knéckebrot -7 Karotten +4 ... +10
Margarine -7 Kohlrabi +6
Schokolade, bitter -7 Kopfsalat +5 ... +7
Wurst -10 ... -3 Tomaten +6
Edamer Kase -6 Weintrauben +6
Graham-, Schrotbrot -6 Kartoffeln +7
Gerste, gekocht -6 Orangen +6 ... +8
Roggenbrot -6 Schikorree, Chicoree +7
Mais -5 Honig +1...+14
Corn Flakes -4 Datteln +6 ... +10
Butter -4 Bohnen, wiel3 +12
Haselnisse -2 Pommes Frites +13
Hirse -2 Rosinen +15
Mandeln -2 Mandarinen +20
Griunkohl -4 ...+0,1 Zwetschgen, getrocknet +20
Erbsen, gekocht -1 Feigen, getrocknet +28 ... +36
Spargel -10... #1 Aprikosen, getrocknet +42
Apfel 3. +1 Kichererbsen +49
Q: nach BECK/OETINGER-PAPENDORF
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4.4.3. Makrobiotische Kost

(Chinesische Erndhrungslehre)

Makrobiotik bedeutet so viel wie "Langes
Leben". Sie begriindet sich auf den Zen-
Buddhismus. Man kann die Makrobiotik
sicher als die dalteste Ernahrungslehre
der Welt betrachten. Dieses Alter und die
starke Orientierung an alten Texten, Bi-
chern und Lehren sind aber auch ein
schweres Los.

In den letzten 5000 Jahren hat die Makrobiotik haufige Veréanderungen der Lehrmeinungen und
Lehrrichtungen durchgemacht. Die aktuellen Ansichten sind deshalb auch immer vom jeweili-
gen geistigen Fuhrer abhangig und deshalb auch schwer zu verallgemeinern.

Dem Zen-Buddhismus und der Makrobiotik entsprechend, besteht das Universum aus zwei
entgegengesetzten Kréften. Yin ist die auseinanderflieRende Kraft - das Zersetzende. Yang ist
die zusammenflieRende Kraft - das Aufbauende. Alle Dinge im Universum unterliegen dem Ein-
flul? von Yin und Yang. Insgesamt streben Yin und Yang einen Ausgleich an.

Fur die praktische Handhabung werden die Nahrungsmittel ebenfalls in Yin und Yang eingeteilt.

eine grobe Ubersicht tiber die Einteilung der Nahrungsmittel:

Yang-betonte Yin und Yang enthaltene Yin-betonte
Nahrungsmittel Nahrungsmittel Nahrungsmittel
Ananas Fisch Bambusspros- | Apfel Meeresalgen Muscheln
Erbsen brauner Zucker | sen Ente Roggen Romana-Salat
Pfeffer Butter Gerste Erdbeere Schweineniere | Salz
grine Bohnen | Honig Ei Forelle Wasserkasta-
Kartoffeln Kohl Kase Pilze nie
Méhre Gewirze Kopfsalat Kohlrabi
Reis Rind-Fleisch Mungobohne Fruhlingszwie-
Nusse Rinderleber Pflaume beln
Zwiebeln Schweine- Spargel
fleisch Spinat
Soja Tomate
Steckrube Trauben
Wassermelone | Weizenkeime

Durch bestimmte Behandlungsverfahren lassen sich die Eigenschaften eines Nahrungsmittels
nachtraglich beeinflussen. So sind Abkuhlen, Verdinnen, der Zusatz von sauren oder sif3en
Stoffen, Wirzen, Zerkleinern usw. yinisierend. Durch Kochen, Backen, Rdsten, Salzen, Trock-
nen, Lagernm, Reifen usw. werden Nahrungsmittel yangisiert.

Die heutige - zu yinige - Erndhrung wird von den Makrobioten als Grund fir die Zivilisations-
krankheiten angesehen.

Viele makrobiotische Kostempfehlungen basisieren auf einer eher mechanisch erstellten Tabel-
le der "Zehn Stufen ..." bzw. "Zehn Wege durch Gesundheit zum Frieden". Angestrebt wird da-
bei die hochste Stufe einer volligen Harmonie.

Fur die makrobiotische Kost muf3 man unabhangig von ihrer Aktualitat feststellen, dass sie
mehr einer Lebensphilosophie entspricht, als einer ausgewogenen gesunden Erndhrungsgrund-
lage. Neben Yin und Yang spielen noch eine Vielzahl von anderen Faktoren und Prinzipien (die
funf Elemente, die vier Wesensarten, die acht Prinzipien (Pa Kang), die sechs Qi) eine Rolle, Uber die
man erst einmal den Uberblick behalten muRR und dann auch noch die einzelnen Einfiisse, Ver-
anderungen und das Befolgen von Regeln beachten muf3. Makrobiotik und chinesische Ernah-
rungslehren haben eher was mit Glauben als mit Essen zu tun. Die psychologische Seite sollte
aber nicht unterschatzt werden - Glauben versetzt schliel3lich Berge.

Bei extremen Erndhrungsformen (hdhere Stufen) kann es sogar zu schweren Mangelkrankhei-
ten (Anamie, Skorbut und Rachitis) kommen. Kinder und Jugendliche sind hier besonders ge-
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fahrdet. Als positiv in der makrobiotischen Erndhrung mufd man die MaRigkeit, Geniigsamkeit,
Ablehnung vieler Genuf3mittel und die Orientierung auf 6kologisch produzierte, naturbelassene,
heimische Nahrungsmittel einschatzen. Die Hinwendung zum Soja mit seinem hohen Eiweil3an-
teil und gunstiger Aminosaurezusammensetzung kann ebenfalls als sehr glnstig empfohlen
werden. Fermentationsprozesse durch Bakterien und Pilze setzen vielen Soja-Produkten
(Sojabohnequark, SojasoR3e, Sojakase) Enzyme bei, die ihren Nahrungswert stark erhéhen.

4.4.4. Mazdaznan-Kost

Die Mazdaznan-Ernédhrungslehre basiert auf
Lehren des Propheten und
Religionserneueres ZARATHUSTRA. Er lehr-
te vor rund 2600 Jahren im Bereich Ost-Iran
und Afghanistan.

Der Name Mazdaznan leitet sich von den
Wortern grof3, gut (ma), wissen (zda) und
beherschen (znan) aus der Awesta-Sprache
ab.

Atmung und Erndhrung sind die Haupinhalte dieser Lehre. Uber die Atmung bekommt der
Mensch geistige Nahrung und Uber die Nahrungsmittel erhalt er die stofflichen Voraussetzun-
gen fir eine natlrliches Leben. Atemibungen, eine nattrliche Nahrungsauswahl und ein edles
Geschlechtsleben fliihren zu einem gesunden Menschen, der héheren Zielen folgt.

Die Mazdaznan-Lehren wurden von Otto HANISH (er nannte sich Otoman Zar-Adusht
Hamisch) in die westlichen (européische) Lebensbereiche gebracht.

Grundlage ist eine besondere ovo-lakto-vegetarische Erndhrung, in der bewul3te Erndhrung,
Abwechslungsreichtum und Genligsamkeit eine tragende Rolle spielen. Das Gemise wird zu-
bereitet (oft geschmort) und Nahrungsmittel vielseitig kombiniert. Die Kombination gleichartiger
Nahrungsmitel (z.B. Zucker und Obst; zwei Mehlgerichte, zwei Eiweil3produkte) wird wegen
einer angeblich Ubermafigen Korperbelastung abgelehnt. Der Tagesrhythmus orientiert sich an
den Ausscheidungszeiten. Morgens wird bei Fruchtséaften gefastet, mittags und abends wird
vorrangig gegessen.

In den Problemen ist die Mazdaznan-Kost der ovo-lakto-vegetarischen Kost gleichwertig.

4.45. Koscheres Essen —judische Kiiche / Kostform

Die judische Kuche ist stark religios gepragt. Neben einigen hygienischen, wirtschaftlichen und
versteckten ernahrungsphysiologischen Aspekten sind es vorrangig religiose Vorschriften, die
diese Kostform préagen. Von den geistlichen Wurdentragern der judischen Kultur (Rabbiner)
werden andere als die religibsen Aspekte fast vollstandig heruntergespielt. Abgeleitet aus jahr-
hundertealten Erfahrungen waren sie fir die Entstehung aber sicher von Bedeutung.

Kashrut ist das judische Speisegesetz / sind die jldischen Speisegebote. Der zentrale Begriff in
der judischen Erndhrung ist "koscher". Dies bedeutet "rein, einwandfrei, sauber". Koschere
Nahrung unterliegt verschiedensten Regeln, die hier nur grob aufgezeigt werden wollen. Wichtig
ist immer eine strenge Kontrolle durch die Rabbiner.
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Fleisch und tierische Produkte

Gebote / Regeln Beispiele
(erlaubt / verboten)

Erklarungsversuche

"Du darfst das Bdcklein nicht in der
Milch seiner Mutter kochen." /Thora:
Ex.23:19/

Verhinderung der Zuchtunterbrechung
und Ubernutzung des Viehs

fleischige und milchige
Speisen missen ge-
trennt werden

es darf nur Fleisch von
Wiederkauern mit voll-
standig gespaltenen
Klauen genutzt werden

Hirsch, Rind, Schaf, Ziege, Gazel-
le, Rehwild, Antilopen

Schweinefleisch war friher stark para-
sitendurchsetzt (Trichinen)

Schweine, Hasen, Kamele

Fische und Meerestiere
darfen nur genutzt wer-
den, wenn sie Schuppen
und Flossen haben

Barsch, Flunder, Forelle, Heilbutt,
Hering, Hornhecht, Kabeljau,
Schellfisch, Karpfen, Lachs, Ma-
krele, Sardelle, Sardine, Scholle,

Seelachs, Sprotte, Seezunge,
Thunfisch, Zander

Aal, Hummer, Muscheln, Schne-
cken, Stor, Steinbutt, Seewolf

Vogel

Adler, Eulen, Strauf3, Schwane,
Pelikan, Geier, Storche

wird als schmerzarme und schnelle
Totung angesehen; aufl’erdem kann
das Tier sehr schnell ausbluten, was
die Fleischqualitat und Lagerfahigkeit
erhoht

das Toten der Tiere darf
nur durch Schéachten
erfolgen

enthalten schnell Giftstoffe aus Féulnis
und Verwesung; erhdhte Keimzahlen
von meist gefahrlichen Mikroorganis-
men

es darf kein Aas genutzt
werden

blutenthaltendes im warmen Klima der Landern des

Fleisch (auBBer bei Vorderen Orients bietet Blut einen sehr
Fisch) mul3 speziell be- guten Nahrboden fir Krankheitserre-
handelt werden (aus- ger (Mikroben allg.)

wassern, salzen und wa-

schen oder braten auf

dem Rost)

kriechendes und schlei-
chendes Getier ist un-
rein

der im Orient Ubliche Wassermangel
bewirkt auch eine eingeschrankte Hy-
giene

Schlangen, Hummer, Krabben,

Austern, Insekten

Produkte von koscheren

Tieren sind erlaubt;

Produkte von | Eselsmilch, Eier od. Brut unreiner
unkoscheren Tieren | Tiere; Eier mit Blutfleck

sind ebenfalls

unkoscher Ausnahme: Honig
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Frichten, Pflanzen und Produkte

Gebote / Regeln Beispiele Erklarungsversuche

(erlaubt / verboten)
keine Mischung von Samen und "Reinheitsgebot”; Reduktion von
Arten auf dem Acker oder Wein- Krankheitsiibertragungen; unklare
berg Hybrideigenschaften; Verhinderung

der zu schnellen Auslaugung der
Nahrstoffe aus einem Boden

die Frichte vieler Baume dirfen Entwicklungsruhe fir den Baum;
erst ab dem vierten Jahr genutzt Verhinderung einer zu starken Be-
werden wirtschaftung

das Korn darf erst nach einer Herausbildung der Vollreife und
Opfergabe / Segnung genutzt Lagerfahigkeit; Abtdtung anhaften-
werden der Keime und Parasiten

weitere Produkte und Lebensmittel; spezielle Bestimmungen

Gebote / Regeln | Beispiele Erklarungsversuche
(erlaubt / verboten)
Soja und Sojamilch hat nichts mit Milch zu tun, darf auch zu fleischigen
Nahrungsmiiteln gereicht oder zur Zubereitung genutzt
werden

Prinzipiell werden die Nahrungsmittel zu den Gruppen fleischig, milchig oder neutral zugeord-
net. Fleischige und milchige dirfen niemals gemeinsam gegessen, gelagert und zubereitet wer-
den. Es ist ein Mindestzeitabstand zu wahren, bis mit anderen Lebensmitteln gearbeitet werden
darf. Oft ist eine raumliche und / oder personelle Trennungen vorgeschrieben. Neutrale Nah-
rungsmittel kdnnen zu beiden anderen Gruppen zubereitet und angerichtet werden.

Vor dem Essen ist das Handereinigen als hygienische Mal3hahme vorgeschrieben.

Da die Beschaffung koscherer Nahrungsmittel in nichtjidischen Industriestaaten schwierig ist
und die Regeln auch gar nicht so explizit in der Thora (Tora; erster Teil der hebraischen Bibel
(Tanach)) vorgeschrieben sind, gehen hier immer mehr Juden zu einer gemaRigteren / abge-
wandelten koscheren Erndhrung lber.

4.4.6. Anthroposophische Kost

Einen sehr wissenschatftlich klingendenden Namen tragt diese Ernahrungsphilosophie. Sie ba-
siert aber auf (aus erndhrungswissenschatftlicher Sicht) sehr oberflachlichen und z.T. mysti-
schen Dogmen und Theorien.

Der Anthroposoph ist als Mensch - als seelisch-geistiges Wesen - daran interessiert den Zu-
sammenhang zwischen Welt und Kosmos zu erfassen. In unserer Welt werden die Erscheinun-
gen durch elementare Bildekraften - sogenannten Athern - begriindet. So werden der Lebens-
ather, der chemische Ather, der Lichtather und der Warmeéther unterschieden. Die verschiede-
nen Ather werden bestimmten Teilen der Pflanze zugeordnet. Diese Zuordnung wird dann auf
den Menschen Ubertragen.

Den einzelnen Nahrungsbestandteilen (Eiwei3e, Kohlenhydrate, Fette und Kiesel) werden ein-
fache Funktionen in der Ernahrung zugeteilt. Gleichzeitig représentieren sie die genannten
Ather.

In einigen Aspekten entspricht die anthroposophische Kost einer lakto-vegetarischen Kost mit
gelegendlicher Aufnahme von tierischen Produkten.
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4.4.7. ATKINS Diat / Ernahrung nach ATKINS

Die Ernahrung nach ATKINS nennt sich zwar "Diat", aber da sie auf eine dauerhafte Nutzung
ausgelegt ist, muf3 man wohl eher von einer Kostform sprechen. Zu Anfang ahnelt sie stark ei-
ner Reduktions-Diat nach dem Low-Carb-Prinzip mit dem eindeutigen Ziel einer Gewichts-
Abnahme, spéter geht es dann um die Gewichtshaltung bei einer nicht mehr so strengen Koh-
lenhydrat-reduzierten Ernéhrung.

vom Amerikaner Robert C. ATKINS (1930 — 2003), Kardiologe und Ernahrungswissenschaftler
Meidung von Kohlenhydraten, freie Auswahl und Menge bei Eiweil3en und Fetten

(in modernen Ansatzen werden die Fette etwas vorsichtiger betrachtet, scheint aber wohl nicht
notwendig zu sein)

bewirkt deutliche Gewichtsreduzierung, Senkung des Cholesterin-Spiegels, derzeit keine
schadlichen Nebenwirkungen bekannt, es fehlen aber Langzeituntersuchungen

In der Literatur gibt es eine Unmenge von Studien, die zu unterschiedlichsten Ergebnissen
kommen. Bei einer Meta-Studie (Studie zur Auswertung anderer Studien) wurden die Studien aussor-
tiert, die nicht den wissenschaftlichen Grundforderungen entsprachen. Weiterhin wurden nur
Studien weiterausgewertet, die Uber einen langeren Zeitraum beobachteten. Die Auswertung
der restlichen zur Verfiigung stehenden Studien zur Low-Carb-Erndhrung ergab sich kein be-
legbarer oder nachgewiesener Gewichts-reduzierender Effekt.

wirkt durch Senkung des Appetits (= Fette als Geschmackttrager) und darausfolgend der Re-
duktion der aufgenommenen Nahrung

(andere Erklarungen: geringe Energieaufnahme/-nutzung; schwerere Energiefreisetzung aus
EiweiRen und Fetten durch anderen / langeren / schwereren Stoffwechselweg haben sich nicht
bestéatigt)

mehrere Phasen
Einleitungs-Phase (Phase I, Einstiegs-Phase) mit begrenzter Kohlenhydrat-Menge (20 g / d),
diese sollen mdglichst aus Gemuise und Salat stammen, verboten sind Brot, Nudeln usw.

