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«Was haben Tomaten mit Fdltchen im
Gesicht zu tun?», habe ich mich gefragt, als
ich die Zusammensetzung der neuesten
Schonheitsdragées las. Die blutroten Wun-
derpillen enthalten Tomatenextrakt, Vita-
min C und Soja. Diese Kombination soll
Radikale abwehren, die Hautstruktur
verbessern und damit den natiirlichen
Alterungsprozess der Haut verzogern.
«Anti-Aging» heisst das Zauberwort, das
Besitzer/innen reifer Haut aufhorchen
ldsst. Doch die Schonheit zum Schlucken
hat ihren Preis und muss konsequent itiber
ldngere Zeit angewendet werden, um eine
Wirkung zu erzielen — wenn iiberhaupt,
denn die Wirkung der Schonheitspillen ist
oft umstritten und schwierig nachzuwei-
sen. Die Nachfrage nach den Pillen ist
trotzdem enorm.

Auch im Lebensmittelsektor boomt das
Geschdft mit der Schonheit. Lebensmittel

mit Aloe Vera, Molke oder Griintee werden, kaum sind sie
auf dem Markt, zum Renner. Schonheit von innen lautet die
Devise, und was niitzen soll, darf auch teuer sein.

Doch will man sich seine Jugendlichkeit bewahren, braucht
es mehr, als Schonheitskapseln zu schlucken, Beauty Food zu
essent und Vitamincreme auf die Wangen zu streichen. Wenn
man sich den immensen Radikalangriffen wie Rauchen,
Alkohol oder iibermdssiger Sonnenbestrahlung aussetzt,
helfen auch antioxidative Schonheitskapseln und die reichhal-
tigen Gesichtscremen nicht. Die Grundlage fiir Wohlbefinden
ist eine ausgewogene, gesunde Erndhrung mit viel frischem
Gemdiise, Friichten und Wasser. Dazu gehort korperliche und
geistige Fitness. Die Kombination von Gesundheit und positi-
ver Lebenseinstellung strahlt meiner Meinung nach natiirli-
che Schonheit aus — Fdltchen hin oder her!
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Schonheit
von innen

Friedrich Bohlmann — Attraktivitat und Ausstrahlung sind auch eine Frage

istdipl. Erndh- ; . . .
P der Ernahrung. Immerhin entscheiden nicht zuletzt
rungswissenschaft-

lerund arbeitetals  die aufgenommenen Néahrstoffe dariiber, ob eine

Fachjournalistund — Hayt fahl und trocken erscheint oder rosig und zart.
Autorvon Emdéh-

rungsratgebern, Sie bauen die Haut auf, erhalten sie jung und schiit-
Erschreibt regel- zen sie vor Angriffen von aussen. Beauty Food statt
mdssig fiir

Fast Food, vielleicht ein neuer Trend zu einer
besseren Ernahrung? Denn was der Haut gut tut,
kann der Gesundheit nicht schaden.

TABULA.

VON FRIEDRICH BOHLMANN
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er schon sein will,
darf schlemmen.
Mit dieser neuen

Botschaft findiger Lebensmittel-
produzenten lassen sich erstaun-
liche Erfolge erzielen. Den bes-
ten Beweis liefert Emmi mit sei-
nem Aloe-vera-Joghurt. Der
Marktfiihrer in Schweizer Joghurt-
regalen verspricht «Schonheit von
innen» und legt damit wirtschaft-
lich nach eigenen Aussagen eine
«Punktlandung» hin. Acht Mil-
lionen ausgeldffelter Becher al-
lein in der Schweiz. Ob ein cre-
miges Joghurt, dem 10 Prozent
Aloe-vera-Stiickchen untergertihrt
werden, dadurch gleich zum
Schonheitselixier aufsteigt, lasst
sich schwer belegen. Immerhin
zeigen Tierversuche, dass Aloe
vera Hautschdden schneller hei-
len ldsst. Sogar bei einer Dosis,
die ein 75-Kilo-Mensch schon mit
einem halben Becher Aloe-vera-
Joghurt aufnimmt! Unwiderleg-
bar bewiesen hat Emmi vor al-
lem eines: Lebensmittel, die
schon machen und gut schme-
cken, liegen voll im Trend.

Produkte mit kosmetischen
Nebenwirkungen zahlen zur stark
wachsenden Gruppe der Func-
tional Food. Sie konnen mehr als
nur satt machen und den Kor-
per erndhren. Thnen sagen Zu-
kunftsforscher wie David Boss-
hart, Geschdftsfiihrer des Gott-
lieb Duttweiler Instituts, grosse
Erfolge voraus.

Doch so neu ist dieser Trend
gar nicht. Trafen sich doch schon
im 18. und 19. Jahrhundert rei-
che Europder zu Molkekuren im
Appenzeller Land, in Interlaken
und Vevey. Bereits damals ging
es neben der Gesundheit auch
um die dussere Schonheit, zu der
die frisch am Morgen gebrachte
Molke verhelfen sollte. Der
Schweizer Mediziner Auguste
Tissot ernannte 1779 das Abfall-
produkt der Kaseherstellung zu



einem «der grossten Heilmittel».
Heutige Studien konnen dieses
hohe Lob auf die Molke nur zum
Teil bestdtigen. Immerhin: Eine
Arbeitsgruppe der Dermatolo-
gischen Klinik des Universitats-
spitals Ziirich attestierte einem
Molkebad «protektive Wirkung
auf den Sdureschutzmantel der
Haut».

Kosmetik aus der Kiiche

Selbst grosse Kosmetikfir-
men greifen gerne auf Lebens-
mittel oder deren Inhaltsstoffe
zuriick. Sojawirkstoffe bei Vichy,
Aprikosenextrakte in der Creme
von Kanebo, Clarins verwendet
Petersilie, Tomate und Chicorée,
wdhrend biotherm mit Hefe ge-
gen Faltchen vorgeht. Wenn die
grossen Kosmetikhersteller auf
der Suche nach wirkungsvollen
Zutaten flir ihre Cremen, Mas-
ken und Lotionen in der Kiiche
flindig werden, warum nicht
gleich die Beautystoffe zu hoch-
wirksamen Lebensmitteln fiir die
Schonheit verarbeiten? Denn was
von aussen auf die Haut einwirkt,
sollte doch auch von innen, iiber
die Erndhrung aufgenommen, ein
gepflegtes, jugendliches Ausse-
hen verleihen.

Im Mai 2003 griindeten Ex-
perten aus Pharmazie, Medizin
und Erndhrungswissenschaft die
Swiss Association for Nutricos-
metics (SANC). Die Fachgesell-
schaft setzt sich fiir die Wissens-
vermittlung tiber Nutricosmetics
und deren praktische Nutzung
bei Fachkreisen, Konsumenten
und der Offentlichkeit ein. Die
Botschaft der SANC: Es gibt
bestimmte Ndhrstoffe in Lebens-
mitteln, die kosmetisch wirken.

Pflege hat die Haut heute no-
tiger denn je. Immer haufiger
zeigt sie ihr Missfallen, reagiert
mit Rotungen, Pusteln, Jucken
oder sogar schweren Entziindun-
gen. Zwei bis vier Prozent der

Schweizer Bevolkerung haben
eine Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeit, die sich nach Studien
der Ziiricher Allergiestation
knapp zur Halfte auf der Haut
zeigt.

Hau(p)tsache
gesund erndhrt

Gravierende Nahrstoffdefizite
gehen schnell unter die Haut. Bei
einem langeren Vitamin-A-Man-
gel trocknet die Haut aus und
schuppt. Risse an den Mundwin-
keln, eine entzlindete Mund-
schleimhaut und gerdtete und
schuppige Haut deuten auf einen
Vitamin-B.-Mangel hin. Ein
schwerer Niacinmangel fiihrt zu
braunen, brennenden Stellen, die
anschwellen, verhdrten und even-
tuell Blasen bilden. Der typische
Fall einer Pellegra. Das Haar kann
bei einem Pantothensduremangel
ausbleichen, bei einem Zink- oder
Eisendefizit sogar ausfallen. Doch
«solche Ndhrstoffmangelzustan-
de, die zu schweren Haut- oder
Haarproblemen fiihren, treten in
der Schweiz selten auf», so Prof.
Paul Walter, Prasident der Schwei-
zerischen Vereinigung fiir Erndh-
rung. Diese Hauterkrankungen
finden Dermatologen gehduft in
Entwicklungsldndern. Hierzulan-
de konnen nur eine sehr einsei-
tige Lebensmittelauswahl, extre-
me Didten oder - vor allem bei
alten Leuten leider recht hdufig
anzutreffen - eine eigentliche
Mangelerndhrung langfristig
zu solchen Hautbeschwerden fiih-
ren.

Hingegen ist eine unausge-
wogene Erndhrung bei uns hadu-
fig anzutreffen. Auch das kann
zu gewissen Ndahrstoffdefiziten
fiihren, was der Gesundheit der
Haut abtraglich ist. Auf der an-
deren Seite kdnnen zusitzliche
Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente und nicht zuletzt die
neu entdeckten Bioaktivstoffe die

Vitalstoffe fiir Haut,
Haare und Nagel

Vitamin A fordert das Zellwachstum und baut Kollagen-
fasern mit auf, die die Haut straff und zart halten.

Vitamin C (Ascorbinsaure) beteiligt sich am Aufbau eines
stabilen, elastischen Kollagennetzes. Ausserdem dient es
der Haut als Antioxidanz. Es wirkt kombiniert mit Vitamin
E wie ein schwacher Lichtschutzfaktor.

