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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.

creative commens (cc .
(co) od.neu®é Namensnpnn@@ nicht komme

creative
@commons @é unter gl eichen B@)@irigwundgeern;gle
gnu free do- | Lizenz gestattet die Vervielfaltigung, Verbreitung und Veranderung des
cument li- | Werkes i 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 (Prasident der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung(DGE)):
"Mir kommt es so vor, als habe die ganze Ernahrungsaufklarung in 40 Jahren nur eines erreicht: Die

Menschen ess 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 1 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 T oder Uber-
haupt von irgendwas i 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 (A Problem der Men-
schenversuche)

Aufklarung der historischen Ernahrung und damit eine Annaherung an die wahrscheinlich vor-
handenen genetischen Potentiale des Menschen (A 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 i
fur den anderen nicht

wichtig keine Krankheitserreger, Parasiten,
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 Ernahrungsituation

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 i 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 (Sc hwangerschaft, Kwarfilseht.i t, Url aub, &
Die genaue Untersuchung der verbrauchten Nahrungsmittel erfolgt mit der Protokoll-Methode.
Man notiert i ev. zeitlich gegliedert i 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 T 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.

Aufgaben:
1. Wahlen Sie flr eine TabBlepalien und 11 Zeiahiungsgtel (z.B.:

Brot , Mi | ¢ch, Wur st , eé)und 3 Genu
hatzé&he in der 2. Spalte Ihren Jahresverbrauch!

2. Rechné&he nun in der 3. Spalte den Ungefahrverbrauch aus! Gehen Sie z
Tages Wochemder Mona¥&rbreln aus und erweitern Sie die Werte auf ei
Jahr!

3. Besorgen Sie sich aus offiziellenChtallistikden -Riapf Verbrauch fr
Deutschland zu den geNathiiegund Genul3mit(élrSpalte)

4. Vergleiclsa in dés. Spalte Ihretie verschmeaeWerte!

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 GroRBe (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 a X
arithmetrische Mittelwert (Mittel) X . Er berechnet _ X +X, +X; +...+ X '
sich aus der Summe aller Stichproben-Elemente, e

geteilt durch die Stichprobengréi3e.

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 i
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).

)—( - i=1
n n
"Normal“-Formel Summen-Formel
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2.2. Ernahrungsgewohnheiten

regional e, sai sonal e, kul turell e |, ¢ Unterschiede

aulRere Zwange (Tagesablauf, )
unterschiedliche Nahrungsmittelquellen und i 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, Al ter, 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 i vielleicht auch gewollten i 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 7 wie z.B. Cohlendioxid
und Wasser 1 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 1 von den autotrophen Organismen her-
gestellten T 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 T also anaerob i 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 i bzw. seine Zellen i kdnnen die Zellatmung und die Milchs&ure-Garung realisieren.

Bdse Fragmvischendurch:

1. Bei Pflanzen konnten die Wissenschaftler neben der autotrophen Assil
die Dissimilationsprozessg Gl Zellatmung feststellen. Wozu dienen di
Pflanzen oder mussen sie eher als Rudimente der Evolution angesehen

2. Warum haben sich bei den hdhren Tieren und Pilzen nie eine autotroyf
entwickelt, obwohl sich autotrophgsi&eiabn mehrfach unabhéngig in der
Iuion entwickelt haben? Stellen Sie eine oder mehrere Thesen auf unc
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.