Grundlegende Reduktions-Diat (Phase Il), die Menge der Kohlenhydrate wird jetzt im Wo-
chenabstand um 5 g / d erhoht, bis keine Gewichtsreduzierung mehr eintritt, dann wird sie um 5
g/ d reduziert

es sollte sich ein Verbrauch von 40 — 60 g / d einpegeln

Vor-Erhaltungs-Diat (Phase lll), jetzt sind auch Steigerungen um 10 g / d Kohlenhydrate még-
lich, bzw. an zwei Tagen in der Woche energiedichtere Nahrung, solange man weiter abbnimmt

Lebenslange Erhaltungs-Diat (Phase llll) jetzt sind viel mehr Nahrungsmittel erlaubt, Kartof-
feln und Teigwaren sollten weiterhin stark reduziert genossen werden, es werden vorrangig
Gemiuse, Fisch und Obst empfohlen, diese Speisezusammensetzung kann nun lebenslang
verwendet werden
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4.4.7.1. Lutz-Diat

Die LUTZ-Diéat ist eine ATKINS-&hnliche Diat / Kostform.

nach dem 6stereichischen Arzt LUTZ (1913 - )

rund 10 Jahre nach ATKINS; weniger restriktiv hinsichtlich der Kohlenhydrat-Verwendung; wis-
senschatftlicher teifgrindiger

hier steht nicht die Gewichstreduzierung im Vordergrund sondern ein gesunder Hormon-
Haushalt (besonders hinsicht der Insulin-Ausschuttung)

Meinung des Autors: kann wohl dauerhaft benutzt werden; auf Vitamine (B, C) etc. muf3 wohl
geachtet werden, scheint der Ernéahrung unserer Vorfahren zu &hneln
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4.4.8. weitere moderne Ernahrungsformen und -Diaten

oft aus Analyse von Studien und aus Problemen in der eigenen Praxis-Tatigkeit entstanden
Einbau neuer Erkenntnisse, meist aber aus theoretischer Sicht, im gewissen Sinne nur Hypo-
these, die nun im propagierten Massen-Test am Verbraucher vermarktet und getestet wird

eine Beweis-FuUhrung fur die Wissenschaftlichkeit der Erndhrungsform oder den Erfolg der Diat
bleiben die allermeisten vorgeschlagenen Erndhrungsformen oder Diaten schuldig

haufig mehr Plane, wann was gegessen werden darf, weniger auf Reduktion oder Verbot aus-
gerichtet (Dieses Konzept geht bei den Frauenzeitschriften-Didten ja immer wieder schief.)

wie in vielen Bereichen der Erndhrungslehre leben die vorgeschlagen Ernahrungsformen viel
vom Charisma und vom Selbstverstandnis (z.T. auch Uberzogenen Selbstiberschatzung) der
Autoren

Gefahrdungs-Potential im Allgemeinen recht gering, so dass sich ohne groRere Probleme wie
vorgeschlagen ernéhrt werden kann

da Zwéange weniger restriktiv sind, besteht fir Nichterfolgreiche und Nichtgeeignete (z.B. mit
Nebenwirkungen kampfende) die Mdglichkeit eines unkomplizierten und direkten Ausstieges

personliche Erfolge vom Ziel, von der Eigendisziplin, der individuellen Eignung usw. abhangig

4.4.8.1. Insulin-Trennkost

moderne chronobiologische und Hormon-physiologische Erkenntnisse eingeflochten

Dr. Detlef PAPE "Schlank im Schlaf"

Vermeidung starker Schwankungen im Insulin-Spiegel

Ankurbelung des eigenen Stoffwechsels, um die aufgenommenen Stoffe mdglichst gleich wie-
der umzusetzen und sie nicht einzulagern (was kaum umkehrbar ist).

4.4.8.2. GLYX-Diat

Der glykamischer Index besagt / soll aussagen, wie stark die verschiedenen Lebensmittel den
Blutzucker-Spiegel erhéhen und auf den Insulin-Haushalt einwirken.
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Lebensmittel

KH
[9 /100 g [LM]]

GLYX

GL

Fisch 0
Fleisch 0
Geflugel 0
Kase 0
Ei 0
Mineralwasser 0
ungesufiter Tee 0
Buttermilch 15
Gemduse, frisch 15
Frucht-Joghurt, Fett-arm 15
Gemuseséfte, frisch 15
Pilze 15
Bitterschokolade (mind. 70 % Kakao) 20
Obst, frisch 10-30
Nusse 15-30
Haferflocken 25
Kirschen 25
Grapefruit, Pampelmuse 25
Milch (3,5 % Fett) 25
Marmelade (ohne Zucker) 30
Milch (1,5 % Fett) 30
Linsen, Erbsen, Bohnen, Soja-Sprossen 30
Natur-Joghurt (ohne Zucker) 30
Vollkorn-Nudeln 30
Milch-Produkte 35
Roggen 35
Frucht-Joghurt, Fett-arm, mit Zucker 35
Fruchtsaft, frisch (ohne Zucker) 40
Apfel 40
Vollkorn-Musli (ohne Zucker) 40
Erbsen, Linsen (Dose) 40
Roggenvollkorn-Brot 40
Pumpernickel 40
Natur-Reis 40
Spaghetti 40
Karotten-Saft 45
Vollkorn-Brot 45
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Lebensmittel KH GLYX GL
[9 /1009 [LM]]
Kleie-Brot 50
Salz-Kartoffeln 50
Mais 50
Popcorn 55
Karotten, gekocht 55
Kiwi 55
Banane 50
Melone 60
Honig 60
Schokolade 60
Nudeln 65
Trauben 65
Rosinen 65
Ananas 65
Weil3brot 70
weilRer Reis 70
Kekse 70
Hirse 70
Biskuit 70
Karotten, roh 70
Musli 70
Brotchen 75
Croissant 75
Kartoffel-Plree, Pulver 75
Eiscreme 75
Pommes Frites 75
Bretzel 80
Limonaden- und Cola-Getrénke 80
Cornflakes 85
Chips 95
Brat-Kartoffeln 95
Baguette 95
Traubenzucker (Glucose) Referenz 100
Bier 110

Q: www.code-knacker.de/glyx.htm,
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http://www.code-knacker.de/glyx.htm

zusétzliche wird auch der Begriff der glykamischen Last GL benutzt
berechnet sich aus dem GLYX-Wert multipliziert mit dem Kohlenhydrat-Gehalt des Lebensmittel
geteilt durch 100
GL ... glykamische Last (des Lebensmittels) [ ]
GLYX ‘KH GLYX ... glykamischer Index (des Lebensmittels) [ ]

GL = 100 KH ... Kohlenhydrat-Gehalt [g / 100 g [LM]]
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Aafgaben:

l. Aualysienen Sie das wackiolyende (mitgetiinte) Gespich sweier Frauen in der Saana!
Ewmitteln Sie dic migliche sugnandeliegende Rostform and sctsen Sie sich mit der
Umsetyang dicsen Rostform awsecnanden! Welche trophologioscten Bedenken winden Sce
iuera? Begriiaden Sie dicse!

Person | Personen-Beschreibung

Frau 1: | sehr schlank, leichte magersiichtige Ziige und Korper-Struktur, deutlich fehlendes
Fettgewebe in der Brust

Frau 2: | etwas rundlich, etwas ausgepragtere Ziige von Ubergewicht, viel Bauchfett

Frau 1: | Was machst du das Wochenden?

Frau 2: | Gar nicht's, nur ausspannen.

Frau 1: | Das ist ja auch mal was feines.

Frau 2: | Ja, ich hatte die letzten beiden Wochen totalen Strel3. Ich musste eine Verantstaltung organi-
sieren. Erzahl ich Dir spater.

Wir mussten uns den Saal anschauen. Da ging dass dann immer nach Checkliste. Ist das
vorhanden, fehlt dies oder jehnes, wo ist das? Am meisten hat mir der Hausmeister leid ge-
tan, das ging drei Stunden so.

Insgesamt sollen 400 Géaste kommen. Die vom Saal haben gesagt, sie kdnnten noch 500
mehr rein kriegen. Aber die Verantstaltung soll mit Mittag sein. Da sind das viel zu viele, die
mussen wir ja alle versorgen.

Frau 1: | Was soll es da geben? Wieder nen Eintopf?

Frau 2: | Ja. Ich war letzte Woche bei mehreren Bioldden und hab mit denen gesprochen. Die aus ...
die bringen sich da ein. Und auch der Bioladen in der ...-Stral3e macht mit.

Frau 1: | In dem war ich noch gar nicht!

Frau 2: | Ja, da musst Du mal hingehen, wenn die Chefin mal nicht da ist. Die ist immer ganz schon
ruppig.

Fraul: Wann kochst Du eigentlich mal wieder einen von Deinen leckeren Eintopfen?

Frau 2: | Das klappt wegen ... nicht. Das nachste Mal wohl erst wieder in vier Wochen.

Frau 1: | Ich wirde mal gerne wieder den Kubanischen Bohnen-Eintopf essen. Der war lecker.

Frau 2: | Du hast doch das Buch mit den 99 Rezepten / (99(?) Eintdépfen(?)). Da sind doch ganz viele
leckere Sachen drin.

Frau 1: | Ja ich habe auch schon alles das gekocht, was darin lecker aussah. Habe letztes Mal erst
wieder Gefliigel-Leber mit Kartoffeln gemacht. Zweimal im Jahr génnen wir uns das immer.
Das ist auch gut fir meine Eisenwerte.

Frau 2: | Du konntest doch auch Sinat essen, aber das mag'st Du ja nicht so. Und wie sieht es mit
Mangold aus? Das wirde ja auch gehen. Mag'st Du das?

Frau 1: | Nicht so richtig.

Musste mir letztes Mal beim Arzt schon ne Eisen-Infusion geben lassen, weil meine Eisen-
werte so im Keller waren. Na ja dann sind jetzt meine Speicher erst mal fir die nichste Zeit
aufgefillt. Und dann gibt es mal wieder Gefligel-Leber.

Frau 2: | Hast Du schon mal einen Eintopf mit Okra-Schoten gemacht.

Frau 1: | Ne, die kriegt man ja nicht so einfach, und nur wegen einer Zutat erst nach / zu ... fahren, das
mach ich nicht.

Frau 2: Ja da versteh' ich Dich.

Frau 1: | Ich glaub, die gibt es auch bei Citti, aber da komm' ich auch nicht hin. Vielleicht kannst Du ja
mal welche mitbringen? Du bist da doch ab und zu in der Nahe.

Frau 2: | Eventuell gibt es die auch bei Edeka oder beim Handelshof.

Frau 1: | Da brauchst Du aber ne Karte. Da kann aber mal meinen Nachbarn fragen, der hat eine. Viel-
leicht fahrt er mal mit mir hin.

Frau 2: | War'st Du schon mal bei GroR3kauf drauf3en? Da gibt es sie bestimmt.

Frau 1: Ja, kdnnte sein.

aus dem Gedéachtnis — nicht wortwdrtlich — wiedergegeben; Orte anonymisiert!
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6. andere Lander - andere Sitten
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7. Erndhrung ausgewahlter Personenqgrup-
pen

7.1. Erndhrung von Kindern

7.1.1. Erndhrung von Sauglingen

7.1.2. Ernahrung von Kleinkindern

7.2. Erndhrung von Jugendlichen

7.3. Ernahrung von Sportlern

7.4. Erndhrung in der Schwangerschaft

7.5. Ernahrung von Senioren

BK_EL_Sek.Il_Gesunde Ernahrung.docx Seite - 45 - (c,p)1998-2015 Isp:dre



7.5. Diaten - Kost flir Kranke und Genesende

Ausgleich von Defiziten
Meidung bestimmter Stoffe und Nahrungsbestandteile
Veranderung der Gesamtenergiezufuhr

bei Gesunden (Frauen) ist Diat meist gar nicht notwendig, verblendet durch — von magersuchti-
gen Modells — verfalschtes Frauen- bzw. Kdrper-Bild

Diaten aus Unterhaltungsmagazinen beruhen meist auf einer kurzfristigen Entwasserung des
Korpers oder/und auf eine stark reduzierte Energiezufuhr. Mangelerscheinungen durch unzurei-
chende Abwechslung stehen bei langfristiger Anwendung dann schnell an der Tagesordnung.
Praktisch passiert das eher nicht, da in der nachsten Woche ja wieder eine "véllig" neue noch
"vielversprechendere" Diat veroffentlich wird.

Verstarkt werden Mangel-Effekte noch durch die Thematisierung der Diat. Die Einseitigkeit ei-
ner “Kartoffel-“, “Bananen-“ oder “Sonst-was-Diat“ ist meist Appetit-hemmend. Eine Woche
Kohlsuppe etc., da kapituliert der Kérper schon nach wenigen Tagen. Daflir steigt der Appetit
auf andere Nahrungsmittel schnell ins unermessliche. Irgendwann wird dem Trieb nachgegeben
nd das war's dann mit der Diat. Man fuhlt sich auch noch schuldig, weil man die Diat nicht so
lange durchgehalten hat(, wie die Vorzeige-Modelle in der Frauen-Zeitschrift). Ob, die allergings
jemals die Diat selbst und so lange gemacht haben, bleibt ein ewiges Geheimnis.

Jo-Jo-Effekt
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7.5.1. Reduktions-Diaten

Reduktions- Inhalt / Methoden Vorteile / Ziele Nachteile / Probleme /
Di&t-Form Nebenwirkungen
Nulldiat totales Fasten bei reich-|sehr schnelle Ge-|nur unter &rztlicher Auf-

licher Flussigkeitszufuhr
(nur Mineralwasser
bzw. ungesufRter Tee,
Diatsafte)

wichtsabnahme (max.
350 - 4009 pro Tag)

sicht durchfiihrbar (starke
Belastung des Stoffwech-
sel und des Kreislaufes);
schlechte Langzeiterfolge
(deshalb nur fur bestimm-
te Fettslichtige geeignet)

Modifiziertes

Aufnahme von rund 30

relativ schnelle Ge-

kein Lerneffekt, unbefrie-

Fasten g Aminoséauren- | wichtsabnahme (max. | digende Langzeiterfolge

Gemisch und ev. bis 50250 bis 300 g pro

g Kohlenhydrate Tag)
Formulardi- | Aufnahme industriell | abhangig vom Nahr- abwechslungs-
at(en) gefertigter ~ Nahrmittel | stoffgehalt (max. 100 |reich, relativ teuer,

mit einem bestimmten | bis 200 g pro Tag) nur kurzfristig geeignet
z.B. Weight | Nahrstoffgehalt einfach, zeitsparend,
Watchers keine Rechnungen

usw. notwendig

Diaten mit | ein oder mehrere Nahr- | Gewichtsabnahme, je |starke Stoffwechselbelas-
extremen stoffe werden in ver-|nach Diatform
Nahrstoffrela- | minderter Form aufge-|hoher  Sattigungsef- | geringe Langzeiterfolge,
tionen nommen fekt Gefahr von Mangelernéh-
Energieredu- |stark verminderte Ener- | Gewichtsabnahme aufwendige Begleitmal3-
zierte Misch- | giezufuhr bei normalen | entsprechend der (Wiegen der

kost

Nahrstoffverhaltnissen

(negativen) Energiebi-
lanz
abwechslungsreich,

Nahrung und Berechen
der Nahrwerte)

z.B. FDH auch langfristig ein-
("Fri die Half- setzbar, ausgegliche-
te") ne  Nahrstoffversor-
gung
ATKINS-Diat |Reduktion der Kohlen-|nachgewiesene deut-|Langzeitwirkungen wegen

hydrate, freie Auswabhl
und Menge bei Eiwei-
Ben und Fetten

liche Gewichtsredu-
zierung, keine
Gesundheitsprobleme
bekannt

Aktualitdt noch unbekannt
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7.5.2. Spezialdiaten
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7.6. Mode-Diaten

schwierige Abgrenzung zwischen gesunder Erndhrung nach neuen wissenschaftlichen Er-
kenntnissen, Scharlartanerie, praktischer Neben-Effekt und Es-funktioniert-Einfach

z.T. wenig gesicherter Daten-Bestand; z.T. sehr variable Diat-Strenge praktiziert, haufig auch
fanatische Tendenzen

7.6.x. Low carb

diskutiert werden Verringerung der geistigen Fahigkeiten (Reaktions-Vermégen, Erinnerungs-
Vermogen, raumliche Vorstellung); Vermehrung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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7.7. besondere Zubereitungs-Arten und -Techniken

7.7.X. Molekularkiiche

moderne Anwendung naturwisenschaftlicher, technischer und technologischer Erkenntnisse auf
die Zubereitung von Speisen

schonender Umgang und schonende Zubereitung der Lebensmittel
neue Zubereitungsarten (z.T. intensiviert)

Nutzung von flissigem Stickstoff

Vakuumgaren

Réauchern

Nutzung moderner Stoffe (von Agar-agar bis ...), um bestimmte Effekte zu erhalten
Kombination differierender Eigenschaften, Schaffung von (neuen) Kontrasten, nicht nur Ge-

schmack, auch Konsitenz
Schaffung von Uberraschungen
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8. Planung einer bedarfsgerechten Ernah-
rung / bilanzierte Kost
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9. Ernahrung und Umweltschutz

Trophie-Stufen

Nahrungs-Ketten und -Netze

nur 5 bis 10 % der gefressenen Biomasse kann in eigene Biomasse umgesetzt werden

d.h. von 100 kg Blattbiomasse bleiben hochstens 10 kg Biomasse des Pflanzenfressers tber
praktische sind es eher 2 bis 5 kg, ganz besonders bei Ubergangen von pflanzlicher zu tieri-
scher sind die Ubergangszahlen unguinstiger, als bei einem Ubergang tierisch zu tierisch

die Halfte der Biomasse wird nach neuesten Erkenntnissen auch noch direkt in Energie umge-
setzt (Zell-Atmung)

UberschlagsméaRig sollte man also eher mit 5 bis 2 % Ausnutzung rechnen

da die von der Sonne zugefiihrte Energie begrenzt ist, haben bedingt durch die Energie-
Verluste durch die Trophiestufen-Ubergange die Nahrungsketten nur eine begrenzte Anzahl
von Gliedern

praktisch eher Netze, ineinander verwobene Nahrungsketten, da kaum ein Organismus sich nur
von einer Nahrungs-Quelle erndhrt

gefressen wird nach Angebot

Réauber-Beute-Zyklen (LOTTKA-VOLTERRA-Zusammenhénge)

-> biologische Wertigkeit von Eiweil3en, natirliche Ernahrung (biologische und physiologische
Gegebenheiten)

Uberregionale Verwendung von Lebensmitteln,

moderne, modische und trendige Lebensmittel

kurzfristige und kurzphasige Belastung der Produktions-Lander usw.