Vitamin E ist das wichtigste Antioxidanz und teilt sich die
Arbeit besonders effektiv mit Vitamin C. Beide gemein-
sam schiitzen die Hautbestandteile vor dem UV-Lichtan-
griff, indem sie freie Radikale abbremsen, somit empfind-
liche Fette und Proteine erhalten bleiben, Zellen nicht zer-
stort werden und Rotungen vermieden werden. Ausserdem
bleibt die Haut mit Vitamin E feuchter und damit elasti-
scher.

Carotinoide wie Betacarotin und Lycopen opfern sich als
Antioxidanz, um die Haut vor den Folgen des UV-Lichtes
der Sonne zu bewahren.

Vitamin Bs bendtigt der Kdrper, um neues Hautgewebe zu
bilden. Bei ausgedehnten Verletzungen und Verbrennun-
gen steigt der Vitamin-Bs-Bedarf.

Biotin dient den Nageln als wichtiges Aufbauvitamin.

Nicotinamid (Niacin) beeinflusst die Kollagen- und Pig-
mentbildung, reguliert den Feuchtigkeitshaushalt der Haut
und kontrolliert, wie stark die dusserste Hautschicht, die
Epidermis, verhornt.

Eisen versorgt den gesamten Korper und somit auch die
Haut mit Sauerstoff. Zu wenig Eisen lasst die Haut schnell
fahl und grau erscheinen. Haarausfall zeigt sich als weite-
re mogliche Folge eines Eisenmangels.

Zink ist fir Haut, Haare und Nagel unentbehrlich. Dank
Zink kann die Haut eine Hornschicht entwickeln, auf der
sich abgestorbene Zellen als Schuppen abschilfern. Zink
baut auch das Keratin auf, den wichtigsten Bestandteil der
Haare und Nagel.

Silicium halt die Haut straff, weil es Substanzen (Mucopoly-
saccharide) bildet, mit denen das Bindegewebe wie ein
gut gespanntes Netz verbunden wird.

Selen ist Baustein der Glutathion-Peroxidase, eines En-
zyms, das zusammen mit Vitamin E und C die Hautzellen
vor dem Angriff schadigender UV-Strahlung schiitzt.

Ungesattigte Fettsauren, gebildet aus der Linolsaure zahl-
reicher Pflanzenédle, und auch Omega-3-Fettsauren aus
Fischolen bilden den Grundbaustein fiir entziindungshem-
mende Reglerstoffe. Besonders wichtig bei empfindlicher
Haut.
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Haut vor frither Alterung schiit-
zen, ihr mehr Spannkraft und Ge-
schmeidigkeit geben. Unter dem
Begriff Bioaktivstoffe oder sekun-
ddre Pflanzenstoffe werden mehr
als 30000 verschiedene Substan-
zen zusammengefasst, die aus-
schliesslich von Pflanzen gebil-
det werden. Die Pflanzen bilden
diese Wirkstoffe als Schutz- oder
Abwehrstoffe gegen Schadlinge,
als Farb-, Duft- oder Lockstoffe
und als pflanzeneigene Hormo-
ne.

Manner haben
eine dicke Haut

Die Haut des Mannes ist rund
20 Prozent dicker als die Haut
der Frau, ausserdem profitiert sie
von einem starker vernetzen Bin-
degewebe. Daher meinen viele
Manner, auf Kosmetik verzich-
ten zu konnen. Etwas Rasierwas-
ser am Morgen, das wars. Da-
bei neigt Mdnnerhaut zu Unrein-
heiten und wird durch die tagli-

che Rasur enorm
strapaziert.
Mittlerweile
emanzipieren sich
vor allem die jun-
gen Mdnnern bis
30 von Kosmetik-
muffeln zu Fans -,
von Cremen und
Lotionen. Nicht
zuletzt aus beruf-

NORMA ZUNIGA/STONE

faltig. Gleichzeitig schwindet mit
jedem Jahr ein Prozent der fes-
tigenden Kollagenfasern.

Jungbrunnen aus
Tomatensaft und Tofu?

Doch der altersbedingte Ab-
und Umbau der Haut ldsst sich
verlangsamen. Mit den Jahren
nimmt die Konzentration an Vi-
tamin E in der Oberhaut ab. Pa-

Am Anfang stand

lichen Griinden: das Aftershave. rallel dazu sinkt ebenfalls der
Wer Erfolg haben Mittlerweile kaufen Vitamin-C-Anteil. Und auch an
will, mu.s.s heute Maénner nicht mehr anderen Antioxidanzien wie dem
auf sein Ausseres nur Diifte, sondern Coenzym Q10 verarmt die Haut
achten. Das beachten 70 Prozent sunehmend auch im Laufe der Jahre.
der jlingeren Manner und pfle- Pflegeprodukte. Der Zwar sind Falten und diinnere
gen ihre Haut mit speziellen Pro- Anteil von Kérper- Haut keinesfalls nur die Folge
dukten. pflegeprodukten fiir fehlender Antioxidanzien. Trotz-

Frauen haben gegeniiber ih- den Mann am dem konnen Vitamin-C-haltige
ren mannlichen Mitstreitern die Gesamtmark in der Pflegeprodukte die Haut verjiin-
schlechteren Karten im Kampf um Schweiz macht rund gen, und auch Q10 erweist sich
faltenfreie Schonheit. In der Re- 20 Prozent aus — in Cremen als kleiner Faltenkiller.
gel setzt bei ihnen die Hautalte- Tendenz weiter Im letzten Jahr entdeckten
rung frither ein, die Haut er- steigend. Dermatologen einen Jungbrun-

scheint diinn, ist schlaff statt
straff und nicht weich, sondern

nen in Form antioxidativ wirken-
der Lycopene, dem roten Caro-

Vitamine, die unter die Haut gehen

Seit vor mehr als vierzig Jahren Kosmetikhersteller Vitamine als Hautnahrstoffe in ihre Produkte
einrithrten, haben Obst, Gemlise, Fleisch und Milchprodukte als Vitaminlieferanten Konkurrenz
bekommen. Von Vitamin C bis Zink findet sich heute all das in Tuben und Tiegeln, was der
grosse Markt der Mikronahrstoffe hergibt.

itamine, Mineralstoffe und die grosse

Gruppe der Bioaktivstoffe in Kosmetika,
auch Cosmeceuticals genannt, boomen. Wenn
die Haut bestimmte Wirkstoffe direkt auf-
nehmen kann - Experten sprechen von topi-
scher Applikation — und sich den langen Um-
weg iiber Verdauung und Blut erspart, erhalt
sie die Substanzen schneller, gezielter und in
weit hoheren Mengen. Das hilft ihr, um zum
Beispiel mit Antioxidanzien wie dem Vitamin
E der Sonne zu widerstehen oder mit Q10
Alterungsprozesse zu verlangsamen.

Damit empfindliche Vitamine und Bioaktiv-
stoffe die langen Lagerzeiten einer Creme iiber-
stehen und danach von der Haut aufgenom-
men und optimal genutzt werden kdnnen,
miissen sie oft chemische Veranderungen durch-
laufen. So gelangt die Pantothenséure als
Panthenol in Kosmetika und Shampoos, weil
Panthenol stabiler ist, gut aufgenommen wird
und die Haut es in Pantothensaure umwandeln
kann. Auch Vitamin C kommt nicht so einfach
in die Kosmetika. Erst chemisch vom wasser-
[6slichen Vitamin in fettlosliches Vitamin-C-
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Palmitat verwandelt, dringt es problemlos in
die Haut ein.

Wie gut die Haut eine Substanz aufnimmt,
speichert und nutzt, hangt entscheidend davon
ab, in welcher Form sie der Haut angeboten
wird. Allerdings darf kein Kosmetikwirkstoff
so geschmeidig durch alle Hautschichten hin-
durch gelangen, dass er sich im Blut wieder
findet. Nach Schweizer Recht miissen Kosme-
tika gewahrleisten, dass ihre Inhaltsstoffe nur
in die obere Hautschicht, aber nie ins Blut drin-
gen, damit aus Make-up kein Medikament wird.



tinoidfarbstoff der Tomate, kom-
biniert mit Ostrogen dhnlichen
Stoffen (Phytodstrogen) aus der
Sojabohne. Neben der Sojaboh-
nen enthalten beispielsweise Lein-
samen und Weizenkleie Phyto-
Ostrogene. Damit liess sich bei
dlteren Frauen der Kollagenab-
bau aufhalten und eine straffe-
re, schonere Haut erzielen.

Durch Ostrogenmangel altert
die Haut, allein in den ersten fiinf
Jahren nach den Wechseljahren
verliert sie ganze 20 Prozent ihrer
gldttenden und festigenden Kolla-
genfasern. Das fehlende Ostro-
gen direkt zu ersetzen, verjiingt
die Haut zwar, doch die Ostrogen-
therapie steht im Verdacht, das
Brustkrebsrisiko zu erhohen -
laut WHI-Studie (Women’s Health
Initiative) um 26%, was in ab-
soluten Zahlen 8 Brustkrebsfalle
pro Jahr unter 10 000 Frauen aus-
macht. Phytodstrogene hingegen
scheinen sicher zu sein, schliess-
lich geniessen Japanerinnen reich-
lich Sojaprodukte wie Tofu, Soja-
pasten und Keime und fallen
durch eine auffallend niedrige
Brustkrebsrate auf. Und wie ver-
schiedene Versuche zeigen, kann
ein Ostrogenersatz durch die
schwach wirkenden pflanzlichen
Phytoostrogene aus Soja den Alte-
rungsprozess der Haut verlang-
samen - ganz ohne Nebenwir-
kungen.

Wasser polstert
die Hautzellen

Das einfachste Mittel gegen
vorzeitiges Altern der Haut
kommt aus dem Wasserhahn.
Wer nicht auf 1,5 Liter Fliissig-
keit pro Tag kommt, strapaziert
die Haut durch einen stindigen
Fliissigkeitsmangel. Nicht ohne
Grund sieht man beriihmte Mo-
dels hdufig mit dem Wasserglas
in der Hand. Mit viel Wasser,
Saft oder Krdutertees vermeiden
sie, dass ihre Haut schlecht durch-

DONNA DAY/STONE
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Orangen- oder Pfirsichhaut?