BK_EL_Sek.Il_Gesunde Ernahrung.docx Seite - 13 - (c,p)1998-2015 Isp:dre



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 i seinem Gebiss nach 7 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 i bedingt durch die Lebensweise in Baumen i u.a. auch zu tiefgreifenden
Veranderungen in Korperbau. Die notwendige Anpassung an die komplizierten Umweltbedin-
gungen fuahrten zur Ausdifferenzierung von Greifhdnden und 7 flRen. Ein groRer 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 (A 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 1 wie S&belzahntiger 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 i kleineren Aasfressern (Geier, Hyanen, Schakale) i 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 i 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 1 und spa-
ter auch von Rindern 1 liel3 sich das getrocknete Getreide lecker zubereiten. Zudem erganzten
sich die Eiweil3-Bestandteile recht optimal (A 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 (A 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 i aber auch durch das saisonale Angebot an
Fleisch i 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 i hren i-Wer't
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) i ich nenne sie hier
kurz Hauptkostformen i 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 1 flr uns Européer i 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
verknipft. Die Versorgung mit regionalen Lebensmitteln nimmt ab. Der Nahrungsmittel-Bedarf
muss nun Uber T vielleicht auch noch Uberteuerte i 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.

Aufgaben:
1. Suchen Sie gesundheitliche, 6kologische, politigetigrosmdeinideftr

andere Kostformen!

2. Stellen Sie aus lhrer persodnlichen Situation heraus Regeln fir ihre "eigen
auf! Stellen Sie diese Ubersicliidmadettel zusammen und erlastern Sie d
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.

Aufgaben:
1. Analysieren Sie ihre allgemeinen Erndhrungsgewohnheiten umter Zuhilf

bensmittelwerttabelle auf der nachsten Seite!
2. Ziehen Sie Schltsse fir eine personliche, gestindere Ernahrung!

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

Aufgaben:

1. Wahlen Sie sich 5 Regeln aus und begriinden sie diese!
2. Finden Sie die Regeln heraus, die ihrer Meinung nach zu wenig beachte

Fur die Auswahl geeigneter Nahrungsmittel empfiehlt die DGE folgendes Vorgehen:

1 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 %

1 Dabei sollte die Gruppen 1 bis 5 bevorzugt werden.
9 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:

fs
s W®
e T 5 . ~pe X
-=' ’\Q‘m://, vinar Mewdnnin = 7"_»" > v oL o] -_— ";’g, =
Getrank Tierische Lebensmittel t
Q: www. dqe de/pvramlde/pvram|de html
Zur genauen Betrachtung bitte Internet benutzen oder die Pyramide beim DGE
bestellen. Diese Abbildungen sollen nur den prinzipiellen Aufbau darstellen! A -W \
“ac‘ e &
. o o | e j’/

In einem Browser mit instaliertem Plugin kénnen Sie sich die Pyramide ‘ i Y g

auch frei drehen. ; “’i o ()

Auf der Unterseite befindet sich der DGE-Ernahrungskreis. YR . =
Damit ist dann eine ungefahre Abschatzung der Mengen _,,\ s
maglich. —

Ein anderer Kompromif3- bzw. Kombinations-Verschlag ergibt Q: www.dge.de/pyramide/pyramide. html
dann eine 7 nicht mehr ganz symetrische i Pyramide:
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=~
S
-

Q: www. dqe de/pyram|de/pvram|de 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 natdrliche 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
.; "Neue Kiiche") sind im ge-

Vollwert-Kost ist bedarfsdeckend und gesund (nicht nur nach Einschatzung des DGE)

Moderne Strdmungen in der Kiiche wie die "nouvelle cuisine" (frz
wissen Sinne Spielformen oder kommerzielle Verpackungen fir die Vollwert-Kostform

1. Wahlen Sie sich drei ihrer Lieblingsrazamtbtbzaus! Prifen Sie whese hi
sichtlich einer vollwertigen Ernahrung! Wie kdnnten Sie die Rezepte bzw

Aufgaben:

riieren, damit sie zum Einen der Vollwertkost als auch ihren Bedirfnissen ¢
2. Entwickeln Sie ein Rezept fir eineddayecSiae!
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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, ée) , wachse
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-GenuC, mehr Sport, é) daf ¢r
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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Aufgaben:

1. Sammeln Sie Argumente fur und gegen die vegetarische Kostform i
Kurses! Bewerten Siepdisgalich jaweilsin bigreiPlus oder Minus
Punkten bzw. Null, wenn Sie fir dag Rejneneder eine neutrale Bewertl
abgeben wollen!