Transport

Haltung in Polen, Schlachten in Ungarn, Verpacken in Irland, Essen in Deutschland

Belastung von Okosystemen )
Uberfischung, Ausrottung von Arten (Konsequenzen fur Nahrungs-Beziehungen und Okosys-
teme)

Nachhaltigkeit
Machbarkeit einer effektiven Kopplung von Okonomie und Okologie

Konzentration auf einzelne Wirtschafts-Sorten (z.B. bei Obst), Gen-Pools werden nachhaltig
geschadigt, Probleme bei Parasiten-Befall, Krankheiten,
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Imunitaten / Resistenzen

chemische Stoffe und andere Kontaminationen
Ruckstande, Sensibilisierung, Synergie-Effekte
Akkumulation von biologisch nicht abbaubaren Stoffen
Beeinflussung der Mutations-Rate
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Klimabilanz von Lebensmitteln
Treibhausgas-Emissionen, die bei der Herstellung des Produktes anfallen (in CO,-Aquivalenten l)

Lebensmittel (LM) CO,-Emission
ing/kg[LM]
Rindfleisch 13303
Rindfleisch 11371
Tiefkihl-Rindfleisch 14331
Milch 938
Joghurt 1228
Butter 23781
Kase 8502
Eier 1928
frisches Gemuse 150
Gemise, Konserve 509
Tiefkihl-GemUse 412
Kartoffeln
Kartoffel-Puree 3768
Tiefkihl-Pommes-Frites 5714
Teigwaren 914
extra: (zum Vergleich)
Baumwolle 32000

Q: BOEING, Niels: ... und wenn wir uns einfach anpassen? — Zukunft der Erde, Teil 3.-IN: Peter Mossleitners Magazin (P.M.)
7/2007 S. 40 ff.

! Werte beriicksichtigen auch die anderen Treibhausgase (z.B. Methan); es wurde der gesamte Produkti-
onsprozess (vom Anbau Uber Transport zur Verarbeitung) einbezogen
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10. wirtschaftliche Aspekte der Erndhrung

auch Lebensmittel-Betriebe miissen wirtschaftlich arbeiten

Einhaltung gesetzlicher Vorschriften (EU, Land, Bundesland, Branche)

"Entsorgung” von ungenutzten / Uberfliissigen Lebensmitteln in die Dritte Welt als "humanitare
Hilfe"

Bespiel: Gefligel-Reste (aulRer die in der EU beliebten (billigen) Brust- und Keulen-Stiicke)
werden in Lander exportiert (mit EU-ZuschuR), die eigentlich nur leichte Versorgungs-Probleme
haben

Beschadigung der funktionierenden Wirtschaftsgeflige in diesen Landern, Kaputt-machen der
lokalen Produzenten, Domino-Effekte in der gesamten lokalen Landwirtschaft, Schadigung der
Okologie (z.B. Boden)

Schaffung von kunstlichen Abhangigkeiten

friher auch systematische Zerstérung von Lebensmitteln, um Preise konstant bzw. kiinstlich
hoch zu halten

Lebensmittel-Skandale als Folge des wirtschaftlichen Druckes

groRe Handler erzwingen immer geringe Einkaufspreise (Erpressung mit Kiinigung der Liefer-
Bezeihungen - wirtschaftlicher Ruin fir den Zulieferer)

um wirtschaftlich zu arbeiten muf3 irgendwo gespart werden

Aushebeln von Gesetzen und Bestimmungen (Steuern, Lohne, ...)
Leiharbeiter, Saisonkrafte, Schwarzarbeit, Scheinselbststandigkeit, Ausnutzung sozialer Syste-
me zur Lohndriickung

bewusstes Suchen nach Liicken und dann Ausnutzung zur personlichen Bereicherung

10.x. kleine Betriebswirtschaft

okonomische Kennwerte

Wirtschaftlichkeit

Wirtschaftlichkeit ist das Verhaltnis von bzw. der Qutient aus Umsatzerlésen [€] und den Kosten
[€].

Umsatzerltse
Kosten

Wirtschaftlichkeit =

Ein Betrieb ist umso wirtschaftlicher, je gro3er der Qutient bzw. das Verhéltnis ist. Ziel ist zum
Einen entweder groRe Umsatze zu machen oder méglichst wenig Kosten zu haben.
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Wichtig an dieser Stelle ist es, zu erkennen das Lebensmittel-Qualitat od.&. erst einmal keinen
direkten Einflul3 auf die Wirtschaftlichkeit hat! Daraus ergibt sich ein grof3es Problem in der Ver-
sorgung der Bevoélkerung mit gesunden Lebensmitteln.

Reingewinn -100

Eigenkapital Re ntabilitdt = —— -
Eigenkapital

(Gewinn + Zinsen) - 100
Eigenkapital + Fremdkapital

Gesamtkapital Re ntabilitat =

Gewinn -100
Umsatz

Umsatz Re ntabilitdt =

Inventur Bestandsaufnahme

Inventar Bestandsverzeichnis
Bestand

Bes tand =Wareneingéange —Warenausgange — Retouren

Buchwert = Anschaffungswert — Abschreibungsbetrag

lineare und degressive Abschreibung

Steuer-Berechnungen

Zahllast = eingenommene _ Mehrwertsteuer — gezahlte _\Vorsteuer
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Kalkulation

Bezugskalkulation

Preiskalkulation
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11. Erndhrungsbedingte Erkrankungen

Analyse des Gesundheitszustandes (sportliche Fitness, Krankheitshaufigkeit)
Analyse der Ernahrungsgewohnheiten (Art und Menge der Lebensmittel, Mahlzeitenrhythmen)
Auffalligkeiten (besondere Hautausschlage, )

genetisch bedingte Erkrankungen
ernahrungsabhangige und ernahrungsmitbedingte Erkrankungen

Einteilungsschema
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11.1. erndhrungsphysiologische und medizinische
Kennwerte — BMI und Konsorten

der heilige Gral der Diatberater: BMI (Body-Mass-Index)

entwickelt vom belgischen Mathematiker Adolphe QUETELET im 19. Jahrhundert, popularisiert
durch amerikanische Versicherungen zur Festlegungung von Lebensversicherungs-Pramien;
wirtschaftlich orientiert — und nicht ernahrungsphysiologisch,

auch: Kdrpermasse-Index (KMI), KAUP-Index, Kdrpermassenzahl (KMZ)

BMI — Korpermasse[kg]
Korpergrofe[m]?
BMI Kategorie BMI Kategorie
<16 starkes Untergewicht 25-30 Ubergewicht (Praadopositas)
16 — 17 mafiges Untergewicht 30-35 (Adipositas Grad |)
17— 18,5 | leichtes Untergewicht 35-40 (Adipositas Grad Il)
18,5-25 | Normalgewicht > 40 (Adipositas Grad III)

fir Menschen aus Gebieten mit metrische Mass-Systemen praktisch, da im Kopf berechnet
werden kann; in angloamerikanischen Bereich muss mit Taschenrechner und mit mehreren
Umrechnungsfaktoren gerechnet werden;

_ Kdrpermasse[lbs]- 0,455 _ Kdrpermasse[lbs]
(KorpergroRe[yd]-0,9)>  KorpergroRe[yd]

BMI

Alter BMI
Normal

19-24 19-24

25-34 |20-25

35-44 |21-26

45-54 22 -27

55-64 |[23-28

> 64 24 -29

beachtet nur in abgewandelter Form Unterschiede im Kdrperbau sowie Defizite (Amputationen
etc.); Geschlecht, Alter, Entwicklungsstufen werden tberhaupt nicht beachtet

Gruppenbildung in Funfer-Schritten eher willkurlich, auch einzelne Stufen eher problemprodu-
zierend, wenig realistisch, nicht wissenschaftlich (durch Ernahrungs-Studien) belegt

derzeitiger Skalierung produziert ein unterschwelligen Abnehmzwang; das Ziel der WHO — dem
Ubergewicht zuleibe zu riicken — wird durch das Mittel zur Erkennung erst geschrt, gesteigert
und z.T. ausgelost

viele Normalgewichtige fuhlen sich nun als "Problemfall”

leicht Ubergewichtige (BMI bis 40) sterben nicht friiher oder vermehrt gegeniiber Diinnen, sie
sterben nur an anderen Krankheiten
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in der Individualentwicklung ist eine leichte Tendenz zur Gewichtszunahme und ein daraus re-
sultierendes leichtes Ubergewicht eher lebensverlangernd

allgemein wird in Studien eher festgestellt, dass Unter- und Magelerndhrung oder Dauerdidten
zu einem fruheren Ableben fihren

BMI kann aber als Richtwert gelten, auch gut zur Verfolgung von (gesellschaftlichen) Verénde-
rungen geeignet,

keine stabilen Zusammenhange zwischen BMI und Erkrankungen (Schlaganfall, Herzinfakt,
Tod) festgestellt

BROCA-Index
nach franzgsischen Chirugen Paus BROCA (1824 - 1880)

BROCA-Gewicht (Normgewicht nach BROCA)
Manner: Mgroca = KOrpernohgcm] —100
Frauen: Mg, = (Koperhéhe[cm]-100)-0,95
Idealgewicht nach BROCA:

*

P )
Mgroca = Meroca -0,9

BROCA-Index:
g - k]
mBROCA

fur Menschen aus Gebieten mit metrische Mass-Systemen praktisch, da im Kopf berechnet
werden kann; in angloamerikanischen Bereich sehr wenig verbreitet, da nur mit Taschenrech-
ner und mit mehreren Umrechnungsfaktoren gerechnet werden kann;

beachtet keine Altersaspekte und auch keine Merkmale zum allgemeinen Kérperbau

Ponderal-Index
ROHRER-Index

berechnet sich Uber "Volumen"

_ Korpermasse[kg]
Korperhohgm]®

normal sind Werte 11 — 14; wahrscheinlich wesentlich realistischere Basisgrolie; Skala ???

WHtR

BK_EL_Sek.Il_Gesunde Ernahrung.docx Seite - 60 - (c,p)1998-2015 Isp:dre



beachtet die verschieden Fett-Arten und Speicherformen
Fett an Hiften, Gesal und Oberschenkel ist "gutes Fett";

Bauch-Fett ist "boses Fett"; setzt Fettsauren und andere geféhrliche Stoffe frei; verursacht Ent-

zliindungen; erhoht Risiko fur Herz-Kreislauferkrankungen

Taillemumfang([]
Kdrperhohe[]

WHIR =

Links:

aktuelle Statistiken zum BMI:
http://de.statista.com/statistik/diagramm/studie/30122/filter/30005/fcode/1,2/umfrage/gewichtsklasse-nach-body-mass-index/
diverse Tests und Berechnungen (engl.): http://www.health-calc.com/

Korperfett-Anteil

scheint auf den ersten Blick ein sinnvoller Wert zu sein, problematisch ist schon die Erfassung
kritisch mufd auch die pauschale Betrachtung des gesamten Fettes gesehen werden, da Fett
nicht grundsétzlich als etwas negatives gesehen werden darf, dies unterstellt die Methode und
das Auswerteverfahren aber

Empfehlung fir die Korperfett-Anteile [%

Frauen Manner
gut mittel schlecht Alter [a] gut mittel schlecht
17-22 22 - 27 > 27 <20 12 - 17 17-22 > 22
18 -23 23-28 > 28 20-30 13-18 18 - 23 > 23
19-24 24 - 29 > 29 30-40 14-19 19-24 > 24
20-25 25-30 > 30 40 - 50 15-20 20-25 > 25
21-26 26 - 31 > 31 > 50 16 - 21 21 -26 > 26

Daten-Q: HOEGER: Principles and Labs for Fitness and Wellness.-ISBN 0-534-59986-9

Bestimmung uber die folgenden Methoden maéglich:

Calipometrie (Hautfaltendicke-Messung)
Kdrperfett-Verteilungs-Muster-Index

Three-Dimensional Photonic Bodyline Scanner

DEXA (dual energy x-ray absorptionmetry) / Knochendichte-Bestimmung
“0K-Messung

Bioelektrische Impedanz-Analyse (BIA)

Hydrodensitometrie

Air Displacement Plethysmography (ADP)
Schwefelhexafluorid-Verdinnungsmethode

trotz alledem lassen sich mit Hilfe der verschiedenen Kennzahlen ohne weiters auch Korrelatio-
nen zu bestimmten Krankheiten oder Risiken feststellen (z.B. Diabetes), was eine grundsatzli-
che Eignung der Werte unterstitzt

am genauesten scheinen Hydrodensitometrie, Air Displacement Plethysmography (ADP) und
DEXA zu sein, was sie als Referenzmethoden qualifiziert, wegen der hohen Strahlenbelastung
wird DEXA weniger verwendet
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http://de.statista.com/statistik/diagramm/studie/30122/filter/30005/fcode/1,2/umfrage/gewichtsklasse-nach-body-mass-index/
http://www.health-calc.com/

Hautfaltendicke

dient der Abschatzung des Korperfett-Anteils
50 — 70 % des Korperfettes sind in der Unter-
haut abgelegt

Bei der Calipometrie wird mit Hilfe der Caliper-
Zange an verschiedenen Messpunkten die
Dicke von Hautfalten gemessen. Mit Hilfe von
Formeln, die sich je nach Anzahl der Mel3-
punkte unterscheiden, wird der Korperfett-
Anteil in Prozent bestimmt.

Es gibt Methoden, die von zwei Messpunkten
ausgehen und solche, die bis zu neun Mess-
stellen verwenden. Weiterhin unterscheiden
sich die MelRpunkte oft bei Frauen und Man-
nern.

nach PARILLO:
9 Messpunkte (Brust, Schulterblatt, Bizeps,
Trizeps, Bauch, Hifte, Oberschenkel, Wade,
Unterer Riicken)

Caliper-Zange

Berechnung: Q: de.wikipedia.org (Mesin)

S ... Summe der (neuen) Faltenwerte
m ... Kérpermasse [kqg]
F[%]=12,26*S/m

WHR / THV

Waist-to-hip-Ratio, auch Waist-hip-ratio; Verhéaltnis von Huftumfang zum Taillenumfang (Ver-
héaltnis Hifte zur Taille)
Taille-Huft-Verhaltnis (THV),

_ Huftenumfang(]

WHR = —
Taillenumfang(]

Mal3 fur die Fett-Verteilung (gluteales, gutes, braunes Fett - Hiifte) schlechtes Fett (inneres
Bauchfett, Viszeralfett) > Bauch

Frauen mit Wert um 0,7 werden als besonders attraktiv empfunden

als (gesundheitlich) optimal werden bei Frauen Werte unter 0,85 und bei Mannern unter 1,0
beschrieben

kleiner werdender THV ist bei Frauen (Madchen) Zeichen fir Eintritt in die Pubertat und gréRer
werdende Werte Zeichen fir Eintritt in die Wechseljahre
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HBU

aus der Sportmedizin; Bauchumfang wird in der Mitte zwischen Beckenkamm und Rippenbogen
gemessen

HBU — Balfchumfang[]
Huftumfang(]
Untergewicht Normal Ubergewicht Adipositas (Fettsucht)
Frauen <0,8 0,8-0,85 > 0,85
Manner <0,9 0,9-1,0 >1,0
Bauchumfang

auch Taillenumfang genannt, engl.: waist circumference

reicht nach modernen Erkenntnisses schon fiir eine Grobbewertung aus

gemessen in der Mitte zwischen Beckenkamm und Rippenbogen bzw. 2 cm tber Beckenkamm
bei Abweichungen (nach oben) erhohtes Risiko fur Koronalerkrankungen, Diabetes und
Schlaganfall

optimal erhohtes Risiko deutliches Risiko
Frauen 80 80 - 88 > 88
Méanner 94 94 - 102 > 102

korrelliert gut zu BMI und WHR

moderne Erkenntnisse und aktuelle wissenschaftliche Standpunkte

gluteales, gutes, braunes Fett

Menschen mit einem leichten Ubergewicht haben beste Le-
benserwartungen, besser Uber die Wechseljahre und Erhalt
der Sexlust auch Uber das 50er Lebensjahre hinweg

Schonheitsideale aus Kunst und Literatur sind sich seit rund 2
bis 5 Tausend Jahre einig: Frauenideal: groRe Briste, breite
Hufte, schmale Taille > Sanduhr-Silhouette

Gewicht ist genetisch vorprogrammiert

allg. Tipps

vier- bis fiinfmal in der Woche intensiver bewegen (Puls sollte
auf 120 bis 130 kommen)

ausreichender Schlaf (= weniger Appetit auf StfRes und weni-
ger Stress)

ausgewogene Erndhrung bis zur Sattigung
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Sanduhr-Sihouette

bei einer Frau
Q: de.wikipedia.org (Ralf Roletschek)
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11.2. Ess-StOorungen

psychisch und seelisch bedingte Ess-Stérungen
in seltenen Fallen auch durch religdse Sekten bestimmte Ess-Gewohnheiten (Glaubensbeding-
te bzw. Relgions-bedingte Ess-Stérungen), die zu Mangel- od. Uberflul3-Erscheinungen fuhren

fallen oft erst sehr spat auf; typisch z.B. bei dinnen Madchen auf dem Weg zur Modell-Figur
Verschleierung durch Kleidung; Vorschieben anderer Grinde

meist erst bemerkt, wenn die Stérung auf das Familien- oder Arbeits-Leben wirkt
Stdrung bestimmt den Alltag

mangelnde Aufsicht oder Kontrolle kleiner Kinder, ...; gestérte Selbst-Kontrolle, familiare Kon-
trolle (wenn z.B. Essen keine Familien-Angelegenheit / -Einrichtung mehr ist)
falsch verstandene Freiheit

Wir fihren in diesem Skript bei verschiedenen Ernédhrungs-bedingten Erkrankungen usw. eine
Rubrik ein, die "Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und — verarbeitenden Berei-
ches" nennen.