50 bis 80 Prozent aller Frauen tiber 30 haben mehr oder weniger
erkennbare Cellulite. Viele von ihnen probieren teure Cremen und
fragwiirdige Didten aus, um dieses Problem in den Griff zu bekommen.
In aller Regel ohne jeden erkennbaren Erfolg.

-

i WL,

Der Orangenhauteffekt entsteht, weil der
weibliche Korper bevorzugt an Oberschen-
keln und Po Fett in die Unterhautdepots einla-
gert. Zudem vernetzt sich das Bindegewebe der
Frau weniger fest als beim Mann und lockert
sich mit zunehmendem Alter. Anschwellende
Fettzellen und ein erschlaffendes Bindegewebe
fiihren schnell zu einem unregelmassigen Haut-
relief. Manner missen aufgrund ihres festeren
Bindegewebes und der hormonell anders gesteu-
erten Fetteinlagerung diese unschénen Dellen
an ihren Oberschenkeln nicht befiirchten.

Weil die Orangenhaut keine Krankheit ist,
sondern ein kosmetisches Problem, interessiert
sich die wissenschaftliche Forschung nur am
Rande fiir Cellulite. Und nur wenige Hersteller
von Anti-Cellulite-Produkte geben Geld fiir teu-
re Studien aus, so lange sich die Cremen, Mas-
ken und Tinkturen auch ohne exakten Wirkungs-
nachweis gut verkaufen. Es gibt aber Ausnah-
men: Eine neue Studie mit Vitamin-A-haltiger
Creme zeigte nach sechs Monaten einen gerin-

|\ !

" . -_.t d -

-

w

gen Anstieg der Hautelastizitat, ohne dass sich
allerdings das Orangenhautrelief verbesserte.
Erst in einer weiteren Studie konnte Vitamin A in
Kombination mit Koffein und einem Mausedorn-
extrakt auch den Orangenhauteffekt mildern.

Doch ob eine vitaminreiche Erndhrung den
unschonen Hautdellen ebenso Paroli bieten
kann, ist nie exakt erforscht worden. Der wich-
tigste und vermutlich einzig belegbare Anti-
Cellulite-Ernahrungstipp: Wer sich bereits im
Kindes- und Jugendalter gesund ernahrt und
regelmassig Sport treibt, kann die Gefahr ver-
ringern, spater Cellulite zu bekommen.

Fur Frauen iiber 40 kommt dieser Hinweis
leider zu spat, insbesondere wenn sie iiberge-
wichtig sind. Nur in jungen Jahren bleibt das
Bindegewebe so elastisch, dass es sich wieder
ausreichend zusammenzieht, wenn mit den Ki-
los auch die Fettzellen schmelzen. Auf jeden
Fall und in jedem Alter gilt es bei Cellulite, das
Gewicht zu halten und die Fettzellen nicht (noch)
weiter zu masten.

TABULA NR. T / JANUAR 2004
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Diaten fiir die kranke Haut

Akne, Neurodermitis und Nahrungsmittelallergien haben eines
gemeinsam: Didtkonzepte und Behandlungsvorschlage gibt es
viele, doch die meisten entbehren jeglicher wissenschaftlichen
Grundlage. Und manchmal machen einseitige Ernahrungsformen
die Hauterkrankung nur noch schlimmer.

uch wenn in manchen Umfragen ein Drittel

der Befragten meinen, unter einer Nah-
rungsmittelallergie zu leiden, bestatigen Unter-
suchungen diese nur bei zwei bis vier Prozent.
Denn davon zu unterscheiden sind Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten, beispielsweise auf
Milchzucker, und Pseudoallergien.

Bei gut der Halfte aller Allergien ist die
Haut betroffen. Um ihr zu helfen, missen die
Allergieausloser gemieden werden. Doch ihre
Entdeckung ist schwerer als gedacht. 90 Pro-
zent aller Eigendiagnosen kommen zu falschen
Ergebnissen. Selbst wenn die Haut im Pricktest
auf einen bestimmten Stoff mit Quaddeln rea-
giert und der Arzt im Blut Antikorper feststellt,
heisst das nur, dass das Immunsystem darauf
sensibilisiert ist. Fur einen sicheren Allergen-
nachweis muss beim Provokationstest der Kor-
per auf das verdachtige Lebensmittel reagie-
ren. Dann aber sollte der nun aufgespiirte
Allergieausléser konsequent gemieden werden.
Allgemeine Allergiedidten, die die haufigsten
Allergene verbannen, fiihren oft véllig unndtig
zu einer einseitigen Erndhrung.

Um bereits beim Kleinkind einer Allergie
vorzubeugen, sollte es moglichst sechs Monate
lang gestillt werden, eine hypoallergene Milch-
nahrung bekommen und die erste Breikost erst
nach sechs Monaten erhalten. Dabei ist bis zum
ersten Geburtstag auf Kuhmilch, Sellerie, Wei-
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zenmehl, Eier und auch Schokolade zu verzich-
ten. Mit Fisch und Nissen am besten bis zum
zweiten Geburtstag warten.

Diese Antiallergieratschldge gelten auch bei
Neurodermitis, die mittlerweile 10 Prozent al-
ler Kinder und Jugendlichen qualt.

Wie stark Nahrungsmittel neben Stress, In-
fektionen oder Schadstoffen zu diesen schwe-
ren Hautentziindungen beitragen, dariiber sind
sich Experten nicht einig. Oft stimmt die eigene
Diagnose, welches Nahrungsmittel einen neu-
en Entziindungsschub auslést, nicht mit den ob-
jektiven Untersuchungsergebnissen lberein.
Deshalb sollte nicht «gefiihlsméssig» auf einzel-
ne Lebensmittel verzichtet werden. Das Risiko
ware zu gross, grundlos wesentliche Nahrungs-
mittel vom Speiseplan zu streichen und ein
Nahrstoffdefizit zu riskieren. Denn gerade die
angegriffene Haut kann sich keinen Vitamin-
und Spurenelementemangel erlauben.

Von solchen falschen Didten kann auch man-
cher Aknegeplagte berichten. Akne galt doch
lange als Strafe fiir zu viel Schokolade, tieri-
sche Fette, Cola und andere Erndhrungsstinden.
Doch kein Lebensmittel liess sich bis heute als
Ausloser der Pusteln tiberfithren. Eine Antiakne-
diat macht also keinerlei Sinn. Einzig zu emp-
fehlen ist eine fettreduzierte Erndhrung, zumal
bei Ubergewicht. Denn oft verringern sich mit
den Pfunden auch die Pickel.

blutet wird, schneller erschlafft
und sich kleinste Faltchen bil-
den. Ein Selbsttest kann rasch
ermitteln, ob die Haut durstig
ist. Daflir am Handriicken etwas
Haut ganz hochzupfen und wie-
der loslassen. Bei einem guten
Fliissigkeitshaushalt bildet sich
die Falte sofort ganz zuriick.
Bleibt die Falte kurze oder so-
gar langere Zeit sichtbar, fehlt
Fliissigkeit.

Viel Sonnenlicht
macht hasslich

Die Lust an der braunen Haut
hat nichts mit Gesundheit zu tun,
ganz im Gegenteil. Je mehr UV-
Strahlen die Haut irritieren, zu
Rétungen oder gar Sonnenbran-
den fiihren, desto grosser die
Gefahr, dass die Haut friihzeitig
altert und sich ein Hauttumor bil-
det. Prof. Dr. Reinhard Dummer,
Leitender Arzt an der Dermato-
logischen Klinik des Universitats-
spitals Ziirich, bezeichnet den
Hauttumor als eine Volkskrank-
heit. Und leider erreicht die
Schweiz im Europavergleich bei
der Hautkrebsrate unheilvoll
einen der obersten Plidtze. Die
Anzahl der Melanomerkrankun-
gen hat sich in den letzten 15 Jah-
ren mehr als verdoppelt. Pro Jahr
entdecken Arzte in der Schweiz
etwa 1000 neue Melanome, Ten-
denz steigend.

Der Haut von innen die not-
wendigen Schutz- und Schon-
heitsstoffe anzubieten, hdlt sie
langer frisch und gleichzeitig
gesund. Helfen wir also der Haut,
und versorgen wir sie mit klei-
nen Schonheitschirurgen in Form
von Radikalfangern. Sie konnen
die Folgen der UV-Strahlen ab-
wehren und mildern. Die Haut
selbst schiitzt sich, indem sie mit
dem Talg viel Vitamin E direkt
auf die Hautoberflache bringt.
Auch Vitamin C und Carotinoide
wie das Betacarotin und das



Lycopen stellen sich dem ag-
gressiven Sonnenlicht entgegen,
um die Haut vor der so genann-
ten Lichtalterung zu bewahren.

Doch der Vorrat an Radikal-
fangern halbiert sich schon nach
kurzer Sonnenbestrahlung. Di-
rekt auf der Hautoberfldche zer-
setzt die Sonnenenergie sogar
iiber 90 Prozent vom Radikal-
fdngervitamin E. Egal, ob am
Badestrand oder im Solarium:
Die Haut wird trocken, schuppt
und bekommt eine lederartige,
porige Struktur. Ein zehntagiger
Sommerurlaub ohne Sonnen-
brand oder sichtbare Rétungen
kann den hauteigenen Schutz
gegen diese Lichtalterung nach-
haltig schadigen. Eine Sonnen-
creme mit hohem UV-Schutz-
faktor ist nur ein Teil der Losung.
Immer ofter verbergen sich in

Sonnencremen auch Vitamine. So
kann ein Mangel schnell von aus-
sen behoben werden, nachdem
die Haut ihren natiirlichen Vita-
min-UV-Schutz verloren hat.