(Um Uberbetonungen zu vermeiden, kannvorgegeben wendgémitdass sic
nusPunkte insgesamt die Waage halten muissen!)

Summieren Sie die Bewertungen aller Kursteilnehmer gesonelart fir je
und insgesamt! Setzen Sie sich mit diesen Zahlen auseinander!
Bewerten Sie die einzelnen Argumente fur die Gemeinschafelberes Ku
Sie Begruindungen fir die Bewertung an!

2. Erlautern Sie die Daten aus den beiden Tabellen zuergigeuamainanabh
der! VerknUpfen Sie nun die Daten und machen Sie Aussagenfzum reel
wand flr eine vegetarische und eine gemischte Erndhrung!

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

pflanzliche LM 17 2kJ pflanzliche LM 3071 75%

tierische LM 71 20kJ tierische LM 8071 95 %

(Pflanzenfresser) (Pflanzenfresser)

tierische LM 5071 300 kJ tierische LM 8071 95 %

(Fleischfresser) (Fleischfresser)

Rindfleisch 10 kJ Rindfleisch 80 %

Milch 5 kJ Milch 87 %

Quark 94 %

Huhnerfleisch 12 kJ

Eier 4 kJ Eier 94 %

Schweinefleisch 371 10kJ Schweinefleisch 84 %
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44.1.1. 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. Laktoveqgetabile 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. Ovelakto-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 vegetarische Speziabst

BIRCHER-BENNER-Kost: Abgeleitet wir diese Kost aus der "Ordnungstheorie" des Schweizer
Arztes Max BIRCHER-BENNER. Rund die Halfte aller i in dieser Kostform verwendeten i 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 i mit zwei kleinen und einer Hauptmahilzeit i 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 i 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) Ernahrung / Matolic 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 T 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 i 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 i um zuséatzliche Regeln erweiterten i 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.
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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 -&7 Birnen +3
Hasenfleisch -20 Greyerzer Kase +3
Schweinefleisch -19 Sahne +3
Linsen, gekocht -18 Wirsing +3
Heringe -17 Blumenkohl, gekocht +2 é
Quark -17 Bohnen, grin +4
Eier -16 Kirschen +2 é
Schinken, fett -16 Milch +3 é
Erdnlisse 17 -&2 Weil3kraut +4
Schaffleisch -14 Zitronensaft +4
Gansefleisch -13 Beerenfriichte +1 é
Haferflocken -13 Brunnenkresse +5
Rosenkohl -13 Endivien +5
Weizenweil3brot -11 Gurke +3 é
Zwieback -10 Melone +2 é
Spargel -8 Pfifferlinge +5
Spagetti -8 Pflaumen +5
Aal -7 Sauerkraut +5
Forelle -7 Bananen +5 ¢é
Knéckebrot -7 Karotten +4 é
Margarine -7 Kohlrabi +6
Schokolade, bitter -7 Kopfsalat +5 €
Wourst -10 -8 Tomaten +6
Edamer Kase -6 Weintrauben +6
Graham-, Schrotbrot -6 Kartoffeln +7
Gerste, gekocht -6 Orangen +6 €
Roggenbrot -6 Schikorree, Chicoree +7
Mais -5 Honig +1 é+1
Corn Flakes -4 Datteln +6 é
Butter -4 Bohnen, wiel3 +12
Haselnisse -2 Pommes Frites +13
Hirse -2 Rosinen +15
Mandeln -2 Mandarinen +20
Grinkohl -4 & + (| | Zwetschgen, getrocknet +20
Erbsen, gekocht -1 Feigen, getrocknet +28 é
Spargel -10 é Aprikosen, getrocknet +42
Apfel -3 é +| | 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 1 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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