Die Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Bereiches erstreckt
sich von der selbst-versorgenden Mutter Uber die Hotel-Kliche bis zum gro3en Lebensmittel-
Konzern. Auch die Politik wollen wir hier nicht herausnehmen. Alle Gbernehmen Verantwortung
fur andere Schutzbepfohlene, Kunden, ... Diesen fehlt z.T. die Einsicht oder aber auch die M6g-
lichkeit zu einer gesunden Ernahrung. Andere sind gar nicht in der Lage sich gesund zu ernah-
ren. Vielfach muss man auch das durchschnittliche Bildungs-Niveau beachten. Vielfach wére es
sogar noch besser, die unterdurchschnittlich Gebildeten (zumindestens in Erndhrungs-Dingen)
als MafR3stab zu nehmen.

In einer UberfluB-gesellschaft darf es zumindestens keine Krankheiten oder gesundheitlichen
belastungen geben, die als Ursache einen allgemeinen Mangel haben. Gegen spezielle Man-
gel-Krankheiten usw. werden wir sicher nie gefeit sein.

Bei Betrieben steht primar sicher immer die Wirtschaftlichkeit im Vordergrund. Die Nachhaltig-
keit und Verantwortung flr andere Menschen sollten aber nicht untergeordnet werden. Langfris-
tig sind sie ebenfalls Wirtschaftsfaktoren. Ehrliche und gesunde Nahrungszubereitung kann,
mufd aber nicht teurer sein. Und wenn, dann sollte der Wert einer gesunden Ernahrung nicht
unterbewertet werden.

Auch wenn heute vielleicht ein direkter Nachweis eines Zusammenhangs zwischen einem Le-
bensmittel-Bestandteil und einer Schadigung noch nicht mdglich ist, hel3t das nicht, dass es
ewig so sein muf3. Vielleicht ist es in wenigen Jahren mdoglich, direkte Ursache-Wirkungs-
Beziehungen aufzudecken.

eine wissentliche Gefahrdung von anderen Personen / Konsumenten durch irgendwelche Zu-
satze / Bestandteile usw. kann trotz heutiger gesetzlicher Nicht-Regelung ohne weiteres mal in
der Zukunft zum Prozess-Disaster mit hohen Schadensersatz-Forderungen werden

Die Zeit, die eine Mutter heute vielleicht mit vorgefertigter und / oder ungeeigneter Kinder-
Nahrung spart, kann in den Folgejahren durch erhtéhten Pflege-Aufwand und haufige Arzt-
Besuche schnell wett gemacht sein.
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11.2.1. Ess-Storungen mit uberhdohter Energieaufnahme

11.2.1.1. Fettsucht

Ursache(n):

Stoffe, die als Katalysator (und Ausldser) fir Fettleibigkeit erkannt wurden:

Cyclamat bewirkt Insulin-Uberproduktion verstarkte Ansammlung von Fett-

(Sufstoff) Reserven im Korper
verstarkte Abneigung gegenlber
weniger suflen Lebensmitteln (Su-
Be-Sucht)

Glutamat reduziert Leptin-Freisetzung beeinflusst das Sattigungs-Zentrum

(Aminosaure)

im Gehirn > Reduktion
Satigungs-Gefihls

des

Fructose Insulin-Resistenz trickst die Gehirn-Kontrolle zu Koh-

(Kohlenhydrat) lenhydraten aus
wird verstarkt in Harnséure und fett-
Bestandteile umgewandelt

Aspartam regt Appetit an

(SuRstoff) induziert durchf fehlende Eigen-
Energie (physiologisch: 0 kcal/mol)
Mangel an assoziierter Energie (su-
RBer Stoffe)

Tributylzinn unkontrollierte Vermehrung von

(Desinfektions- und | Fett-Zellen, produzieren verstarkt

Konservierungs- Hormone, die "Mangel"

Stoff fir  Glas- | signaliseren

Mehrweg-Flaschen)

Phtalate ahneln Korper-eigenen Hormonen | Ausschaltung des  Sattigungs-

(Weichmacher in | und haben z.T. ahnliche Wirkun- | Geflihls

Kunstoffen) gen Schwangerschaft- bzw. weiblich

assozierende Hormone

Antibiotika beeinflussen Bakterien-Flora im | Hormon-Regulations- und Vitamin-
Darm Versorgungs-Storungen

Teflon bewirkt Schilddrisen-

(Beschichtungs- Unterfunktion

Material bei Koch-

geschirr)

Guanylsaure Gehirn wird durch Salz (NaCl) zu

(Geschmacks- weiterer Salz-Aufnahme stimuliert

Verstarker) (Salz-Sucht)

Bisphenol A unterdriickt Adiponectin (schitzt | Stérung der Gewichts-Kontrolle

(Beschichtungs-
Material bei Kunst-
stoffen)

eigenlich vor Ubergewicht, Blut-
hochdruck und Diabetes)

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:
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Verlauf und Arten / Typen:

fettslichtiger Jugendlicher
(146 kg Korpermasse)
Q: de.wikipedia.org (FatM1ke)

Verbreitung (Epidemiologie):

fur die
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ndlung (Therapie):
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Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-

ches:

Kennzeichnung (deutliche Hinweise zum Energie-Gehalt); Portions-gerechte Mengen in den
Packungen; Fett-Reduktion; Kohlenhydrat-Reduktion; ev. mehr Ballaststoffe

keine zusatzlichen Appetit-anregenden oder "Sucht"-entwickelnde Stoffe

11.2.1.1. PRADER-WILLI-Syndrom (PWS)

von den Kinder-Arzten Andrea PRADER (1919 — 2001) und Heinrich WILLI (1900 — 1971) be-
schriebene Ess-Stérung (1956)

auch PRADER-LABHARD-WILLI-FANCONI-Syndrom, URBAN-ROGERS-MEYER-Syndrom,
URBAN-Syndrom

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

fehlendes Sattigungs-Gefuhl fuhrt zu deutlich erhdhter / vermehrter Nahrungs-Aufnahme

haben standig Hunger; intensive Gefiihls-AuRerungen, schnell frustriert und agressiv, wenn es
nichts zu essen gibt

stehlen anderen das Essen

essen selbst Abfalle, um das Hunger-Gefihl zu beruhigen

Anderungen von Tages-Rhythmiken der Betroffenen erzeugt Stress

mindestens 5 der folgenden Haupt-Kriterien:

Kleinwuchs, angeborene Muskel-Schwéache, uberméaRiger Appetit, Entwicklungs-Verzdgerung,
Futterungs-Probleme, massive gewichts-Zunahme nach dem 12. Lebens-Monat, langliche
Schadel-Form mit Mandelférmigen Augen und Dreiecks-Mund, Unterpigmentierung
Neben-Kriterien sind:

verminderte Kinds-Bewegungen wahrend der Schwangerschaft, Schlaf-Stérungen, Verhaltens-
Auffalligkeiten; kleine, schmale Hande und FuRe, Fehlsichtigkeit, zaher Speichel, Probleme bei
Sprechen, UbermaRiges Haut-Kratzen, haufiges Schielen; reduzierte Schmerz-Empfindlichkeit,
Diabetes mellitus; Unterfunktion der Hoden bzw. der Eierstdcke, Fress-Attacken

Ursache(n):

erhdhter (4 — 5x hoher als bei Gesunden) Ghrelin-Spiegel im Blut

(Ghrelin wirkt Appetit-anregend und steigert die Nahrungs-Aufnahme

genetisch bedingt (Chromosom 15, Gen-Locus: 15q11),

bekannte Mutations-Mechanismen: Deletion (Zerstérung 15011-13) des vaterlichen Gens
(75%); mudtterliche Disomie (beide Chromosomen 15 stammen von der Mutter) (20%); Gen-Mutation
(rund 2%)

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):
bei beiden Geschlechtern gleich haufig 1 : 10'000 — 15'000
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Behandlung (Therapie):

ausgewogene, Energie-reduzierte Diat

Gabe von Wachstums-Hormonen (zur Verminderung des Korperfett-Anteils und vergréf3erung
der Muskel-Masse)

Physiotherapie (Aufbau von Muskel-Tonus, Bewegung zur Muskel-Aktivierung)

bei Madchen: Zyklus-stimulierende Hormon-Ersatz-Therapie

bei Jungen: Testosteron-Ersatz-Therapie

Folgeerkrankungen:
Adipositas

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-

ches:
entfallt, da genetische Ursache
keine Vorbeugung usw. mdglich
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11.2.2. Ess-Storungen mit verminderter Energiezufuhr

Probleme: modernes "Schonheitsideal”; MalRe der Models - Barbie-Ideal
psychologischer Druck; Schummel bei Bekleidungsgréf3en (haufig eine Grol3e zu klein genéht
bzw. eine GroRRe zu grold ausgezeichnet)

11.2.2.1. Magersucht (Anorexia nervosa)

psychogene Magersucht

Ursache(n):

"Anorexia" (Wahrnehmungsproblem)
Q: www.flickr.com (! *S4AN7Y* )

bei anhaltendem Hunger werden Stresshormone (z.B. Adrenalin) freigesetzt; bewirken Unruhe;
gleichzeitig stimmungsaufhellende Hormone (z.B. Serotonin, Endorphine) ausgeschiittet
/erhéht; Endorphin-Wirkung dampft Stresshormine (Situation wird ertréglich)

beim Fasten entfallt psychischer Stress, d.h. Endorphin-Wirkung Ubersteigt Stress-Wirkung;
dadurch entsteht euphorischer bis leichter Rausch-Zustand; hier kann jetzt schnell bei
Abklingen der Endorphin-Wirkung ein Sucht-Potenzial entstehen (vor allem bei starkerem und /
oder langerem Fasten), auch der Adrenalin-Kick beim Hungern / Fasten kénnte eine Sucht-
ahnliche Wirkung haben

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:
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Anorexie bei einem Jungen
Q: www.flickr.com (jack ganby)

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-
ches:

eigentliche Ursachen sind sicher nicht im Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden
Bereich zu suchen. Trotzdem liegt eine groRe Verantwortung fiir eine gesunde Ernahrung auch
in diesem Bereich. Die Umsatz- und Profit-Orientierung ist oft zu stark an einem kurzfristigen
Erfolg abgesteckt. Auch mit gesunden Lebensmitteln, in denen teurere Rohstoffe und eine auf-
wendigere Produktion stecken, lassen sich verkaufen.

Langfristig konnen rechtliche Auseinandersetzungen und Schadensersatzforderungen sehr ne-
gative Effekte auslésen.

Problematisch im Umfeld der Magersucht ist zum Einen die Werbung mit einem Bild des "per-
fekten" Menschen, der eigentlich die Ausnahme ist. Jugendlichen und Frauen aufzuzeigen, das
Modells der Inbegriff von Normal sind, ist so als wenn behauptet alle Berge sind 8000 m hoch.
Models sind statistisch die Ausnahme. lhre Figur und Schonheit hat nicht mit der Ernahrung
durch das Produkt xyz zu tun, sondern ist ein naturgegebens Glick.

Die umfassende, sachlich richtige und Konsumenten-gerechte Produktkennzeichnung ist ein
weites wichtiges Feld. Neben wirklich informativen Zutatenlisten sollten allgemeine Aussagen
zum Erndhrungswert nicht fehlen. Eine Erndhrungsampel (z.B. in GroRRbritanien eingefihrt) ist
ein erster guter Ansatz. Auf irrefihrende Beschriftungen usw. "0 % Fett" / "ohne Fett" bei Le-
bensmittel, die natirlicherweise gar kein Fett enthalten, sollte verzichtet werden. Denn wo Fett
fehlt, da mul} was anderes drin sein.
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11.2.2.2. Ess-Brech-Sucht - Bulimie

Bulimie (Ochsenhunger), Kynorexie (Wolfs-

hunger) /y\

(+ (+)

Ursache(n): / \

~

(+)

/

Erbrechen
'\ /

(+)
Teufelskreis des Suchtverhaltens bei Bulimie

T—>
I/

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-

ches:

Bei dieser Erkrankung hat der Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Bereich kaum
eine sinnvolle Méglichkeit vorbeugend zu wirken. Die Ursachen liegen zu sehr in psychischen
und familaren Feldern.

11.2.2.3. Binge Eating

Fress-Anfalle ohne anschlieRendes Erbrechen
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Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

diagnostische Kriterien

e mindestens zwei Essanfélle pro Woche Uber einen Zeitraum von mindestens sechs Mo-
naten
der Essanfall wird nicht durch starken Hunger ausgeldst
extrem hastiges Essen (,schlingen®)
Essen bis zu einem starken Vollegefinhl
sehr hohe Kalorienzufuhr bei einem Essanfall
Kontrollverlust wahrend der Nahrungsaufnahme mit Verlust des Sattigungsgefihls
nach dem Essanfall treten Schuld- und Schamgefihle auf, teilweise bis zur Depression
die Betroffenen leiden unter den Essanfallen

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):
Anteil in der Bevolkerung wahrscheinlich grof3er als bei Bulimie; geschatzt 2 %

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-
ches:

11.2.2.4. Orthorexie (Orthorexia nervosa)

orthos, griech. richtig
orexis, griech. Appetit

Gesundessen

Zwang "ungesunde” Nahrungsmittel zu meiden; verstarkte Angst vor Krankheiten und Tod; un-
terliegen einem rigiden, selbstauferlegten Diktat, Wahn
Angst vor:
e hellem Brot, Auszugsmehl-Produkten, Nudeln
fetthaltige Nahrungsmittel
Pestizid-belastetem Obst
minderwertigem Fleisch
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im Laufe der Zeit fallen immer mehr Lebensmittel durch das "Qualitats- und Zutaten-Raster"

nur wenige Nahrungsmittel erfiillen noch die Gberzogenen "Anforderungen”

es treten dann bald Mangelerscheinungen, Schlafstdrungen, Erschépfungsgefihle auf
ungesunder Essrhythmus, weil z.B. Essen wahrend der Arbeit nicht den Anforderungen ent-
spricht bzw. man sich nicht mit dem reduzierten — z.T. sonderbaren — Rest-Nahrungsmitteln vor
den Anderen prasentiert will

alles Denken dreht sich nur noch um das Essen und die Beschaffung gesunder Nahrungsmittel
soziale Isolation, da Essen bei Freunden und Ausserhalb nicht mehr mdglich ist, da immer die
Gefahr von "gefahrlichem" Essen besteht

beschrieben durch US-Mediziner Steven BRATMAN

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

1 % der Bevolkerung, Tendenz steigend

Behandlung (Therapie):

schwierig, da Einsicht in Krankheit und zur Behandlung fehlt

meist erst Einsicht vorhanden, wenn die Krankheit das Familienleben nachhaltig stort, sich alles
nur noch um das Essen dreht und normale Aufgaben oder die Arbeit vernachlassigt wird

Uber Monate muss dann ein ganzlich neuer Umgang mit Nahrungsmitteln und dem Essen an
sich gelernt werden