Sonnenschutz
zum Mittagessen?

Vitamine konnen auch von
innen den Sonnenschirm auf-
spannen. Zwei bis drei Gramm
Vitamin C und 0,7 bis 2 Gramm
Vitamin E pro Tag, und nach ei-
ner Woche reagiert die Haut er-
kennbar gelassenen auf den UV-
Stress. Nachteil der hohen Vita-
mindosis: Bei so viel Vitamin E
lassen sich Nebenwirkungen
wie eine langsame Blutgerin-
nung nicht ausschliessen. Ande-
re Studien zeigen, dass mit tag-
lich 30 Milligramm Betacarotin
die Haut nach 10 Wochen durch

CORBIS

Britische Wissen-
schaftler haben
nachgewiesen, dass
Sonnenschutzmittel
nicht gegen Haut-
krebs schtitzen. Die
Cremen und
Lotionen verhindern
nicht, dass die
schédigenden
Sonnenstrahlen in
die Haut gelangen,
wie das Team im
Journal of Inves-
tigative Dermato-
logy berichtet.
Gespendete
Hautproben, die
mit Sonnencremes
mit hohem
Schutzfaktor
beschichtet waren,
wurden dem UVA-
Licht ausgesetzt.
Die Tests zeigten,
dass die Schutzmit-
tel ein Verbrennen
der Haut zwar
verhinderten. Ein
Schutz gegen die
UVA-Strahlung und
deren Freisetzung
von Radikalen
konnte jedoch nicht
nachgewiesen
werden.

das eingelagerte Carotin Sonnen-
strahlen leichter verkraftet, sich
weniger rotet und vor Hautkrebs
besser gefeit ist. Doch diese
Betacarotinmenge kann eine nor-
male, abwechslungsreiche Er-
ndhrung wohl auf Dauer nicht
bieten. Wer mag schon taglich
350 Gramm Karotten oder 640
Gramm Griinkohl oder aber 750
Gramm Niisslersalat essen? Oh-
nehin gelten solch hohe Beta-
carotinmengen fiir starke Rau-
cher als nicht ungefdhrlich.
Mit Lycopen, einem Caroti-
noid und damit chemischen Ver-
wandten des Betacarotin, geht
es einfacher: 40 Gramm Toma-
tenmark jeden Tag reichen dank
des hohen Lycopengehaltes aus,
um nach zehn Wochen einen
Schutz gegen das UV-Licht der
Sonne nachzuweisen. Prof. Dr.
Helmut Sies, Leiter der Lyco-
penstudie, rdt, auch bei der Nah-
rungsauswahl an den Sonnen-
schutz zu denken. «Uber die ge-
samte Lebenszeit gesehen sind
wir erfahrungsgemass dem UV-
Licht meist ungeschiitzt ausge-
setzt und Nahrungsbestandteile
mit Sonnenschutzfaktor konnen
daher alles in allem einen wich-
tigen Abwehreffekt ergeben.»
Doch selbst bei bester Erndh-
rung und jedem noch so raffi-
niert zusammengesetzten Son-
nenschutz in Tablettenform gilt:
Vor dem Sonnenbaden seine
Haut mit einem hohen Licht-
schutzfaktor vor den energierei-
chen UV-Strahlen abschirmen.
Wer beim Brdaunen nur auf die
Hautpflegestoffe in seiner Erndh-
rung baut, riskiert eine rote Haut
oder sogar einen Sonnenbrand.
Dann allerdings konnte der
Schonheitsjoghurt mit den Aloe-
vera-Stiickchen sofort und si-
cher gute Dienste leisten - wenn
auch nur ausserlich angewandt
als kithlendes Gel auf der bren-
nenden Haut. d
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Kosmetik in
Tablettenform

Einnehmen statt eincremen lautet die
Devise etlicher Schonheitspillen. In
thren Versprechungen unterscheiden sie
sich nicht von den modernen Kosmetika
aus Tube und Tiegel. Doch wahrend
Cremen und Lotionen nur oberflachlich
wirken, erreichen die Inhaltsstoffe der
Dragées Uber das Blut den gesamten
Korper. Damit zahlen sie rein rechtlich
nicht zur Kosmetik, sondern sind Nah-
rungserganzungs- oder gar Arzneimittel.

VON FRIEDRICH BOHLMANN

10

er tdgliche Griff zur
Vitamintablette ist fiir
viele schon zur Gewohn-

heit geworden. Die einen wollen
mit Vitamin C die Abwehr star-
ken, andere nehmen Kombinatio-
nen von Vitaminen und Mineral-
stoffen in der Hoffnung, dass eine
All-inclusive-Vitalstoffkapsel
schlechte Erndhrungsgewohn-
heiten ausmerzt. Der Absatz sol-
cher Nahrungserganzungsmittel
steigt jahrlich um 15 bis 30 Pro-
zent.

Von solchen Erfolgen konnen Le-
bensmittelfirmen wie Kosmetik-
hersteller meist nur traumen.
Grund genug fiir Nestlé und
L°Oréal, ihre Kompetenzen zu
vereinen, um in diesem Wachs-
tumsmarkt mitzumischen. Ergeb-
nis ist das Joint Venture innéov,
das Nahrungserganzungen fiir die
Schonheit entwickelt. Im Herbst
2003 kam das erste Produkt die-
ser ungewohnlichen Ehe zwischen
Food-Gigant und Kosmetikkon-
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INNEOV

zern auf den Schweizer Markt:
innéov firmness soll mithelfen,
bei Frauen in und nach den Wech-
seljahren Dichte, Struktur und Elas-
tizitdt der dlter werdenden Haut
zu verbessern. Von dieser Haut-
alterung sind praktisch alle Frau-
en betroffen. Viele von ihnen se-
hen eine schlaffe, diinne Haut als
ihr grosstes Schonheitsproblem
an. In den innéov-Anti-Aging-
Hautdragées verbergen sich ne-
ben Vitamin C ein Tomatenextrakt
mit Lycopen und Phytodstrogene
aus der Sojabohne. Damit ist
innéov firmness ein Zwitter, we-
der Lebensmittel noch Kosmeti-
ka. Warum sich dann nicht gleich
auf eine abwechslungsreiche Er-
nahrung besinnen oder aber mit
den zahlreichen Cremen ganz ge-
zielt die Haut behandeln?

Beautywirkstoffe
aus Lebensmitteln

Empfohlen werden drei in-
néov-Dragées pro Tag. Die lie-

fern etwa gleich viel Vitamin C
wie ein Glas Orangensaft, nim-
lich 60 Milligramm, was dem
empfohlenen Tagesbedarf ent-
spricht. Die mit einer Tagesra-
tion aufgenommene Lycopenmen-
ge «entspricht etwa sechs Tomaten
oder 50 Gramm Tomatenmark»,
wie der Erndhrungswissenschaft-
ler Prof. Paul Walter vorrechnet.
Gleichzeitig stellt er die Frage:
«Wer isst schon jeden Tag 6 To-
maten oder eine Portion Spaghetti
Napoli?» Noch schwieriger ware
es, die enthaltenen 50 Milligramm
Phytoostrogene tiber herkomm-
liche Lebensmittel zu beziehen.
Selbst viele Japaner erreichen
diesen Wert nicht - trotz der dort
tiblichen sehr sojareichen Erndh-
rung.

Nicht nur in der Konzentra-
tion seiner Schonheitssubstanzen
ist das Prdparat einer iiblichen
Erndhrungsweise zumindest teil-
weise iiberlegen. Dariiber hinaus
betteten die Hersteller das Lyco-



pen in einen Molkenproteinkom-
plex ein. Der Vorteil: Mit Hilfe
des Proteinkomplexes wird das
Lycopen fiir den Menschen op-
timal verfiighar gemacht und
gelangt iiber den Darm ins Blut.
Das so verdnderte Lycopen ist
Bestandteil dessen, was die Ex-
perten Nutricosmetics nennen:
moderne, hocheffektive Kosme-
tikwirkstoffe aus Lebensmitteln.

Schonheitsstoffe nicht
nur fiir die Oberflache

Bleibt die Frage, ob echte
Kosmetika, die direkt in die Haut
eindringen, nicht schneller und
effektiver die Schonheit untersttit-
zen als Tabletten? Zumindest im
konkreten innéov-Beispiel sicher
nicht, denn mit den von innen
wirkenden Dragées wird die Haut
des gesamten Korpers erreicht.
Zudem gelangen die Soja-Phyto-
oOstrogene auch in die tieferen Haut-
schichten, was bei einem Kosme-
tikum nicht der Fall ist - aus ge-
setzlichen Griinden diirfen Kos-
metika nur in der oberen Haut-
schicht wirken und nicht ins Blut
dringen.

Damit Sojasubstanzen als Phy-
toostroge wirken konnen, miis-
sen sie wahrend der Verdauung
einen Abbauprozess durchlaufen,
so Dr. Daniel Schmid, Biochemi-
ker und Kosmetikproduzent aus
Buchs. «Gibt man sie auf die Haut,
entwickeln sie keine biologische
Wirkung.» Erst wenn die Soja-
substanzen in mehreren Schrit-
ten chemisch verandert, aufgelost
oder in Liposome eingeschlossen
werden, konnen sie direkt in die
Haut gelangen und dort wirken.
Und ganz allgemein gilt beim Ver-
gleich von Beautypille contra
Creme: Kosmetika bringen zwar
viele Wirkstoffe gezielter in die
Haut ein, aber sie konnen im Un-
terschied zu Dragées keine Nahr-
stoffdepots aufbauen und Vita-
minlocher fiillen, um die Schon-

Hirmness
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heit von Haut, Haar und Négeln
langfristig zu sichern.