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-
ches:

Q: P.M.-Fragen und Antworten.-.-S. 64
- tce@krankenhaus-dritter-orden.de

11.2.2.5. Kwashikor
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11.2.2.6. Marasmus

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: www.flickr.com (Teseum)

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-
ches:

Marasmus ist eine Krankheit, die sekundar auch vom Profit-Streben gré3erer Konzerne und der
Machtbessenheit von vielen Politikern verursacht wird. Maximaler Profit ist sicher ein heres ka-
pitalistisches Ziel. Aber die menschliche und soziale Verantwortung fir Ausbeutung der Natur-
ressourcen und der Bevolkerung vieler Dritte-Welt-Lander bleibt.

ressourcenschonende Produktion, effektives Recycling, gerechte Verteilung der Gewinne
nachhaltiges Wirtschaften
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11.2.2.7. Pica-Syndrom

meist Demenz-bedingt
auch als psychische Storung (selten bei Kindern, haufiger bei Pupertierenden, Gewaltopfern,

)

es werden unterschiedlichste, ungewdhnliche Objekte gegessen (Papier, ..., Kreide, ..., Kot)
zwanghaft, z.T. unkontrolliert

11.2.2.8. Anorexia athletica

Energie-Mangel durch GiberméRigen Sport und / oder andere korperliche Betatigung
Uberhohter Energieverbrauch, kann durch "gesunde" Erndhrung (z.B. wenig; nur Obst und Ge-
muse usw. usf.) nicht ausgeglichen werden
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11.3. Stoffwechsel-Erkrankungen

11.3.1. Fettstoffwechsel-Stdérungen

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-

ches:

Fett im richtigen Mal3, ehrliche und sachlich richtige Werbung
fettarme Produktion; Einsatz gesunder Fette (mit ungesattigten Fettsauren)
an die Lebensweise in den Industriestaaten angepasste Produkte

?7?7? extra

Hyperlipoproteinamie

allgemein eine erhéhte Konzentration des Cholesterins, der Triglyceride, und der Lipoproteine
mit Verschiebung des relativen Anteils der LDL- bzw. VLDL-Fraktion (LDL ..)
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11.3.2. Zuckerkrankheit — Diabetes mellitus

Normalsituation, Grundlagen:

Blutzucker-Spiegel, also die Konzentration der Glucose im Blut wird durch Regulation konstant
gehalten, typisch 5 mm (millimolar = mmol / I; 80 — 120 mg / dl = 800 — 1200 mg / l), schwankt je
nach korperlicher Belastung (Verbrauch der Glucose in den Muskeln) und Nahrungsaufnahme
(Resorption der Glucose im Dinndarm) zwischen 4 und 7 mmol / | bei einem Gesunden.

Uberschissige Glucose im Blut bewirkt die Freisetzung des Hormons Insulin in den LANGER-
HANSschen Inseln (B-Zellen) der Bauchspeicheldrise (Pankreas), innersekretarische Drise
gibt das Hormon ins Blut ab, keine Verbindung zum Zwodlffingerdarm, andere Teile der Bauch-
speicheldrise produzieren Enzyme und Schleimstoffe, die Uber die VATERsche Papille in den
Zwolffingerdarm geleitet werden, Das Insulin induziert (induziert = anstoRen, aktivieren) eine erhdhte
Aufnahme von Glucose in den Leberzellen, die diese in speicherbare Leberstéarke (Glykogen; >
Polysaccharid) umwandeln. Ein aquivalenter Prozess lauft in den Muskelzellen ab, nur dass

hier Muskelstarke (ebenfalls Glykogen) gebildet und gespeichert wird.
Insulin ist weiterhin fur die Speicherung von Fett verantwortlich. Insulin-Mangel fihrt deshalb auch zu einem sinken-
den Kdrperfett-Anteil und meist auch zu einer starken Gewichtsabnahme.

Insulin hemmt systemisch die Neubildung von Glucose in der Leber. Bei Insulin-Mangel werden
bis zu 500 mg pro Tag an neuer Glucose freigesetzt.

SOLL-Wert
Hirnrinde

| Rege[zemrum Blutzuckergehalt zu gering

"Blutzuckergehalt *

Hypothalamus 2u hoch®
e Stellglied Stellglied
P IBauchspeicheldriise Nebennierenmark
R-Zellen  a-Zellen

Ins Iin/ \Glukagon Adren Iin/
\ /X

Erregungsleitung

IST-Wert | Muskelzellen " Leberzellen | | Muskelzellen " Leberzellen |
Glykogen-Aufbau .. Glykogen-Abbau
Rezeptor Glgcosg -> Glykogen Stellgrofen Gh}{(Ogegn --> Glucose

CD Messfiihler CQ Glucose-Abbau e @

Regelstrecke / Regelgrofie Blutzuckergehalt
zeitdynamisch

Nahrungsaufnahme, Stéir
SO ungen

@ Storgréfien

Aktivitaten, ...

Regulation im gesunden Organismus

Aktivitdten bewirken einen Abbau der Glucose in den Zellen. Je nach Sauerstoff-Versorgung
sind unter anaeroben Bedingungen die Milchsaure-Garung (= Dissimilation, Garungen) oder im
aeroben Fall die Zellatmung (= Dissimilation, Zellatmung) mdglich. Der Blutzucker-Spiegel
sinkt dann. Die gespeicherten Glykogen-Resourcen werden aktiviert und zu Glucose rtckver-
wandelt. Diese Vorgénge werden von den Hormonen Glykagon und Adrenalin induziert. Das
Adreanlin wirkt dabei schon im Vorfeld. Bei einer méglichen Belastungsanforderung / Gefahren-
situation wird "vorsorglich" das "Strel3-Hormon" Adrenalin freigesetzt. Der verfiigbare Zucker in
den Zellen wird dadurch erhéht. Das Glukakon wird bei einem allgemeinen ("normalen™) Blutzu-
cker-Mangel freigesetzt. Durch Glukagon wird ebenfalls die Ruckbildungen der Stérke in Gluco-
se bewirkt.
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Glucose kann im Korper jederzeit aus anderen organischen Stoffen gebildet werden. Der dazu
benutze  Stoffwechsel-Weg heildt Glykoneogenese (= heterotrophe  Assimilation,
Glykoneogenese; Glucose-Neubildung).

140
Glukagon

120

rucker, Insulin

100

80
C—Nahrungsaufnahme

== Blutzucker [gll]

Insulin [ug/l]
Glukagon [ng/l]
20
T T T T T O

D S B

Zeit (ab Nahrungsaufnahme)

Die Wissenschaftler J. MERING, O. MINKOWSKI, F. GRANT BANTING und Ch. BEST haben
die Regulation in ihren wesentlichen Zugen aufgeklart. Sie untersuchten Bauchspeicheldriisen
von Hunden und konnten die bedeutung dieses Organs fir die Blutzucker-Regulation nachwei-
sen.

Allgemeines:

Diabetes mellitus (DM); diabetes (griech.: hindurchflie3en, hindurchgehen), mellitus (griech.:
honigstiR)

frei Ubersetzt "honigstiRer Durchflul3" oder auch "honigsifer Urin" urspriinglich wurde die Ge-
schmacksprobe auch zur Identifizierung genutzt

Zucker im Urin ist das charakteristische Zeichen fir diese Krankheit. heute durch moderne Pro-
ben mit Teststabchen und Blut-Untersuchungen genauer bestéatigt

Schon 1835 konnte der italienische Arzt AMBROSIANI aus Blut und Urin kranker Menschen
Zucker-Kristalle isolieren.

14. November jeden Jahres ist Welt-Diabetiker-Tag (seit 1991)

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

friiher Urin-Geschmacksprobe

Vortest: semiquantitative Teststédbchen fur Glucose (= Nachweise flr Glucose), getestet wird
der Urin

Blutzuckerbelastungstest (oraler Glucose-Toleranz-Test, oGTT); orale Gabe von 75 g Zucker in
wassriger Losung; in regelméRigen Abstdnden wird Blutzuckergehalt gemessen, sollte nach
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zwei Stunden wieder urspriinglichen Wert einnehmen, kurz nach der Gabe wird ein oft ein Blut-
zuckergehalt von 2000 mg/l gemessen (normal: 900 mg/l)
als Diabetes-Symptom zahlt ein Blutzucker-Gehalt von mehr als 11,2 mmol / | bzw. 200 mg / |
nach den zwei Stunden

zur Behandlung — aber auch zur Manifestierung der Diagnose — werden weitere Blutwerte be-
nutzt. Dazu gehdren:

Blutwert Bedeutung / Erklarung Bemerkungen

HbAc haufig auch als Langzeit-Blutzuckerwert be- | macht Aussagen (ber die
zeichnet letzten 6 bis 10 Wochen
ermittelt Anteil (in %) des mit Glucose verbun- | Gesunde haben einen Wert
denen roten Blutfarbstoffes (Hamoglobin) von 4 bis 6 %

C-Peptid Mal fur die Insulin-Eigenproduktion, das C- | bei Typ-l ist C-Peptid sehr

Peptid ist ein Teil des Proinsulin und stabiler
als das Insulin im Blut, messtechnisch einfa-
cher zu erfassen (langere Halbwertzeit im Blut)

gering (weil keine Insulin-
Bildung)

bei Typ-1l ist C-Peptid erhoéht,
da es zu einer ubermaRigen,
aber uneffektiven, Insulin-

Produktion kommt

Auch im Urin lassen sich bestimmte Stoffe und / oder deren veranderte Konzentrationen mes-
sen, um einen Hinweis oder Nachweis auf eine Diabetes zu erhalten.

Urinwert Bedeutung / Erklarung Bemerkungen

Harnzucker | Gehalt an Glucose im Urin, der Wert liegt bei | mit einfachen Teststédbchen
Gesunden praktisch bei 0 prufbar

Ketone bei Insulin-Mangel kommt es zur Aktivierung

von Fett-Reserven, dabei werden Ketone ge-
bildet (die sich auch geruchlich bemerkbar
machen), Ketone dienen als stoffliche Energie-
Trager, die in der Zelle veratmet werden kon-
nen

Ursache(n) und Arten / Typen:

multifaktoriell, hier sowohl genetische Ursachen oder Pradispositionen und Umwelterscheinun-
gen (Lebensbedingungen, Erndhrung, Bewegungs-Situation)

derzeit rund 20 Gene identifiziert, die direkt oder indirekt mit Entstehung einer Diabetes in Zu-
sammenhang gebracht werden, auch polygenetische Ursachen diskutiert, selten monogetisch

Ausbildung einer Autoimmun-Reaktion

maogliche Ursachen fur Ausbildung einer diabetischen Autoimmunisierung:
o kurze Stillzeit und frihzeitiger Konsum von Kuhmilch (vor dem 3. Lebensmonat)
o friher Kontakt (Exposition) zu Gluten
e bestimmte Viren

@)
O

O

Roétel-Infektion in der Schwangerschaft

Coxsackie-Viren (bewirken Erkaltungs-ahnliche Erkrankungen, virale Meningitis
(Viren-Gehirnhaut-Entziindung), best. Herzmuskel-Entziindungen (Myocardie))

Herpes-Viren, Echo-Viren, Cytomegalie-Viren, ...

e Insulin-&hnliche Eiweil3- bzw. Peptid-Strukturen (wirken als Insulin-&hnlich Antigene)

e Toxine
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o Bafilomycine aus faulendem Wurzelgemise und bestimmten Bakterien
(Streptomyceten)
e zu geringe Vitamin-D-Versorgung im Kindesalter (z.B. bei fehlender od. ungentigender
Rachitis-Verbeugung)
e zu geringer Kontakt zu UVB-Sonnen-Strahlung (wird fir die Vitamin-D-Bildung benétigt)

die frihkindliche Exposition zu diversen Insulin-&nhlichen Antigenen wird dabei immer stérker in
den Fokus gerickt

fur die Typ-2-Diabetes werden zudem noch als Ursachen gesehen:
o Fettleibigkeit (Fettsucht, Adipositas)
e Bewegungsmangel

durch Fettleibigkeit kommt es zu einer zusatzlichen Insulin-Resistenz (Rezeptoren werden un-
empfindlicher)

weniger Glucose-Transport-Proteinen (GLUT-4) in der Zellmembran; genauer Mechanismus
noch unbekannt, es wurde ein Zusammenhang mit der Konzentration eines Botenstoffes
(Retinol Binding Protein (RBP4)) und der Insulin-Resitenz beobachtet, dieses Protein wird im
Fettgewebe produziert, bei Adipositas wird verstarkt RBP4 ausgeschiittet, irgendwie bewirkt
das Protein eine Verringerung der Insulin-Reaktion bei den Zellen (Muskeln, Leber), es wird
weniger Glucose (z.B. nach einer Erhéhung durch Nahrungsaufnahme) in Speicherstéarke (Gly-
kogen) umgewandelt, Glucose verbleibt im Blut, sportliche Betatigung bzw. eine Steigerung der
korperlichen Aktivitat bewirkt eine Reduktion der RBP4-Freisetzung und des RBP4-Spiegels im
Blut

ein weiteres Protein, was im Insulin-Mechanismus mitspielt ist PTPN1 (Protein Tyrosine
Phosphatase (N1)) es kommt in mehreren Varianten (genetisch) vor, wobei eine Variante be-
sonders gefahrlich ist

Die gefahrliche Variante des Proteins PTPN1 — bzw. das betreffende Allel - kommt in der wei-
Ben (amerikanischen) Bevélkerung mit 35 % vor. Bei Uber der Halfte dieser Allel-Trager kommt
es zu einer Diabetes-Typ-2. Eine schiitzende Variante zu 45 % und eine neutrale zu 20 %. Inte-
ressanterweise spielt das Gen bei Afro-Amerikanern keine Rolle bei der Ausbildung einer Insu-
lin-Resistenz.

polygene Veranlagung spielt eine grof3e Rolle, hier aber groRer Spielraum fir die Verhinderung
oder Verzdgerung des Krankheitsausbruchs

Bei Diabetes mellitus wird der Zucker aus dem Blut nicht ausreichend in die Korperzellen auf-
genommen. Dadurch erhéht sich — gerade nach einer Nahrungsaufnahme — der Blutzucker-
Spiegel deutlich. Werte von 10 bis mmol sind Ublich.

Der hohe Zuckergehalt macht das Blut zahflissiger und die osmotischen Verhaltnisse veran-
dern sich.

Die Nieren kdnnen den lberschissigen Zucker nicht bewaéltigen. Praktisch werden in den Nieren in
den sogenannten Nieren-Kérperchen alle kleinen Molekile (also z.B. Wasser, Salze, Zucker) ausgefiltert. Dieser
Primér-Harn wird in den Nieren-Kanélchen nachbearbeitet. Die K&rper-wichtigen Stoffe werden zurlickresorbiert.

Dazu gehért neben Wasser und den Salzen normalerweise auch der Zucker. Dessen Gehalt ist aber zu hoch, was
eine vollstandige Resorption unméglich macht. Dies ist auch durch das unzureichende Konzentrationsgefélle zum

Blutzucker-Gehalt bedingt. Somit gelangt Glucose in den Urin.

heute wird unter dem Begriff Diabetes eine ganze Gruppe von &hnlichen Stoffwechsel-
Erkrankungen zusammengefasst, die alle mit einem tberhdhten Zuckerspiegel (Glucose, Blut-
zucker) im Blut zusammenhangen
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friher wurde Behandlungs-bedingt zwischen Insulin-abhdngigem und Insulin-unabhéngigen
Diabetes mellitus (IDDM und NIDDM) unterschieden

Auch die altere Einteilung und Zuordnung von Jugend-Diabetes (Insulin-Mangel) zum Typ | und
Alters-Diabetes zum Typ Il ist wissenschatftlich Gberholt und sollte nicht mehr weiter propagiert
werden. Da diese Zuordnung und Unterteilung aber im populdren Sprachgebrauch noch weit
verbreitet ist, sollt immer nach der eigentlichen Ursache geforscht werden, bevor weitere Aus-
sagen gemacht werden.

Unter Beachtung der verschiedenen Ursachen unterscheidet man heute (Auswahl):
Typen / Klassen: Ursachen / Kurzbeschreibung:

Typ-1, Typ-I absoluter Insulin-Mangel durch:
e Autoimmun-Prozesse (Typ-la)
e unbekannte Ursachen (Typ-1b)

Typ-2, Typ-II relativer Insulin-Mangel durch:
e Minderfunktion
e Insulin-Resistenz
e Sekretions-Stérungen
unterschieden nach begleitender:
e Adipositas (Fettsucht) (Typ-2a)
e ohne Adipositas (Typ-2b)

Schwangerschafts-Diabetes temporare Schwangerschaft-Begleiterscheinungen, die nach
(Gestations-Diabetes) der Geburt meist verschwinden
Typ-A Minderfunktion od. Funktionsverlust durch genetische De-

fekte in den B-Zellen

Typ-C Bauchspeicheldriise erkrankt oder beschadigt
Typ-D Stérung des Hormon-Stoffwechsels oder -Sekretion
Typ-E bedingt durch Medikamente, Gifte, Drogen, ...
Typ-F bedingt durch Infektionen

Schauen wir uns einzelne Formen und Situationen etwas genauer an.

Diabetes Typ 1
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Diabetes Typ 2

SOLL-Wert
Hirnrinde

| Rege.’zentmm Blutzuckergehalt zu gering
—+.

"Blutzuckergehalt } ¢ ¢
Hypothalamus zu hoch”

Stellglied Stellglied
Bauchspeicheldriise

Nebennierenmark

3-Zellen a-Zellen

Insulin Glukagon Adren Iin/
Erregungsleitung
IST-Wert Muskelzelle Leberzellen | | Muskelzellen " Leberzellen |
Glykogen-Aufbau Glykogen-Abbau
Glgcosg —> Glykogen Stellgrofen GI;X(oggn --> Glucose
Rezeptor
@Messﬁih[er CD Glucose-Abbau @ @
Regelstrecke / Regelgréfie Blutzuckergehalt
zeitdynamisch
Nahrungsaufnahme,

Stir Aktivitaten, ...
altorungen

@ Storgrofien

Gestations-Diabetes (Schwangerschafts-Diabetes):

Tritt in der Schwangerschaft als begeliterscheinung der Organbildung des Embryos auf. Diverse
Schwangerschafts-Hormone (z.B. Ostrogene, Progesteron, Prolactin) wirken antagonistisch
gegen Insulin, so dass es zu einem relativen Insulin-Mangel kommen kann.

Der uberméafRige Blutzuckerspiegel kann die Organ-Bildung und die Zell-Entwicklung des Emb-
ryos storen. Weiterhin kann es zu Komplikationen in der Entwicklung der Plazenta und der Pla-

BK_EL_Sek.Il_Gesunde Ernahrung.docx Seite - 83 - (c,p)1998-2015 Isp:dre



zenta-Funktion kommen. Dabei kann es zu Versorgungsengpassen beim Embryo und zu einer
Unterentwicklung / verzdgerten Entwicklung kommen.

Verbreitung (Epidemiologie):

IDF (International Diabetes Federation) spricht von der "Epidemie des 21. Jahrhunderts"
alle Voraussagen und Schatzungen mussten immer wieder nach oben korrigiert werden

Jahr | Verbreitung (Anzahl) | Anteil
Weltbevdlkerung Weltbevélkerung

1994 | 110 Million

1995 | 135 Million

2000 | 150 Million

2003 | 194 Million 51%

2006 | 246 Million 6,0 %

2010 | 239 Million

2025 | 299 — 380 Million 6,6-73%

kursiv -2 geschéatzte Daten; Daten-Quellen: de.wikipedia.org;
in Deutschland 20 % des Bugetts der Krankenversicherungen fir die Behandlung von Diabetes

mellitus und seine Begleit- und Folge-Erkrankungen aufgewéandet (2005 rund 25 Mrd. Euro), fur
2010 rechnet man schon mit 40 Mrd. Euro

Behandlung (Therapie):
Anpassung der Erndhrung / Diat(en)

Brot-Einheit (BE)

jeweils 1 Brot-Einheit entsprechen:

15 g Zwieback 100g Erdnisse
30 g Brétchen 100g Apfel 220 g Joghurt

250 g Wassermelone
80 g Kartoffeln 160 g Heidelbeeren

Anpassung der Lebensbedingungen
gesunde Ernahrung
Meidung von Risiko-Faktoren
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Anpassung der Bewegungs-Situation

zwar nicht direkt relevant, da aber viele Risiko-Faktoren (z.B. Fettsucht) mit einer Diabetes as-

soziiert sind besteht hier ebenfalls Potential

Insulin-Gabe

heute noch per Spritze, neuerdings immer mehr auch mit inneren Pankreas-Ersatz-Systemen,
arbeiten derzeit noch mit externen Steuergeraten (die Eingaben zur Nahrung benétigen, um die

Insulin-Freisetzung zu steuern)

in Zukunft kann mit Blutzucker-Sensoren gerechnet werden, die dann die Computer-Systeme

effektivierien

Medikamente (Antidiabetika)

Metformin ist ein Stoff, der den Blutzucker-Spiegel senkt, es ist aber
nur halb so effektiv, wie die Umstellung der Lebensumstéande und der

Bewegungs-Situation.

Obwohl der Wirkmechanismus noch nicht vollstandig bekannt ist,
Glucose-Neubildung

weiss man, dass Metformin die
(Glyconeogenese) in der Leber hemmit.

Rosaglitazon und das gleichwerti-
ge Pioglitazon beeinflussen die
Diabetes-Erkrankung ebenfalls
sehr positiv.

Insulin-Sensitizer (Insulin-Sensitiv-
Macher)

(S)- und (R)-Rosaglitazon
Q: de.wikipedia.org (Ju)

Vildagliptin setzt beim Glucose-Aufnahme-Mechanismus im Darm
(Resorption) an. Schon friih (um 1960) hat man festgestellt, dass die
Gabe von Glucose Uber eine Infusion bzw. eine orale Aufnahme
nicht den gleichen Effekt auf den resultierenden Blutzucker-Spiegel
hat. Die Resorption tUber den Darm bringt einen deutlich gré3eren
Effekt. Heute geht man davon aus, dass zwei Hormone (sogenannte
Inkretine) von der Darm-Wand gebildet und ins Blut abgegeben wer-
den. Die Inkretine steigern die Freisetzung des Insulins in den LAN-
GERHANSschen Inseln. Eines dieser Hormone (GLP-1; Glucagon-like-
Peptid 1) senkt weiterhin auch den Glucagon-Spiegel im Blut. Das
Vildagliptin verhindert den Abbau der Inkretine. Viele andere Medi-
kamente versuchen nur, die Inkretine nachzubilden und dann als
Konkurenten zu wirken.

CH,
> H
N_ _N_ _NH,

HsC~ m \[N]/H

Metformin
Q: de.wikipedia.org (Ji)

N N
7\ /N
CH, HsC

(S)- und (R)-Pioglitazon
Q: de.wikipedia.org (J0)

HO

Vildagliptin
Q: de.wikipedia.org (Ju)
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Fenretinid ist ein neues (2010) Diabetes-Medikament in

der Test-Phase (Méause). Es erhoht die Ausscheidung o ,,_r_x]/OH
des RBP4 mit dem Urin. In der Konsequenz normalisier- - (

te sich die Anzahl (und Empfindlichkeit) der Insulin- %**J“Wm)l H’E‘*)’
Rezeptoren an der Zell-Oberflache. ~

Chemisch gehoért es zu den kunstlichen Retinoiden. Fenretinid
Derzeit wird das Medikament in der Krebsbehandlung

eingesetzt.

Verlauf und Folgeerkrankungen:

Hyperglykamie (Uberzuckerung, Uberzucker): zu wenig Insulin oder zu geringe Gabe von
Antidiabetika (Medikamente gegen Diabetes) oder zu groRe Nahrungsaufnahme

Anzeichen flr eine Hyperglykdmie sind eine erhthte Atemfrequenz, Durst, angesauertes Blut
(nur durch Blut-Untersuchungen zu erfassen) und allgemeine Schwacheerscheinungen.

beste Behandlung: Erhéhung der kérperlichen Aktivitat, ev. Gabe von Medikamenten oder Insu-
lin

Hypoglykdmie (Unterzuckerung, Unterzucker): z.B. bei zu hoher Insulin-Gabe oder zu hoher
Dosierung von Antidiabetika oder zu grof3e koérperliche Belastung (auch bei gesunden Men-
schen mdoglich (bei extremer Belastung))

Blutzucker unter 2,2 mg/l, Symtome kdnnen aber schon deutlich vorher auftreten

Blutzucker wird verstarkt zu Glykogen umgebaut, fehlt dann fur die Stoffwechsel-Funktionen
Mangel an Glucose im Blut zeigt sich an Schweil3ausbriichen, Herzklopfen, Zittern, Sehstérun-
gen, Schwindel, Verwirrtheit und ev. Krampfen. Betroffene haben dann Heil3hunger, der den
Blutzucker-Bedarf stillen sollte.

bei Bewusstlosigkeit Gabe von Wirfel-Zucker oder noch besser Traubenzucker (sollten Diabe-
tiker, die Insulin spritzen, immer dabei haben) in die Wange und einmassieren (Gefahr der Ver-
legung der Atemwege!!!)

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-
ches:

passende Kennzeichnung, auch Zuckerarten

angepasste Produkte, Zuckerersatz

verninftiger Umgang mit Zucker, nachhaltig

Lite-Produkte nur mit gleichwertigem Geschmack, damit fehlender Geschmack durch den Ver-
braucher nicht mit doppelter Verbrauchsmenge kompensiert wird

Verzicht auf Insulin-dhnliche Stoffe als Zuséatze — vor allem zu Kinder-Nahrung

natlrliche Produkte mit mdglichst wenigen Zusatzen, kurzen Bearbeitungs-Zeiten, hoher Fri-
schegrand (= geringer Verderb bzw. Kontamination mit Keimen, ...)
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11.3.3. Gicht - Hyperurikamie

Ursache(n):

Guanonosin ————= Guanin

X’ Kanthin —H—- Urat
\ Xanthinoxidase

Hemm bar durch
Alle purinel

Purin-Stoffwechsel
Q: de.wikipedia.org (Nyfferet)

Adenosin —= -~ —= Hypoxanthin

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: de.wikipedia.org ()

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-
ches:

11.3.4. Kwashiorkor

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:
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Kind mit typischen Symptomen
Q: de.wikipedia.org (Sokwanele - Zimbabwe)

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-
ches:

Ausbeutung der Ressourcen armer Lander verstarkt die Verbreitung. Wenn fir die Armen und
Armsten keine ausreichende und gesunde Nahrung mehr verfugbar ist, weil die eigentlich nutz-
baren Nahrungsmittel fur wenig — aber eben dringend notwendiges — Geld auf dem Weltmarkt
verkauft wird.

BK_EL_Sek.Il_Gesunde Ernahrung.docx Seite - 88 - (c,p)1998-2015 Isp:dre


http://de.wikipedia.org/

11.3.5. Osteoporose

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: de.wikipedia.org ()

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-

ches:

Meidung von Mineralien (z.B. Mg), die einen Ca-Abbau im Korper befdrdern
Nahrungsmitteln mit geeigneten Ca-Quellen

11.3.6. Alkoholsucht - Alkoholismus

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: de.wikipedia.org ()

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):
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Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-
ches:

Auszeichnungspflicht ernst nehmen, den Verbraucher wirklich umfassend informieren, wer
trickst und verschleiert, der hat was eigentlich falsches zu verbergen

11.4. Lebensmittel-Allergien

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: de.wikipedia.org ()

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-

ches:

Auszeichnungspflicht ernst nehmen, den Verbraucher wirklich umfassend informieren, wer
trickst und verschleiert, der hat was eigentlich falsches zu verbergen

11.5. Lebensmittel-Intoleranzen

11.5.1 Lactose-Intoleranz

Ursache(n) / Entstehung:
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Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

0-20 %

20-40 %
B s0-50%
B s0s0%
W s0-100%

Behandlung (Therapie):

sehr gut geeignete Lebensmittel fir Betroffene:
e Fruchtséafte, Tee, Mineralwasser, Kaffee

Obst, Gemuse (frisch)

NUsse

Hulsenfriichte

Kartoffeln, Nudeln, Reis

Getreide, Getriede-Flocken

Fleisch, Fisch

Huhner-Ei

Honig, Konfitire

Krauter

Fruchtgummi (ohne Joghurt)

Laktose-freie Milch und Milch-Produkte

Butter-Schmalz

naturreine Pflanzen-Ole

Laktose-freie Margarine

Verbreitung
Q: de.wikipedia.org (Reiner Zenz)
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in geringen Mengen benutzbare Lebensmittel:

e Hart-, Schnitt- und Weich-Kase (sind fast Laktose-frei od. enthalten nur noch geringe

Mengen)
Butter (0,6 — 0,7 g Lactose / 100 g)
Sahne-Eis (1,9 g Lactose / 100 g)

Hutten-Kése (2,6 g Lactose / 100 g)

Folgeerkrankungen:

Quark 10 — 70 % Fett i.T. (2,0 — 3,8 g Lactose / 100 g)
Frischkése-Zubereitung 10 — 70 % Fett i.T. (2,0 — 3,8 g Lactose / 100 @)

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-

ches:

Kennzeichnung, Meidung des unndétigen Einsatzes, Suche und Verwendung nach geeigneten

Ersatzstoffen

11.5.2. Zbliakie / Sprue / Gluten-Unvertraqglichkeit

Ursache(n) / Entstehung:

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

bei Kindern:

aufgeblahter Leib (Bauch); Ubel-riechende,
schleimige Durchfélle; leichtes Erbrechen;
Gewichts-Stillstand; Gedeih-Storungen; wei-
nerliches und miBmutiges Verhalten

bei Erwachsenen:

massive Gewichts-Verluste; Durchféalle mit
fettstiihlen; Knochen-Schmerzen; Migrane-
Anfalle; Appetit-Losigkeit; gelegentliches Erb-
rechen; unspezifische Bauch-Schmerzen;
unspezifische Erkrankungen und Minder-
Leistungen anderer Organe (ohne organische
Ursachen)

Verlauf und Arten / Typen:

Q: de.wikipedia.org ()
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Immunpathologie der Schleimhaut im oberen Diunndarm
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Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Meidung von:

Lebensmitteln, die aus Weizen, Hafer und Roggen hergestellt wurden oder Bestandteile
davon enthalten
o Weizen-Brot, Misch-Brot
Kalmut, Einkorn, Griinkern, Dinkel
bestimmte Wurstwaren (enthalten Kornteile (Flocken) dieser Getreide)
Malz, Malzextrakt, Bier
Spirituosen, die aus den genannten Getreiden hergestellt werden (z.B. Bourbon-
Whiskey (Wheat- und Rye-Sorten))

O O O O

Vorsicht bei: (immer erst kleine Mengen testen (Sorten und Fabrikate merken!)

Kroketten

Wurstwaren

Milch-Produkte mit Friichten

Eis, Chips, Schokolade

Pudding

gebundene Sol3en und Suppen

Halbfertig- und Fertig-Produkte (Gluten-haltige Komponenten kdnnen z.B. als Emulgato-
ren, Stabisatoren, Bindemittel und Geliermittel enthalten sein)

unproblematisch:

Kartoffeln, Mais, Reis und deren Mehle

Milch und Milch-Produkte

Fette

Gemise, Salate, Obst

Wein, Schaumweine, Wodka, Reisschnaps, Bourbon-Whiskey (nicht Wheat- und Rye-
Sorten)

Folgeerkrankungen:
Mangel-Erscheinigen bei Fett-l6slichen Vitaminen, bestimmten Mineralstoffen (Eisen und Calci-
um) und Eiweil3en
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Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-
ches:

Kennzeichnung; Prifung alternativer Rohstoffe / Produktionsverfahren, um unnétige Belastung
der Verbraucher zu verhindern

Kennzeichen fur Gluten-
freie Nahrungsmittel
Q: de.wikipedia.org

Q: de.wikipedia.org ()

11.6. ernahrungsbedingte Krebs-Erkrankungen

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: de.wikipedia.org ()

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-
ches:
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eine gesunde Erndhrung wird auch durch gesunde Produkte, eine schonende Produktion und
eine wahre und informative Werbung beférdert. nicht auf die Aufklarung usw. von Schulen war-
ten, Fach- und Sachkompetenz des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Be-
reichs praktisch nutzbar machen

11.7. erndhrungsbedingte Erkrankungen von speziellen
Organen und Organsystemen

11.7.1. Erkrankungen der Zdhne

11.7.1.1. Karies

Caries dentium
Zahnfaule, Zahnfral}
Zerstoérung des Zahnschmelzes und des

Zahnbeins
Schmelz

Ursache(n) / Entstehung: Dentin
Pulpa

Zahnfleisch

im Mundraum haben sich in spezielle Bak-
terien ((s ) Streptococcus mutans und
bestimmte Milchsaure-Bakterien) in die
Mundflora eingemischt

sie produzieren aus bestimmten Mono-
und Disacchariden recht aggressive Sau-
re

normalerweise durch Speichel verdinnt
und so unschadlich

wenn aber Speise-Reste langere Zeit an
den Zahnen verbleiben (keine Zahnreini-
gung nach dem Essen), dann bildet sich
eine sehr fest haftenden Mikroben-Belag
(Plagque; sprich: plak) besteht aus Mikro-
ben, deren Absonderungen (Schleim
usw.) und eingeschlossenen Lebensmit-
tel-Resten

Zement

Knochen

— BlutgefaRy

Nerv

schematischer Bau eines gesunden Zahns (Mahlzahn)
Q: de.wikipedia.org (Uwemuell)

optimale Lebensbedingungen fiir die Bakterien

nachteilig ist, dass nun die Sauren nicht so einfach vom Speichel verdiinnt werden kdnnen, sie
verbleiben im Plague und somit dicht am Zahn

konzentriete S&uren greifen zuerst des Zahnschmelz an und dann spater das Zahnbein

dabei wird Calcium aus dem Zahnschmelz herausgel6st, der Zahn wird demineralisiert

der Verzehr von sehr siiRen (Kohlenhydrat-reichen) und klebrigen Lebensmitteln (z.B. Bonbons,
Toffee, Honig) foérdern die Plaque-Bildung und damit die Karies-Gefahr

fehlende oder ungeniigende Zahn-Reinigung erméglicht die Ansiedlung besonders aggressiver
Bakterien-Rassen und langanhaltende S&ure-Einwirkung

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:
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fallt bei regelmafRligem Zahnarzt-Besuch bei der Kontrolle auf
zuerst Entkalkungs-Stellen (white spots) erkennbar von fehlen-
dem Zahnschmelz

dunkle Verfarbungen durch eingelagerte Pigmente aus der Nah-
rung in die rissige Zahnstruktur

nach Eindringen in das Zahnbein (Dentin) kann schon Zahn-
schmerz auftreten

Karies an einem Vormahlzahn
Q: en.wikipedia.org (Dozenist)

Verlauf und Arten / Typen:

als Embryo / Neugeborenes fehlt Mundflora, noch steril

erste Bakterien-Eintrage bei der Geburt (Vaginal- und Fakal-Bakterien)

spater kommen weitere Bakterien-Gruppen durch Kissen, Saugen an diversen Materialien und
Lebensmitteln hinzu, es bildet sich die normale Mundflora

Bildung von Entkalkungs-Stellen an den Zahnhalsen und auf den Kau-Flachen in den Fissuren
und Grubchen (ev. Risse zwischen Fullungen und gesundem Zahn) white spots, Vorkaries (Ini-
tialkaries)

nach Eindringen in den Zahnbein-Bereich Ausbreitung auch in die Breite (aushdhlender Effekt),
Dentinkaries

zum Schlu® wird Zahnmark erreicht und spatestens dann der Zahnnerv gereizt (tiefe und
durchdringende Zahnkaries)

Verbreitung (Epidemiologie):

99 % der Menschen in Deutschland haben Karies in verschiedenen Ausprégungen und Stufen,
die restlichen 1 % haben naturgesunde (Karies-freie) Zahne

neuerdings verstéarkt bei "Flaschen-Kinder" (Kinder, die z.T. ununterbrochen an Nuckelflaschen
saugen) und bei Verwendung von mit Zuckern gesuf3ten Saften, Tees usw.