High-Tech-Produkte
mit hohem Preis

Mit aufwéndigen wissenschaft-
lichen Studien, die hohen Anfor-
derungen entsprechen und einem
Arzneitest dhneln, weisen leider
nur einige Hersteller nach, dass
ihre Produkte den nicht immer
niedrigen Preis wert sind. Nah-
rungserganzungsmittel brauchen,
anders als Arzneimittel, solche
Untersuchungen auch nicht vor-
zulegen, bevor sie auf den Markt
kommen. innéov will sich nun
mit ausgedehnten wissenschaft-
lichen Tests, dhnlich wie die da-
nische Firma Imedeen, von ihren
zumeist weit glinstigeren Konkur-
renten abheben. innéov firmness
kostet pro Tag 1.90 Franken,
Imedeen-Produkte 2.85 Franken.
Schonheit zum Schlucken hat ih-
ren Preis, zumal sich oft erst nach
drei bis sechs Monaten sichtbare
und nachgewiesene Ergebnisse

Mit Meerfisch-
extrakt: Imedeen
aus Dédnemark.

60 St. Fr. 86.-,
2x1 Tablette tdglich

Neu auf dem

Markt: innéov mit
Tomatenextrakt
und Soja-Isoflavonen
von Nestlé

und LOréal,

60 St. Fr. 38.-,
3x1 Tablette tdglich

Seit 40 Jahren auf
dem Markt: Der
Anti-Age-Klassiker
von Merz.

120 St. Fr. 39.90,
2x1 Tablette tdglich

zeigen. Imedeen hat vollig neue
Wirkstoffe entwickelt oder iiber-
nimmt sie aus der Medizin. Be-
reits Namen wie LipoCap™, Na-
tural MarineComplex™ oder Lyco-
Phence GS™ sollen verdeutlichen:
Hier sind aus Lebensmitteln High-
Tech-Produkte fiir die Haut ent-
standen. Sie versprechen mit
einem Mix aus Bioaktivstoffen wie
etwa Lycopen und exotischen Ex-
trakten, zum Beispiel von Tiefsee-
fischen oder Palmfriichten, der
Haut mehr Festigkeit zu verlei-
hen, sie vor den ersten Zeichen
des Alterwerdens zu bewahren
oder Sonnenschutz und Braunung
Zu steigern.

Verglichen damit kommt der
Vorreiter dieser modernen Nutri-
cosmetics, das schon seit vier
Jahrzehnten bekannte Spezial-
Dragée-Praparat der Firma Merz,
recht bieder daher - und mit etwa
65 Rappen fiir die Tagesdosis auch
vergleichsweise giinstig. Ganz
ohne neue Wirkstoffkomplexe und
innovativer Vitalstoffforschung.
Hier begniigt man sich mit 11 Vita-
minen plus Betacarotin und Ei-
sen - die Pille dhnelt damit eher
einer liblichen Multivitaminta-
blette. In den Merz-Anti-Age-Haut-
kapseln liegen die Vitaminkon-
zentrationen sogar in Bereichen,
die mit Ausnahme von Vitamin
E selbst eine durchschnittliche
Erndhrung problemlos erreichen
kann. Und trotzdem stellte sich
ein mit diesen Kapseln durchge-
fiihrter Test schon nach zwei Wo-
chen als erfolgreich heraus: Straf-
fere und elastischere Haut, weni-
ger Falten und mehr Schutz vor
UV-Strahlen. Was eigentlich nur
zeigt, dass bei aller Modernitat
der Schonheitsforschung sich die
gewohnlichen Inhaltsstoffe unserer
Nahrung als «Kosmetik von in-
nen» hinter den neuen Produkten
und raffiniert gebauten Nutri-
cosmetic-Substanzen durchaus
nicht zu verstecken brauchen. 1
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Natrium

Eigenschaften

* Natrium ist neben Chlor eines der beiden Bestandteile
von Natriumchlorid (Kochsalz bzw. Speisesalz).

* Der menschliche Korper enthalt 80-100 g Natrium.
Ein Drittel davon ist in den Knochen eingelagert.

Funktionen

* Reguliert zusammen mit Kalium den Wasserhaushalt
des Korpers und den osmotischen Druck in den Zellen.
* Beteiligt an der Regulation des Saure-Basen-Haushalts.
* Spielt eine wesentliche Rolle bei der Erregbarkeit
von Muskeln und Nerven.

Mangelerscheinungen

» Extremes Schwitzen oder lang anhaltender Durchfall
konnen zu einer Entwasserung des Korpers und u.a. auch
zu einem Natriummangel fiihren.
e Symptome: Durst, Kopfschmerzen, Schwache, Blutdruckabfall.

Gefahren bei Uberdosierung

* Allgemein fiihrt ein hoher Natriumkosum (v.a. Salz, aber auch
Natriumglutamat) zu einer erhohten Ausscheidung von Natrium
iber die Nieren, wobei gleichzeitig auch Calcium und Kalium
ausgespiilt werden. Zu viel Natrium kann bei Menschen mit
Nierenkrankheiten einen Bluthochdruck verstarken, evtl. sogar r
ausldsen. Dariiber hinaus kann es zu Odemen y- {
(Wasseransammlungen) kommen. 3 A.,Rh \E_' -

SCHWEIZERISCHE VEREINIGUNG FUR ERNAHRUNG
ASSOCIATION SUISSE POUR L'ALIMENTATION
ASSOCIAZIONE SVIZZERA PER L'ALIMENTAZIONE

FOTO: ALEXANDER EGGER =



Referenzwert

D.A.CH 2000 e
(Schatzwert)

Die Natriumzufuhr erfolgt im Wesentlichen
in Form von Speisesalz (1,4 g Speisesalz
entsprechen 550 mg Natrium). Je nach
Lebensbedingungen muss die Salzzufuhr
aber oft erhdht werden, sollte aber 6 g nicht
Liberschreiten, da eine héhere Zufuhr schéd-
lich sein kann.

Tagesdosis (550 mg)
enthalten in:
™ 1,4 g Speisesalz
&2 10 g Sardellen in Ol
#® 20 g Oliven, schwarz
e — Wl g Rohschinken
533 35 g Salzbretzeln
... 35 g Roquefort
<K 40 g Lachs, gerduchert
@ 5o g Salami
‘ 50 g Ketchup
.2 65 g Wienerli
i,_;_ 90 g Greyerzer

@ 120 g Vollkornbrot
v

125 g Pommes Chips



Esther Infanger,
dipl. Erndihrungs-
beraterin,
Informationsdienst
NUTRINFO.

Arganol

Ist dieses Ol wirklich
wertvoller als andere
Ole?

Argandl ist ein pflanzliches
Ol, das aus den Friichten des
marokkanischen Arganbaumes
gewonnen wird. Der Arganbaum
wdchst ausschliesslich im std-
lichen Marokko, und das Ol wird
deshalb auch «das fliissige Gold
Marokkos» genannt. In letzter
Zeit wird bei uns intensiv fiir
Arganol geworben. In Zeitschrif-
ten und im Internet wird es als
viel wertvoller als andere Ole an-
gepriesen. Es soll kosmetische,
medizinische und nahrungser-
gdnzende Eigenschaften besitzen.

Begriindet wird all dies durch
die «besondere Zusammenset-
zung» von Arganol. Es bestehe
zu Uber 80% aus ungesattigten
Fettsduren - eine Trivialitat, denn
dies trifft praktisch auf alle
pflanzlichen Ole zu. Ferner sei
der Anteil an Linol- und Ols4u-
re wesentlich hoher als in Oli-
venol. Arganol enthdlt rund 36 %
Linolsdure, Olivenol rund 10%.
Soweit stimmt die Aussage also.
Bei der Olsiure wird hingegen
stark tbertrieben, wenn nicht
sogar bewusst geschummelt.
Arganol enthalt 45%, das viel
billigere Olivendl indes 71%
Olsiure, also einen deutlich ho-
heren Anteil dieser gesunden,
einfach ungesattigten Fettsduren.

Fir eine umfassende erndh-
rungsphysiologische Beurteilung
eines Oles reichen diese Anga-
ben aber nicht aus. Insbesonde-
re die mehrfach ungesattigten
Fettsduren miissen genauer un-
ter die Lupe genommen werden.
Da schneidet Argandl iiberhaupt
nicht optimal ab. Es enthalt einen
erheblichen Uberschuss an Linol-
sdure und entsprechend einen zu
geringen Anteil an Alpha-Lino-
lensdure.
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Weitere Anpreisungen zum
Argandl beziehen sich auf den
angeblich unvergleichlich hohen
Gehalt an antioxidativ wirksamen
Substanzen. Die aufgefiihrten Zah-
len mogen zwar stimmen, doch
werden sie bewusst irrefithrend
verglichen. Der Vitamin-E-Gehalt
von Arganol (620 mg/kg) wird
z.B. jenem von Olivenol (320 mg/
kg) statt dem von Weizenkeimol
(1950 mg/kg) gegeniibergestellt.
Ein anderes Beispiel: Der Flavo-
noidgehalt wird mit 56 mg/kg an-
gegeben. Dass Rotwein pro De-
ziliter bereits mehrere Hundert
Milligramm enthalt, wird natiir-
lich nicht erwahnt.

Argandl ist nicht wertvoller
als andere pflanzliche Ole. Vie-
le Anpreisungen sind falsch oder
irrefiihrend und tduschend. Sei-
nen horrenden Preis von rund
Fr. 100.- pro Liter ist es zumin-
dest aus gesundheitlichen Griin-
den nicht wert.

Schwefeln

Ich habe gehort, dass
geschwefelte Dorrapri-
kosen ungesund seien.