Behandlung (Therapie):

im Anfangsstadium durch Fluoridierung und Ern&hrungsberatung umkehrbar
Ausrdumung der befallenen Stellen und Ausfullung mit Komposit oder Amalgam
Uberkronung

Entfernung von Zéahnen

Briicken und Transplantate

Zahnersatz (kuinstliches Gebif3; Dritte Z&hne)
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Folgeerkrankungen:

Zahnfleisch-Entziindungen
Fehlstellungen der Kiefer

Vorbeugung (Prophylaxe):

Zahnreinigung, regelmafige Zahnkontrolle (empfohlen halbjahrlich)

Fluoride in Tabletten-Form fir Kleinkinder

Salz mit Fluorid-Anteil

Ballaststoff-reiche Nahrung

Xylit als SuRungsmittel soll einen Beitrag zur Remineralisierung leisten

Polyphenole z.B. aus roten Weinbeeren wirken Plaque entgegen

neuer Zahnpasta-Typ: mit speziellen Milchsaure-Bakterien ((s) Lactobacillus paracasei), die
gegen Plaque und Karies wirken

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-

ches:

Verwendung von wenig Kohlenhydraten in Lebensmitteln fir Kinder, Vermeidung von karioge-
nen Zucker in Rezepturen

ev. Verwendung von Zahn-freundlichen SuRungsmitteln z.B. Sorbit, Xylit und Aspartam
vollsténdige und umfassende Kennzeichnung von Kohlenhydraten auf den Verpackungen
Zahnmannchen fur Zucker-freie Lebensmittel

Zusatze, die ein vermehrtes Kauen induzieren oder Zahn-reinigende Effekte haben

11.7.2. Erkrankungen der Verdauungsorgane

11.7.2.1. Erkrankungen des Magens

11.7.2.1.1. Magen-Geschwir

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: de.wikipedia.org ()

Verlauf und Arten / Typen:
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Magen-Innenraum
Schleim
Schleimhaut-Gewebe

Blut-Gefald Bakterien Infektion ..
Muskel-Gewebe z.B. Helicobacter pylori offenes Magen-Geschwdir

Binde-Gewebe

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-

ches:

11.7.2.2. Erkrankungen der Ddrme

Neben organischen Erkrankungen kommt es auch vor, dass das komplizierte Zusammenspiel
von Verdauungs-Organen und Darm-Lebewesen aus dem Gleichgewicht gerat. Die in den
Darmen lebenden Mikroorganismen sind sehr Arten-reich und noch wenig erforscht. In einigen
Fallen ist es so, dass bestimmte Arten nur an sehr regional begrenzten Darm-Abschnitten leben
und dort oft wichtige Vorarbeiten flr andere Mikroorganismen oder die Verdauungs-Organe
selbst verrichten. Fallt eine dieser Arten aus, kann das ganze "Nahrungs"-Ketten durcheinander
bringen. Schwere Verdauungstorungen sind dann nicht selten die Folge. Die Gemeinschaft der
Mikroorganismen im Lebensraum Darm wird Darmflora genannt. Dies darf nicht in Bezug auf
Pflanzen oder pflanzliche Mikroorganismen gedeutet werden, sondern meint — begrifflich nicht
richtig umgesetzt — eigentlich alle Mikroorganismen. Dabei finden sich Vertreter aus allen Orga-
nismen-Reichen, die die Biologie zu bieten hat. Die Masse der Arten kommt aus dem Reich der
Bakterien ((r ) Bacteria), der Tiere ((r ) Animalia) und dem Reich der Pilze ((r ) Fungi). Die Ver-
treter der Pflanzen ((r ) Plantae) spielen eher eine untergeordnete Rolle, da sie mit ihrer auto-
trophen Lebensweise auf Licht oder Energie-liefernde chemische Reaktionen angewiesen sind.
Alles in Allem sind die Masse der Organismen aber Einzeller. Nur wenige Mehrzeller sind in der
gesunden Darmflora zu beobachten. Anders sieht es aus, wenn der Mensch mit Erkrankungen
des Magen-Darm-Traktes zu kdmpfen hat. Jetzt findet man neben dem vermehrten Auftreten
einzelner oder neuer Arten von Mikroorganismen auch den einen oder anderen Vertreter mehr-
zelliger Tiere vor.
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Durch diverse und z.T. massive Eingriffe des Menschen in die Darmflora, z.B. durch Medika-
mente, problematische Lbensmittel und ungesunde Lebensweisen, kommt es immer haufiger
zu Erkrankungen im Bereich der Déarme. Ein einmal durcheinandergebrachtes Darmklima
kommt selten wieder von sich aus ins Gleichgewicht. Viele Bakterien-Arten kdnnen sich nur
Uber ein langsames Einwandern in den Darm ansiedeln. Dies passiert vorrangig in der frihkind-
lichen Ernahrung. Quellen fir die Mikroorganismen sind die Mutter oder Familien-Mitglieder und
spéater im Krippen- oder Kindergarten-Alter auch die Kinder der Spielgruppen.

Eine spatere Neubesiedlung wird durch die anderen angesiedelten Mikroorganismen aktiv oder
passiv unterbunden. Der einzige derzeit gangbare Weg ist eine sogenannte Fékal-Therapie.
Dabei wird der kranke Darm zuerst gereinigt (Darm-Spulung). Im nachsten Schritt wird der auf-
geldste Kot eines gesunden Menschen Uber eine Nasen-Sonde direkt in den Darm-Bereich ein-
gebracht. Der gesunde Kot enthalt im Normalfall alle oder zumindestens sehr viele der "norma-
len" Darm-Mikroorganismen. Dann beginnt man mit einer vorsichtigen und schrittweisen oralen
Ernahrung. Zumeist wird auch eine gezielte Umstellung der Erndhrung auf "gesunde" Lebens-
mittel begleitend verwendet. So soll der Darm und seine Flora nach und nach wieder in sein
natirliches Gleichgewicht gebracht werden.

11.7.2.2.1.

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: de.wikipedia.org ()

Verlauf und Arten / Typen:

Verbreitung (Epidemiologie):

Behandlung (Therapie):

Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und -verarbeitenden Berei-
ches:

11.7.3. Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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11.7.3.1.

Ursache(n):

Erkennung (Diagnostik) und Symptome:

Q: de.wikipedia.org ()

Verlauf und Arten / Typen:
Verbreitung (Epidemiologie):
Behandlung (Therapie):
Folgeerkrankungen:

Verantwortung des Lebensmittel-produzierenden und —verarbeitenden Berei-
ches:

BK_EL_Sek.Il_Gesunde Ernahrung.docx Seite - 100 - (c,p)1998-2015 Isp:dre


http://de.wikipedia.org/

11.8. akute Ernahrunqgs-bezogene Erkrankungen und
Erkrankungen des Verdauungstraktes

Ruhr

Durchfall

Infektion mit Enterohamorrhagische Echerichia coli (EhEc)

Enterohamorrhagische Echerichia coli (EhEc, Ehec, EHEC) ist ein pathogener Stamm der
Darmbakterien Echerichia coli, die normalerweise unbedenklich sind. Dieser Stamm bildet spe-
Zielle Stoffe, welche die Geféhrlichkeit des Bakteriums (pathogenes Potential) deutlich erhéhen

durch ein spezielles Hillen-Protein — das Adhasin — kénnen sie sich an der Darmwand festset-
zen

durch Infektion mit einem Bakteriophagen besitzt EhEc ein Gen fir ein Toxin, das anderen ge-
fahrlichen Bakterien-Toxinen (Shinga-Toxin od. auch Vero-Toxin) ahnelt

weiterhin wird noch ein Stoff gebildet, der Blutzellen zerstéren kann Er heil3t Hamolysin

Infektion durch rohes Fleisch
aber auch durch Fékalien-verseuchtes Badewasser oder Gemiise-Pflanzen die mit Fakalien-
belastetem Wasser gegossen / gedingt wurden

erscheint als Magen-Darm-Grippe (Gastroenteritis)
Bauchschmerzen mit unklarer Ursache

es folgt i.A. schwere Darm-Entziindung (Enterohamorrhagische Colitis)

wassrig-blutiger Durchfall, starke Krampfe im Unterleib

bei Kindern und empfindliche (vorgeschadigte) Personen kann es zu Lebens-gefahrdenden
Situationen kommen

Bei Infektion tritt gehduft das hamolytisches urdmisches Syndrom (HUS) auf.

Zerstorung der roten Blut-Kdrperchen (Erythrozyten)
Zerfalls-Teile verstopfen Nieren
es kommt zu Nieren-Funktions-Stérungen; Nieren-Versagen, bei 5 % sogar dauerhaft

ev. kommen noch neurologische Komplikationen dazu ()

Inkubationszeit wenige bis 10 Tage, typisch 3 — 5 Tage

sehr geringe Menge an Bakterien zur Infektion notwendig (rund 100)

Ausscheidung der Bakterien durch Infizierte in einem Zeitraum von 5 bis 20 Tagen ab der Infek-
tion, bei Kindern auch deutlich langer; Infizierte sind also vor und nach dem Ausbruch der
Krankheitszeichen infektios

Behandlung mit Antibiotika derzeit nicht moglich bzw. bekannt

alle MalRnahmen zielen auf die Reduzierung der Nebenwirkungen

Behandlung der Symptome (Wasser-Verlust, Storung des Elektrolyt-Haushaltes), Gabe von
Blutserum (Blut-Transfusion), Anregung zur erhéhten Urin-Abgabe,
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eine Behandlung gegen die Bakterien selbst wird als eher kritisch eingeschétzt, es treten
schwere Nebenwirkungen auf, Bakterien werden langsamer ausgeschieden, produzieren mehr
Toxine, fuhrt zur Verstarkung der Symptome

bei Nieren-Problemen Blut-Wasche (Dialyse) und Plasmapherese (Austausch des Blut-
Serum's)

erste Versuche mit einem Medikament (mit monoklonalen Antikdrpern) aus der Kinderheilkunde
fur Patienten mit Problemen nach einer Nieren-Transplantation, diese sprechen nicht auf
Plasmaphorese an, Nebenwirkung kann eine schwere Blut-Vergiftung sein

seit 1977 bekannt

tritt immer wieder in kleinen Epedimien auf, sehr selten werden die ursachen Infektions-Quellen
gefunden

Reservoir fir den E.c.-Stamm sind verschiedene Wiederkduer (Rinder, Schafe u. Ziegen) in
Massentierhaltungen

in Deutschland seit 1998 tberwacht mit jahrlich immer weiter (linear) steigenden Infektionszah-
len

Ende Mai 2011 besonders aggressive Form; beféllt eher Erwachsene, bevorzugt Frauen;
expotentielle Steigerung der Infektionszahlen - eigentliche Epidemie (obwohl der Begriff zu
Anfang (1. Woche) gemieden wird)

Verteilung von Hamburg nach Dresden stark abnehmend, Flachenlander wie

erste Quellen-Forschungen verdachtigen Gurken aus Spanien

Infektionszahlen lagen in einer Woche so hoch, wie vorher die Infektionen pro Jahr

Vorbeugung
Verzicht auf rohe Gemiuse-, Milch- und Fleisch-Produkte
verstarkte Hygenie, intensives Waschen, gute Hande-Hygenie
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12. Energie und gesunde Erndhrung

Stoff und Energie sind in unserer Erndhrung nicht zu trennen. Jeder Stoff besitzt eine bestimm-
te Menge Energie (innere Energie). Organische Stoffe (z.B. Kohlenhydrate, Eiweil3e, Fette) be-
sitzen im Allgemeinen eine gro3e Menge Energie. Fur anorganische Stoffe (z.B. Wasser,
Cohlendioxid) stellt man eher kleinere innere Energiemengen fest.

Im Bereich Erndhrung ist jede Energieaufnahme auch mit der Aufnahme von Stoffen gekoppelt.
Wir nehmen zwar auch Energie - hauptsachlich Uber die Haut - auf, aber dies hat nichts mit
einer Ernahrung zu tun.

Heute wissen die Wissenschaftler, dass Licht in vielen kérperlichen Prozessen eine wichtige
Rolle spielt. Wir erinnern uns z.B. an die Abhangigkeit der Vitamin D-Verfugbarkeit vom UV-
Licht. Aber auch bestimmte Entwicklungsabschnitte sind vom Licht gesteuert. Dabei spielen
Lichtfarben (Hellrot/Dunkelrot-System) und auch Lichtrhythmen (Tages-, Monats- und Jahres-
rhythmen) eine Rolle.

12.1. Energiehaushalt

Energie
Arbeitsvermdgen, gespeicherte Arbeit, Fahigkeit eines Kérpers Arbeit zu leisten
(elektr. E., Warmeenergie, inner E., chem. E., Atomenergie, ...)
Einheit: J (JOULE, sprich: dschuhl)
alte Einheiten: cal (CALORIE), W (WATT)
1J=4,1868 cal
1 cal =0,23885 J
1000 J =1 kJ (Kilo JOULE)

(Gesamt-)Energiebedarf (GEB)
ist die Energiemenge, die zugeftihrt werden muf3, um Energieverluste durch Lebensvorgange
auszugleichen

Energiebedarf in kJ

Arbeitstyp

Geschlecht |Alter leicht mittelschwer |schwer sehr schwer

weiblich 19-35 9000 9800 10400 10800
36 -50 8500 8970 9570 9970
51-65 7500 8130 8730 9130
Uber 65 7300 7710 8310 8710

mannlich 19-35 11000 11480 12080 12480
36 -50 10000 10640 11240 11640
51-65 9000 9800 10400 10800
Uber 65 8100 8550 9150 9550
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abhangig von:

e Geschlecht
Alter
Gewicht / GroRRe
Arbeit / Bewegung
Umweltbedingungen (Temperatur, ...)
Nahrungsausnutzungstyp

Energieumsétze lassen sich direkt messen mittels:
e Kaloriemeter

und indirekt mittels / Giber:
¢ indirekte Kalorimetrie
e respratorischen Quotienten (Spirometer; Ergometer, ..., WARBURG-Apparatur)
e Messung der Stickstoff-Ausscheidung tber den Urin

Respiratorischer Quotient (RQ)
ist der Quotient aus dem Volumina des gebildeten Cohlendioxids und dem verbrauchten Sauer-
stoff

VgebildetesCohIendd)xid
RQ =

V.

verbraucherSauerstdf

Grundumsatz (GU) / Ruheumsatz (RU) / Ruhe-Nichtern-Umsatz (RNU)

basal metabolic rate (MBR)

Energiemenge, die ein Mensch benotigt um seine Korperfunktionen normal aufrecht zu erhal-
ten.

Mess-Bedingungen: Raumtemperatur 20 °C; vollige Ruhe, liegende Position, leichte Kleidung,
12 h nach letzter Nahrungsaufnahme; optimale Messzeit: 24 h

Leistungsumsatz (LU)
ist die Energiemenge, die ein Mensch zur Erfillung von bestimmten Aufgaben tber den Grund-
umsatz hinaus benotigt.