Schwefelverbindungen wir-
ken konservierend. Sie hemmen
das Wachstum von Schimmel-
pilzen, Hefen und Bakterien. Dies
ist seit dem spdten Mittelalter
bekannt und wird auch entspre-
chend genutzt. Schwefeldioxid
und dessen Salze (Sulfite) sta-
bilisieren zudem die Farbe eines
Nahrungsmittels und verhindern
eine (unerwiinschte) Braunung.
Geschwefelte Dorraprikosen las-
sen sich also leicht durch ihre
Farbe erkennen - sie sind oran-
ge. Ungeschwefelte Dorrapriko-
sen besitzen hingegen eine
braunliche Farbe. Der Einsatz von
Schwefeldioxid und Sulfiten wird
in der Zusatzstoffverordnung
geregelt und kann daher als un-
bedenklich betrachtet werden. Bei

empfindlichen und entsprechend
veranlagten Personen konnen
Schwefelverbindungen jedoch
Asthmaanfalle und Kopfschmer-
zen auslosen sowie zu Magen-
Darm-Beschwerden wie Ubelkeit
fiihren. In diesen Fallen wird
geraten, auf ungeschwefelte Pro-
dukte auszuweichen.

Poulet und
Mikrowelle

Darf Poulet fiir Saug-
linge in der Mikrowelle
gekocht werden?

Pouletfleisch kann Salmonel-
len und Campylobacter enthal-
ten, die besonders beim Saug-
ling zu gefahrlichen Durchfall-
erkrankungen fithren konnen. Bei
der Zubereitung von Pouletfleisch
ist also eine sorgfaltige Kiichen-
hygiene sehr wichtig. Durch rich-
tiges Erhitzen konnen die krank-
heitserregenden Bakterien sicher
abgetotet werden. Im «Haushalts-
gebrauch» der Mikrowelle ist je-
doch die Abtotung der Keime
nicht unbedingt gewahrleistet. Es
muss also aus Sicherheitsgriin-
den vom Kochen von Poulet in
der Mikrowelle abgeraten wer-
den. Das Erwarmen von bereits
gekochtem Pouletfleisch (z.B. aus
einem Glas) ist hingegen pro-
blemlos.

NUTRINFO
Informationsstelle fiir

Ernadhrungsfragen

Montag—Freitag
8.30-12.00 Uhr
Tel. 031 385 00 08
E-Mail: nutrinfo-d@sve.org
oder schreiben Sie an:
SVE
Effingerstrasse 2
Postfach 8333
3001 Bern



VON ANDREAS
BAUMGARTNER, SVE

as der Bauern nicht
kennt, frisst er nicht.
Nach diesem Motto

verhielten sich die Steinzeitmen-
schen, und das mit gutem Grund.
Denn manche Pflanzen - insbe-
sondere griine Gemiise - enthal-
ten Giftstoffe, um sich zu schiit-
zen. Die «Waffenkammer» des
Pflanzenreiches enthdlt Zehntau-
sende von toxischen Substanzen.
Ohne diese Abwehrstoffe, die
Pflanzenfressern den Appetit ver-
derben, wire unsere Welt nicht
griin. Auch beim Fleischkonsum
liessen unsere Vorfahren Vorsicht
walten. Fleisch und auch Eier wa-
ren eine stete Quelle fiir gefahrli-
che Bakterien.

Die Scheu vor unbekannten
Friichten und Gemiise, die unse-
ren Vorfahren das Uberleben si-
cherte, findet sich auch heute
noch - insbesondere bei Kindern

DAVID WALDORF/TAXI

Warum Kinder bel
Gemiise die Nase

riimpfen

Wenn Kinder kein Gemiise essen, Friichte links liegen
lassen und sich statt dessen lieber mit Chips und Siis-
sigkeiten vollstopfen, heisst das nicht unbedingt,
dass sie besonders wahlerisch oder gar verzogen
sind. Vielmehr konnte hinter diesem Verhalten ein
Jahrtausende alter Schutzmechanismus stehen, wie
britische Forscher berichten. Die Scheu vor unbekann-
tem Gemlise oder Friichten und die Vorsicht im Um-
gang mit Fleisch hatte unsere Vorfahren vor Gefahren
wie Pflanzengiften oder Bakterien geschiitzt.

im Alter von zwei bis sechs Jah-
ren. Dies fand ein Forschungs-
team des University College in
London unter der Leitung von
Lucy Cooke anhand von Befra-
gungen heraus. Die Forscher hat-
ten 564 Miitter nach den Ess-
gewohnheiten ihrer zwei- bis
sechsjahrigen Kinder gefragt.
Dabei zeigte sich, dass Kinder in
diesem Alter Gemiise, Friichte und
Fleisch weitaus hdufiger ableh-
nen als siisse oder fetthaltige Spei-
sen oder starkehaltige Nahrungs-
mittel wie Kartoffeln oder Teig-
waren. Am wenigsten Gefallen
fanden die Kleinen an Gemiise:
Es wurde dopplet so haufig ab-
gelehnt wie Friichte und Fleisch.

Was die Eltern essen,
kann nicht schaden

Wihrend sich Babies und
Kleinkinder bis zum Alter von
etwa zwei Jahren ziemlich alles
in den Mund stecken, was sie in
ihrer Umgebung vorfinden, ent-
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wickeln etwas altere Kinder oft
eine «Food Neophobia» eine Angst
vor neuen Nahrungsmitteln. Dies,
meint Lucy Cooke, hange mit ih-
rer nun grosser werdenden Selbst-
standigkeit zusammen. «Zwischen
2 und 6 Jahren entscheiden sie sel-
ber, was sie sich in den Mund ste-
cken und was nicht.»

Je starker die Ablehnung un-
bekannter Lebensmittel ist, des-
to einseitiger fallt die Erndhrung
aus. Lucy Cooke macht besorg-
ten Eltern aber Hoffnung: «Wenn
Kinder sehen, dass die Eltern ein
bestimmtes Lebensmittel essen,
fiihlen sie sich sicherer. Sie miis-
sen dann keine Angst haben, es
konnte ihnen schaden.» Wichtig
sei auch, so Cooke, dass die Kin-
der regelmadssig mit neuen Ge-
schmacksrichtungen in Kontakt
kommen.

QUELLE: COOKE L. ET AL: RELATIONSHIP BETWEEN
PARENTAL REPORT OF FOOD NEOPHOBIA AND
EVERYDAY FOOD CONSUMPTION IN 2-6-YEAR-OLD
CHILDREN. APPETITE, VOL. 41, ISSUE 2, OCTOBER
2003, 205-206
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Baum des Lebens

Dass Olivendl als wichtiger Bestandteil der Mittelmeerkiiche gesund ist,
wissen mittlerweile wohl die meisten. Wer sich langer mit dem Olivenbaum und
seinen Erzeugnissen befasst, merkt, dass er noch weit mehr zu bieten hat.

!
JOE CORNISH/STONE

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETH

as haben die Schau-
spielerin Romy
Schneider, der romi-

sche Kaiser Augustus und der
Psychoanalytiker Sigmund Freud
gemeinsam? Sie alle wurden am
23. September geboren, am Tag
des astronomischen Herbstbe-
ginns. Dieser Tag ist im kelti-
schen Jahreskreis der Tag des Oli-
venbaums. Die an diesem Tag Ge-
borenen iibernehmen nach der
keltischen Mythologie gerne Auf-
gaben, die dem Wohlbefinden ih-
rer Mitmenschen dienen - ohne
aber selber daraus Nutzen ziehen
zu wollen. Ahnlich wie der Oli-
venbaum, der in diesem Zusam-
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menhang auch als Baum der
Weisheit bezeichnet wird.
Tatsdchlich liefert der meist
knorrige, sehr alt werdende, lang-
sam wachsende, etwas gebiickte
Baum mit der silbergrauen
Stammfarbe und den gldnzenden,
immergriinen Bldttern eine gan-
ze Reihe wertvoller Produkte. Die
Olivenblatter werden als Tees und
Tropfen verwendet, um den Blut-
druck zu senken, das Ol in der
Kiiche und als Massagedl und das
harte, robuste Holz fiir Mobel.
Kaum einer anderen Pflanze
wurde von Alters her so viel Ver-
ehrung entgegengebracht wie
dem Olivenbaum. Wer sich auf

die Suche nach Sagen, Geschich-
ten und Malereien zum Oliven-
baum macht, wird massenhaft
fiindig.

Wichtiges Handelsgut

Olivenbdume wuchsen ver-
mutlich schon vor 7000 Jahren.
Die dltesten Olivenblatterreste
wurden in Nordafrika gefunden.
Bereits in der Steinzeit legten die
Menschen Olvorrite an. Bekannt
ist zudem, dass auch die friithe
minoische Kultur den Olbaum zu
nutzen verstand und einen
schwungvollen Handel mit Agyp-
ten und Syrien betrieb. Beweis
dafiir sind unter anderem Ampho-



ren und Schrifttafeln, welche bei
den Ausgrabungen des Palastes
von Knossos auf Kreta gefunden
wurden. Schliesslich verbreiteten
die Seefahrer der Phonizier den
Baum im gesamten Mittelmeer-
raum.

Athene und die Bibel

Der Olivenbaum wurde bei
den Griechen der Gottin Athene
geweiht und schon friih als «hei-
lig» erklart. Die Olbdume auf der
Akropolis gelten bis heute als
Symbol des Friedens und der
geistigen Quelle.

Auch in andern Kulturen galt
der Olivenbaum als Symbol des
Lebens. Allein in der Bibel
kommt der auch Lebensbaum
genannte Olivenbaum iiber 200
Mal vor. Noahs Taube brachte im
Schnabel einen Olivenzweig mit
auf die Arche, als Zeichen, dass
die Sintflut zuriickging. Moses
salbte mit Olivendl seine Schne.
Spater wurden mit demselben Ol
auch die Konige Israels gesalbt.
Dabei wurde das Ol mit Myrrhe,
Zimt und Nelken vermischt. Auf
den Altdren der Gotter wurde
Olivenholz verbrannt, und der
barmherzige Samariter verband
die Wunden des Verletzten und
goss «Ol und Wein» dariiber. Je-
sus zog am Abend vor der Kreu-
zigung mit seinen Jlingern zum
Olberg und soll auch an einem
Olivenholzkreuz gestorben sein.

Ranziges Ol

Manche Dinge lassen uns von
friiheren Zeiten trdumen. Bei an-
dern dagegen sind die Vorteile
der heutigen Zeit unbestreitbar.
Etwa beim Olivenol: Wahrend
Hildegard von Bingen dringend
vom Olivendlkonsum abriet,
kommen heute Arzte und Ernih-
rungswissenschaftler nicht um-
hin, die Vorziige des «fliissigen
Goldes» zu loben. Hildegard von
Bingen setzte zwar verschiedene

Bestandteile des Olivenbaums in
ihrer Heilkunde ein, so zum Bei-
spiel die Baumrinde bei Gicht
oder die Blatter bei Magenbe-
schwerden. Aber lediglich zur
dusseren Anwendung. Denn, so
Bingen: «Das Ol, aus der Frucht
des Olbaums gepresst, taugt nicht
sehr viel, wenn man es isst, weil
Brechreiz auftritt und es Speisen
beim Essen schwerer macht.»
Wie aus alten Quellen hervor-
geht, wurde das Ol in fritheren Zei-
ten denn auch vorwiegend als
Lampendl oder fiir medizinische
und kosmetische Zwecke verwen-
det. Zum Essen schmeckte es
schlicht und einfach nicht, weil es
schnell ranzig wurde und verdarb.

Fiir Heilzwecke

Der barmherzige Samariter
aus der Bibel war nur ein Vor-
ldufer all der Arzte im Altertum,
welche das Olivenol zur medizi-
nischen Versorgung verwende-
ten. Sie empfahlen das Ol fiir Ein-
reibungen nach chirurgischen Ein-
griffen, warme Olbader bei Er-
schopfung und Fieber und die Ein-
nahme des Ols bei Geschlechts-
krankheiten und Gallensteinen.
Bis heute dient das Olivendl in
der Naturheilkunde zur Herstel-
lung fettloslicher Arzneimittel.

Eine neue Studie japanischer
Forscher diirfte zudem besonders
die Sonnenanbeter erfreuen: wer
sich nach dem Sonnenbaden mit
Olivendl einreibt, geht ein ver-
mindertes Risiko ein, an Haut-
krebs zu erkranken. Offenbar sind
dafiir die zahlreichen im Olivenol
vorhandenen Antioxidanzien ver-
antwortlich, welche in der Lage
sein sollen, Krebs verursachende
freie Radikale zu neutralisieren.

Produktion in den letzten
10 Jahren verdoppelt

Geniesser diirften die medi-
zinischen Anwendungen jedoch
weniger interessieren als die ku-

Hausmittelchen

Zur medizinischen Pflege wird kaltge-
presstes Olivendl «extra vergine»
empfohlen.

Ekzeme

Trockener Husten

Kopfschuppen

Milchschorf

Neurodermitis/
trockene Haut

Ohrekzeme

Psoriasis
(Schuppenflechte)

Zahnfleisch-
probleme

Die homéopathi-
sche Arztin Heidi
Geissbtihler aus
Schindellegi setzt
Oliven oft zur
Behandlung
verschiedener
Gesundheitsbe-
schwerden ein.
«Mit grossem
Erfolg!», wie sie
sagt.

Haut mit Olivendl einreiben

Olivenolwickel: Gazetuch in Oliven-
6l tauchen, in Plastiksack legen, zwi-
schen zwei Bettflaschen erwarmen,
auf Brust legen, warm einpacken

Olivendl in Spriihflasche fiillen, be-
fallene Stellen damit bespriihen, tiber
Nacht einwirken lassen, auswaschen

Wie Kopfschuppen

2 Essloffel Olivenol in 1 dl Wasser
mit Schwingbesen verquirlen, in Voll-
bad auflosen, darin baden

Olivenal in betroffenes Ohr traufeln.

Befallene Hautstellen sanft mit Oli-
venol einreiben

Jeden Morgen mit 1 Essloffel Oliven-
6l spuilen, ausspucken

linarischen. Ein feiner Insalata
Caprese, ein Carpaccio oder eine
Holzofenpizza, im letzten Mo-
ment mit etwas «extra vergine»-
Olivenol betrdufelt - dank solcher
und einer Menge weiterer Gau-
menfreuden hat Olivendl als In-
begriff der mediterranen Kiiche
in den letzten 10 Jahren einen
wahren Boom erlebt. Entspre-
chend stieg das Angebot: Wah-
rend die gesamte EU 1990 erst
etwas mehr als 990000 Tonnen
Olivendl produzierte, waren es
im Jahr 2000 bereits fast
2000000 Tonnen. Weltweit ge-
sehen ist die EU der mit Abstand
grosste Olivendlproduzent, in-
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Baum des Lebens

Essgenuss
mit Olivenal

Urs Gschwend, 15-Punkt-Gault-Millau-
Kiichenchef vom Lenkerhof in Lenk, gibt
Tipps fiir den richtigen Einsatz von
Olivendl in der Kiiche.

e Lagern Sie das Olivenél dunkel und kiihl, d.h. bei max.18°C.
Auch der Kiihlschrank ist geeignet — dann miissen Sie das Ol
wegen Ausflockungen jeweils etwa 1 Stunde vor Gebrauch
herausnehmen. Ideal ist die Lagerung im Weinkeller, die Fla-
schen sollten stehen, nicht liegen.

* Degustieren Sie das Ol mit einem Stiick Weissbrot oder
leicht erwarmt pur, priifen Sie es zuerst mit der Nase, dann
mit dem Mund.

* In einer guten Kiiche findet man schnell einmal 5 verschie-
dene Ole: eines fiir die kalte Kiiche, eines zum Marinieren
und fiir Meeresfriichte etc.

* Auch aromatisierte Ole schmecken: Ubergiessen Sie in
saubere Flaschen gelegte Krduter wie Thymian oder auch
hauchdiinn geschnittene Zitronenschalen mit Olivendl, und
lassen Sie das ganze 2-3 Wochen stehen. Oder: Sie piirieren
frische Krauter wie Barlauch, geben Olivendl dazu, lassen
die Mischung 24 Stunden stehen und verwenden das schén
griine Ol als Dekor und Aromabringer zu Gemiise oder Salaten.
« Milde Ole passen zu leichten Salaten oder fiir feine Sau-
cen, kraftige Ole zu Pasta, Fleisch, Fisch oder Bruschetta,
leicht siissliche Ole sind ideal fiir Gemiise und Tomaten, und
teure Abtropféle als Tiipfchen auf dem i verwenden Sie fiir
Carpaccio, Gemiise und feine Fleischgerichte.

* Ganz fein schmeckt grillierter Fisch mit Olivendl und altem
Aceto balsamico betrdufelt.

e Olivendl kann gut erhitzt werden, da es dank seinem ho-
hen Gehalt an Oleinsaure nicht zur Bildung schadlicher Subs-
tanzen kommt. Auch bei mehrmaligem Frittieren entstehen
kaum Oxidationsprodukte. Olivendl zum Braten darf etwas
billiger sein, es sollte beim Erhitzen nicht bitter werden.

e Olivendl passt zu einer leichten, ehrlichen Kiiche, beson-
ders auch zur Mittelmeerkiiche mit frischem Gemiise, Sala-
ten und Fisch.
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SCHWEIZER ILLUSTRIERTE/KURT REICHENBACH

nerhalb der EU liefert Spanien am
meisten, Italien am zweitmeisten
und Griechenland am drittmeis-
ten des kostbaren Ols.

Griine und
schwarze Oliven

Zwar wird der grosste Teil
der Olivenernte zu Ol verarbei-
tet, aber nicht alles: auch
Speiseoliven werden zuneh-
mend beliebter, wovon die
wachsende Anzahl Olivenstinde
auf Mdrkten zeugt. Die Speise-
olive wird je nach Verarbeitung
unreif als griine oder reif als
schwarze Olive gepfliickt. Die
frische Frucht ist ausserordent-
lich bitter und wird erst durch
lingeres Einlegen in Wasser
oder Salz-Essig-Losung geniess-
bar. In dieser Zeit machen die
Oliven eine Garung durch. Da-
nach werden sie zusammen mit
Krdutern oder Gewiirzen in Oli-
venol oder in Salzlake gelegt.
Der Salzgehalt gewisser Oliven
ist betrdchtlich, was insbeson-
dere Menschen mit Nierenpro-
blemen unbedingt beachten soll-
ten. Oliven passen iibrigens
nicht nur zu pikanten Gerichten,
wie ein Rezepttipp des Oster-
reichischen Kiichenchefs Anton
Griinfelder vom Sporthotel Stock
im Zillertal zeigt: «Schwarze Oli-
ven in Amaretto und Vanille-
schoten eingelegt passen gut zu
marinierten Erdbeeren, viel-
leicht servieren Sie dazu ein
Basilikumeis, schon haben Sie
ein kostliches und ganz ausser-
gewohnliches Dessert.»