Arbeitsumsatz (AU)
ist die Energiemenge, die ein Mensch zur Erflillung seiner Arbeitsanforderungen bendtigt.
ist die Energiemenge, die ein Mensch fir das Arbeiten bendtigt.

Freizeitumsatz (FU)
ist die Energiemenge, die ein Mensch zur Erflillung seiner Freizeitanforderungen bendtigt.
ist die Energiemenge, die ein Mensch fiir seine Freizeitgestaltung bendétigt.

LU=AU+FU
GEB=GU+LU=GU+AU +FU
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Energieumsatz Energieumsatz

Tatigkeit kJ/min | kJ/h Tatigkeit kJ/min | kJ/h
sitzen, fernsehen 0,4 Brust schwimmen (20 m / min) 19,0
sitzen, essen 14
sitzen, schreiben 2,1 Schlittschuh laufen (12 km / h) 20,0
Auto fahren (Autobahn) 25 Wésche mangeln 20,5
Auto fahren (Stadt) 34 gehen mit 20 kg Gepack 22,0
bigeln 50 Tischtennis spielen 22,0
gehen (4 km / h) 54
einkaufen 59

tanzen 26,0
waschen 8,0
an- bzw. ausziehen 8,0
Rad fahren (10 km / h) 8,4 Ski laufen (4 km / h) 35,0
kochen 8,4 Geréte turnen 35,0
abwaschen 8,4
Staub saugen 13,4
Rad fahren (15 km / h) 13,4
Staub wischen 14,2
gehen mit 10 kg Gepack 14,7

laufen (9 km / h) 42,0
Gymnastik machen 16,0
Fenster putzen 16,3
Betten machen 17,2 FuR3ball spielen 50,0

Kraul schwimmen (50 m / min) 58,0

Gesamtenergiebedarf (GEB) entspricht der Summe von Grundumsatz und Leistungsumsatz fiir

24 h betrachtet
total energy expenditure (TEE)

um flr verschiedene Korpermalien vergleichbar zu bleiben, wird fir den Leistungsumsatz mit

dem Vielfachen des Grundumsatzes gerechnet

dieses Vielfache ist relativ konstant fur vergleichbare Tatigkeiten usw.
das Vielfache ist der PAL-Wert (physical activity level)

PAL:TEE PAL:GU+LU
MBR GU

Tatigkeit / Beruf PAL-Wert Gruppe / Tatigkeit / Beruf PAL-Wert
altere Menschen 12-13

ausschlief3lich sitzend 1,4-15 Biroangestellte 1,4-15
Feinmechaniker

vorwiegend sitzend, teilweise | 1,6 —1,7 Laborant, Kraftfahrer 16-1,7

stehend, leichte Bewegung Studenten

stehend, vorwiegend laufende | 1,8-1,9 Hausfrauen 1,8-19

Bewegung Verkaufer

laufend oder wenig bewegend, | 2,0-2,2 Handwerker, Koch, 20-2,2

kraftaufwandige Arbeit Freizeit-Sportler

schwere korperliche Arbeit 2,2-24 Kraft-Sportler 22-24
Bauarbeiter 2,4
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Stahlwerker
Leistungs-Sportler

Gesamtenergie-
bedarf
Grundumsatz Leistungsumsatz

Energiebedarf (allgemein

0 rMr» A~ 2 A

Energiebedarf eines Mannes

Energiebedarf einer Frau

BK_EL_Sek.Il_Gesunde Ernahrung.docx Seite - 106 - (c,p)1998-2015 Isp:dre



Energiebedarf eines Mannes (leichte korperliche Arbeit; PAL=1,4 — 1,6)

Grundumsatz

Energiebedarf eines Mannes (mittelschwere korperliche Arbeit; PAL=1,8 — 2,0)

Grundumsatz

Energiebedarf eines Mannes (schwere korperliche Arbeit; PAL=2,2 — 2,4)

Grundumsatz

Energiebilanz (EB od. AE)
ist die Energiemenge die sich als Differenz zwischen Energiezufuhr und Energiebedarf

EB = EZufuhr - EBedarf = EZufuhr - GEB
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Energiebedarf ist im Tagesverlauf unterschiedlich

Leistungsfahig im Tagesverlauf

100 -
—eo— Leistungsfahigkeit /\\
80 / \._/\"\.\
60 / \
0 ‘\0—/' o

Uhrzeit

20

1 2 3 45 6 7 8 9 10111213 141516 17 18 19 20 21 22 23 24

Von DGE und aid werden taglich funf Mahlzeiten empfohlen. Diese sollten entsprechend dem
nachsten Schema verteilt sein. Der pro Mahlzeit zugefiihrte Energie-Anteil an der taglichen Ge-
samtenergiezufuhr ist ebenfalls in das Diagramm eingegangen.

Empfehlung far Energiezufuhren (Mahlzeiten)

100

80

60 I:Ianrgipﬂlfuhr

40

20

. 0 0

1 2 3 45

Uhrzeit

6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Aafgaben:

l. Edliutenn Sie die Runve fin die Lecstungsfihighect im Tagesvertant!

2. Welche Emplettungen firn die Enteitung Tages (fin Anbeit. Freizect. wom.) bann man
aus déesem Diagramm ablecten?

5. Setgen Sce dae Diagnamm su den empjohlencn Energicsufulnen mit dem Diagramm
gam Tagesverkauf der Leistungsfiliglect in Begichung!
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Entwicklung der Energiebilanz in den letzten 125 Jahren

Energie in kJ
14000 —e—Energiebedarf
—@—Energiezufuhr

13000 @—

—o— —

12000 \
10000 \\'

1875 1900 1925 1950 1975 2000
Jahreszahl

Aafjgaben:

l. Besclneidben Sce dic Entuicklung von Energicbedary und Energiesufuln in den letzten
125 Qatnen! Geben Sie eine migliche Enblinuny fin dic Tendens an!

2. Berechuen Sie die Enengicbilany fin die eingetragenen Yatnessalilen!

5. Beschnedben und erblinen Sie die Verdndenungen den Enengicbilans in den letiten 125
Jatnen!
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12.2. Arbeiten mit Lebensmitteltabellen

von einfach gestrickten Trophologen und Ernahrungsberatern gerne als heiliger Graal verwen-
det

einzelne Lebensmittel-Bestandteile werden in den Vordergrund der Nahrungszusammenstel-
lung geriickt

Essen wird abstrackt, Appetit gerat ins Abseits mit Frustfolgen

entspricht nicht den modernen Erkenntnissen Uber eine gesamtheitliche Ernahrung, in der Ein-
zelbestandteile in natirlicher Nahrung kombiniert mehr ergeben, als die einzelnen Elemente
eigentlich hergeben

Tabellen haben aber trotzdem Sinn

verwendbar z.B. bei Reduktions-Diaten, Orientierung fur eigenen Ernéhrung, Analyse der Nah-
rung und —Zusammensetzung, Prifung einer gesunden, breit gefacherten, bekémmlichen Kost
fur spezielle Diaten zur Meidung od. dem Verzicht auf bestimmte Nahrungsbestandteile (z.B.
bei Krankheiten od. Nichtbekdmmlichkeiten)

Berechnungen einzelner Aspeckte in der quanttativen Erndhrungswissenschaft
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13. Tabellen, Formeln und Ubersichten

Inhaltsstoffe und Energiewert von Lebensmitteln

(Werte beziehen sich auf 100g)

Lebensmittel Wasser |Fette EiweiRe |Kohlen- |Energie |sonstiges
hydrate

[%0] [9] [9] [9] [kJ]
Apfel + + 12 210
Butter 83 1 1 3249
Bierschinken 18 14 1 920
Blumenkohl + 1 3 85
Bonbons + 1 96 1700
Brause 0 0 3 65
Brathdhnchen / Broi- 4 15 + 460
ler
Brotchen (Weizen) 1 7 54 1100
Cola 0 0 10 170
Ei 74 11 13 1 699 Ca
Gemisepaprika + 1 4 85
Johannesbeere + 1 11 210
(schwarz)
Kartoffeln + 2 19 364
Kése (Tollenser) 22 26 3,6 1300
Keks 11 15 70 1900
Marmelade 0 1 59 1072
Mischbrot 1 7 52 1055
Mdohren + 1 5 110
Obstkuchen 4 2 48 710
Orange + 1 9 170
Pfannkuchen 15 4 48 1500
Pflanzenfett 0 100 + + 3881 Vit By, D, E
Schnitzel (Schwein) 8 21 + 703
Schokolade  (Voll- 33 9 55 2300
milch)
Speisequark (mager) 2 11 5,8 380
Speiseeis 3 4 20 540
Teewurst 44 12 + 1900
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Vollkornbrot 1 7 46 1000

Vollmilch (Rind) 3,5 3,3 5 276 Ca,

Weizenmehl (Type 1 11 74 1541

405)

Zitrone + 1 4 85

Zwiebeln + 1 8 170

zusatzliche Zeichen: - ... absolut nicht + ...in Spuren

Mineralstoffgehalt einiger Lebensmittel in mg

(bezogen auf 100g verzehrbaren Anteil)

Lebensmittel Na- Kalium Cal- Phos- | Maghe-| Eisen Fluor

trium cium phor sium

Trinkmilch 3,5% 48 157 120 92 12 0,1 0,02

Edamer, 30%i.Tr. 800 95 800 570 59 0,6 -

Quark,40% i.Tr. 29 106 68 - - 0,3 -

Gesamtei 135 138 54 205 13 2,3 0,12

Butter - - - - - - -

Margarine 76 7 10 10 13 + -

Heringsfilet 120 315 35 250 - 1,1 -

Hummer 270 220 61 234 22 1,0 -

Brathuhn 83 359 12 200 - 1,8 -

Roastbeef 74 335 12 157 23 2,5 -

Schweinefilet 74 348 12 234 22 3,0 -

Roggenvollkornbrot 424 291 56 362 83 4.0 -

Weizenvollkornbrot 430 210 95 265 - 2,0 -

Blumenkohl,roh 16 311 22 72 7 1,1 0,01

Spinat, roh 54 470 93 51 58 3,1 0,1

Apfel, geschalt, roh 2 127 7 11 6 0,4 0,01

Kakao, stark entolt 60 1500 190 740 500 12,0 0,1

Bier, Pils 4 50 20 30 - 0,1 0,02

Rotwein (11 Vol.-%) 1 120 10 15 12 0,5 0,02

Colage-trank 6 1 4 14 - - -
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14. Anhange und Tabellen

14.1. wichtige physikalische und chemische GroRRen

Name Beschreibung Formelzeichen / Einheiten und Umrechnungen
(Bemerkungen) | Berechnungsformel | (fett: Sl-konforme Einheiten)
Masse m 1 kg (= Ur-Kilogramm in Paris)
Atom-Masse Ma u ... atomare Masseneinheit
Molekiil-Masse 1u=1,66*107"kg
Da ... DALTON (gerne in USA und Bio-
chemie verwendet)
lu=1Da
Konzentration c=n/V M ... molar (bezieht sich auf Teilchen)
Imol/l=1m
N ... normal (bezieht auf Saure-Base-Aquiva-
lente)
Imol/I=1N
Molare Masse My=m/n 1g/mol
Stoffmenge Anzahl Teilchen | n 1 mol = 6,022 * 10”° Teilchen
Temperatur T K ... KELVIN
1 grd (Grad)
1K=1grd
°C ... Grad CELCIUS
0K =-273,16 °C; 273K=0"°C
0-100°C 100 grd
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Zehner- | Zahl Zahlname Beispiele fiir Lingen / GroRen / ... Beispiele zu anderen physikalischen

Pot_?gz (Bezugssystem Meter) GrolRen

18-15

1012

10° 0,000.000.001

10° 0,000.001

107 0,000.01

10 0,000.1

103 0,001

102 0,01

10™ 0,1

10° 1 Eins 1 m - Ur-Meter in Paris 1 kg - Ur-Kilogramm in Paris
2 m - Mensch

10t 10 Zehn

10% 100 Hundert

10° 1.000 Tausend

10* 10.000

10° 100.000

10° 1.000.000 Million

10’ 10.000.000

108 100.000.000

10° 1.000.000.000 Milliarde

10

104

10%° Billion

10%° Billiarde
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10*8 Trillion

104 Trilliarde

10 Quadrillion

10°’ Quadrilliarde

10°° Quintillion

10%3 Quintilliarde

10°° Sextillion

10%° Sextilliarde

10% Septillion

10% Septilliarde

108 Oktillion

10°* Oktilliarde

10°* Nonillion

10°’ Nonilliarde

10°%° Dezillion

10% Dezilliarde

10%° Undezillion

10%° Undezilliarde

107 Duodezillion

107 Duodezilliarde

107 Tredezillion

10% Tredezilliarde

10% Quartturdezillion

10%’ Quartturdezilliarde

10% Quindezillion

10% Quindezilliarde

10600 Zentillion
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SI-Préafixe / Einheiten-Vorsatze / Faktoren

Prafix /| Zeichen Bedeutung Benennung
Vorsatz
Yotta Y 10%* = 1.000.000.000.000.000.000.000.000 Quadrillion
Zetta z 10! = 1.000.000.000.000.000.000.000 Trilliarden
Exa E 10*® = 1.000.000.000.000.000.000 Trillionen
Peta P 10*® = 1.000.000.000.000.000 Billiarden
Tera T 10% = 1.000.000.000.000 Billionen
Giga G 10° = 1.000.000.000 Milliarden
(im amerik.: Billionen)

Mega k 10° = 1.000.000 Millionen
Kilo k 10° =1.000 Tausend
Hekto h 10° =100 Hundert
Deka da (dk, D) | 10' =10 Zehn

ohne 10° =1 Eins
Dezi d 10" =0,1 Zentel
Zenti c 10° =0,01 Hundertstel
Milli m 10° =0,001 Tausendstel
Mikro U 10° = 0,000.001 Millionstel
Nano n 10° =0,000.000.001 Milliardenstel
Piko p 10™* = 0,000.000.000.001 Billionstel
Femto f 10" = 0,000.000.000.000.001 Billiardenstel
Atto a 10*® = 0,000.000.000.000.000.001 Trillionstel
Zepto Z 102! = 0,000.000.000.000. 000. 000.001 Trilliardenstel
Yokta y 10%* = 0,000.000.000.000.000. 000. 000.001 Quadrillionstel

wichtige Schreibregeln It. SI-Einheiten-System bzw. DIN 1301.:

e zwischen Prafix und Einheit wird kein Leerzeichen geschrieben

e zwei Einheiten mit oder ohne Prafixe werden immer mit Leerzeichen oder Mal- bzw. Ge-
teilt-Zeichen getrennt
e vor bestimmten Zeit-Einheiten (d, h, min) sind keine Prafixe zulassig

¢ bei Kombination von Einheiten ist auf Verwechslung mit Prafixen zu achten (z.B. m*N (Me-
ter Newton): richtig: N*m bzw. N m (Newtonmeter, Newton Meter); falsch: mN oder m N)
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14.2. Tabellen zur Chemie organischer Verbindungen

griechisches Alphabet

Name, Name, Name,

Ausprache Ausprache Ausprache
1A alpha a 9|1 |]jota i 17/P | p rho r
2| B|B beta b 10 | K | x| kappa k 18|y |o ¢ |sigma sv
3|T |y gamma g 11| A | A|lambda | ! 19T |1 tau t
41A1|8 delta d 12| M | p| my m 201Y |v ypsilon u
5/E |¢ epsilon e 13| N [v|ny n 2L/ ® | ¢ ¢ | phi fj
61Z ¢ zeta z 14182 | g xi X 221X |« chi
7|H|n eta h 1510 | o] omikron | © 2B \¥ |y psi y
8/ ®|0 9 |theta qi 16 | 11 | =| pi p 2210 | o omega w

auf PC-Tastatur J

Vorsilben zu Zahlungen (z.B.: Anzahl C-Atome) — Zahlworter

n Vorsilbe n Vorsilbe n Vorsilbe n Vorsilbe
1 meth 11 | undec 20 | icos (eicos)
2 eth (ath) 12 | dodec 30

3 prop 13 | tridec 40

4 but

5 pent

6 hex 16 | hexadec

7 hept

8 oct 18 | octadec

9 non

10 | dec

wichtige funktionelle Gruppen

Name Formel

Hydroxyl-Gruppe

Carbony-Gruppe

Caroxyl-Gruppe

Ether-Gruppe

Ester-Gruppe

Peptid-Gruppe

Halbacetal

Vollacetal
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14.2. weitere Tabellen und Ubersichten
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Die Molekil-Modelle basieren auf;

o RASMOL fur Windows
e UnitedDevices / BOINC (Bildschirmschoner, verschiedene Projekte (LigantFit, Rosetta,

QMC, ...))

Die anderen Abbildungen und Schemata gehdren: lern-soft-projekt

BH- (c,p)1998 - 2015 lern-soft-projekt: drews -8
H- 18069 Rostock; Luise-Otto-Peters-Ring 25 -H
HB- Tel/AB (0381) 760 12 18 FAX 760 12 11 -H
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