Von der Olive zum Ol

Auch Olivenol wird von
Griinfelder fiir Desserts verwen-
det: «Wenn man Olivendl mit
Vanilleschoten ansetzt und ge-
kiihlt fiir 2-3 Wochen ziehen
lasst, kann man Erdbeeren da-
mit parflimieren.» Doch bis es
soweit ist, muss dazu erst ein-

mal das Ol aus den Oliven ge-
wonnen werden. Je reifer die
Friichte, um so mehr Ol liefern
sie. Erntezeit ist zwischen Ende
Oktober und Anfang Februar. Die
Ernte von Hand lohnt sich, weil
Friichte vom Boden die Qualitat
des Ols stark beeintrachtigen. Je
schneller die Ernte zur Mihle
gelangt, um so Kkleiner ist der
Anteil an unerwiinschten freien
Fettsduren. Diese haben negative
Auswirkungen auf die Qualitat
und den Geschmack. In der Ol-
miihle werden die Friichte verle-
sen, gewaschen und mit grossen
Granitsteinen oder modernen
Methoden zur Maische verarbei-
tet. Dieses Mus wird unter Druck
ausgepresst. Je nach Mahl- und
Pressmethode konnen die Unter-
schiede der Ole gewaltig sein.
Das frisch gepresste Ol wird mit
Zentrifugen abgetrennt und muss
nun einige Zeit lagern, damit sich
der Olschlamm absetzen kann. Je
nach Anbieter wird es anschlies-
send filtriert. Kaltpressung besagt
iibrigens, dass das Olivendl bei
der Pressung nie iiber 30 Grad
warm wurde.

Extra vergine oder was?

Das Olivenol wird aufgrund
seines Anteils an freien Fett-
sduren in Handelsklassen einge-
teilt. Je nach Qualitatsstufe darf
es zusdtzlich raffiniert werden.
Dank modernen Analysen kann
heute ein qualitativ einwandfrei-
es Olivenol von einer Falschung
unterschieden werden. Fiir Oli-
venol der Handelsklasse «extra
vergine» gibt es neben der Prii-
fung des Fettsduregehalts seit
1992 den Paneltest. Dabei unter-
ziehen speziell geschulte Verkos-
ter das Ol einer Priifung. Was
diese nicht besteht, muss raffi-
niert werden. Natives Olivenol
extra (extra vergine) darf hochs-
tens 0,8% freie Fettsdure aufwei-
sen und muss vom Panel als feh-



lerfrei und schon fruchtig einge-
stuft werden. Natives Olivenol
(vergine) darf hochstens 2% freie
Fettsdure enthalten, die vom Pa-
nel festgestellten Mangel diirfen
nur gering sein. Als Lampantol
wird Ol mit einem Gehalt von
mehr als 2% freien Fettsauren
bezeichnet. Dieses Ol ist nicht
fruchtig und weist einige Man-
gel auf. «Olivendl» schliesslich
heisst eine Mischung aus raffi-
niertem und Vergine-Ol. Hier ist
kein Degustationspanel vorge-
schrieben. Leider sind Tduschun-
gen bei gewissen Olen eher die
Regel als die Ausnahme.

«Riecht nach Gras»

Wer als Olivenolkdufer nicht
enttauscht werden will, sollte ei-
niges beachten. «Ein gutes Oli-
venol erkennt man an seiner ex-
tremen Frische, es riecht nach
Gras, griinen Tomaten, Artischo-
cken, kann aber auch buttrig oder
nussig wie Haselniisse oder Man-
deln riechen, wenn die geernte-
ten Oliven reif waren», weiss
Kiichenchef Griinfelder. Im Oli-
venol «extra vergine» machen die
Aromastoffe rund 1,1% aus und
bestehen aus iiber 70 verschie-
denen Verbindungen. Thre Zusam-
mensetzung ist abhdngig vom Kli-
ma, der Bodenbeschaffenheit, der
Fruchtsorte und der Qualitat der
Friichte sowie vom Erntezeit-
punkt und der Pressmethode.

Leuchtende Farbe

Auch die Farbe ist wichtig.
Das Ol sollte goldgelb mit einem
leichten griinlichen Schimmer
sein. «Wichtig ist, dass es leuch-
tet, dann spielt es keine so grosse
Rolle, ob es tief griin, hellgriin
oder goldgelb ist», sagt Griin-
felder. Von der Konsistenz her
sollte es diinnfliissig sein. Ein
schlechtes Ol dagegen, so Griin-
felder, sei matt, gelb und dick-
fliissig.

Augen auf
beim Kauf

Leider bietet auch die teuers-
te Flasche keine Garantie fiir ein
wirklich gutes Ol. Wer ein preis-
giinstiges extra vergine sucht und
sich an wenig Charakter oder ge-
ringfiigigen Fehlern nicht stort,
kann auf ein Markenprodukt im
Lebensmittelhandel zuriickgrei-
fen. «Ein Ol fiir den Geniesser zu
finden, ist schwieriger», meint
dazu der Kiichenchef Urs
Gschwend. «Am besten kauft
man ein Olivendl von einem Pro-
duzenten, zu dem man eine Be-
ziehung hat», rdt er. Oder man
wihlt ein Ol mit der offiziell zer-
tifizierten Ursprungsbezeichnung
DOP (= Di Origine Protteta). Die-
se DOP-Olivendle unterliegen
strengeren Qualitatsauflagen als
normale «extra vergine».

Wundermittel Olivenol

Seit mehreren Jahren hdufen
sich die Beweise, dass Olivenol
bei der Vorbeugung von Krebs
und Herzkrankheiten eine grosse
Rolle spielt. Dafiir verantwortlich
ist zum Hauptteil seine Fettsdu-
renzusammensetzung. Denn ein-
fach ungesattigte Fettsauren wie
die Olsdure bringen den Blutcho-
lesterinspiegel ins Lot. Im Gegen-
satz zu den mehrfach ungesattig-
ten Fettsiuren senkt die Olsaure,
welche 80% der Olivenolzusam-
mensetzung ausmacht, das uner-
wiinschte LDL-Cholesterin und
verbessert das Verhdltnis zwi-
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Teures Olivenél?
Ein Olivenbaum
muss wéhrend
Jahren intensiv
gepflegt werden,
bevor er die ersten
Friichte trdgt.

Pro Baum kénnen
Jéhrlich héchstens
20kg Oliven
geemtet werden,
was zwischen 3,3
und 5 Liter Ol
ergibt. Allein fiir die
Ernte braucht ein
gelibter Pfliicker

2 =3 Stunden. Vom
Baum gefallene
Friichte eignen sich
nicht fiir die
Olherstellung. Diese
Faktoren beeinflus-
sen den Endpreis
wesentlich. Doch
woher sollten die
Endverbraucher
wissen, dass die
Produktionskosten
fiir ein Spitzendl je
nach Jahrund
Produktionsgebiet
rund 10 bis 20
Franken pro Liter
betragen und somit
ein Liter erstklassi-
ges Olivendl im
Verkauf 30 bis 40
Franken kosten
kann?

schen LDL- und HDL-Cholesterin.
Es steht denn auch fest, dass in
den Mittelmeerlandern mit einem
hohen Olivenolkonsum wesent-
lich weniger Menschen an Arte-
riosklerose und Herzinfarkt er-
kranken als in unseren Breiten-
graden. Zudem deutet eine erst
kiirzlich durchgefiihrte Studie
darauf hin, dass Olivendl auch
den Blutdruck zu senken vermag.

Zudem sind die Sterine und
phenolischen Verbindungen im
Olivenol von Bedeutung bei der
Vorbeugung von Herzkrankheiten
und Krebs. Allerdings sollte das
Ol von Extra-vergine-Qualitat
sein, da in extra vergine die Kon-
zentration phenolischer Substan-
zen rund zehnmal hoher ist als
in raffiniertem Olivendl. Und ge-
nau diesen phenolischen Verbin-
dungen werden die positiven ge-
sundheitlichen Wirkungen zuge-
schrieben.

Bei einem frischen Ol mit
reichhaltigem Fruchtgeschmack
kann von einem hohen Gehalt an
phenolischen Verbindungen aus-
gegangen werden. Studien haben
zudem gezeigt, dass der regel-
massige Genuss von Olivenol bei
Diabetikern zu einem giinstige-
ren Blutzuckerprofil fiihrt. Eine
erhohte Aufnahme von einfach
ungesdttigten Fettsduren wirkt
sich ausserdem positiv bei Er-
krankungen wie Magen-Darm-
Geschwiiren und Gallensteinen
aus; die Magensdureproduktion
wird gedrosselt und der Stein-
bildung vorgebeugt. Offenbar
senkt gemdss wissenschaftlichen
Studien ein hoher Olivenodlkon-
sum auch das Brustkrebs- und
Pankreaskrebsrisiko. Eine Ernah-
rung mit Olivendl als iberwiegen-
der Fettquelle beugt Hypercholes-
terindmie und Hypertonie vor und
leistet einen Beitrag zum Schutz vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
anderen Zivilisationskrankhei-
ten. d
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Ihr Einkaufs-
fiihrer
Bioaktive
Substanzen

Pflanzenpower fiir
das Immunsystem

Claus Leitzmann,
Kathi Dittrich,
Haug Verlag,
Stuttgart 2003,
108 Seiten, ISBN
3-8304-2104-4,
Fr. 14.20

VON MONIKA MULLER
DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN SRK

«Aussen mini - innen maxi», dieser
Slogan trifft auf dieses Biichlein im
Miniformat wirklich zu. Ein kleines
Nachschlagewerk fiir den tdglichen
Einkauf und die ideenlosen Seufzer
«Was soll ich heute nur kochen?».
In kompakter Form wird iiber ein-
zelne bioaktive Substanzen infor-
miert und gleich die entsprechenden

Erndhrungstipps dazu geliefert. Mit

den Vorschlagen fiir Obst- und Ge-

miisemuffel sollten auch die

schlimmsten Kostverdchter ge-

kodert werden kénnen. Denn spa-

testens nach der Lektiire sollte

jedem klar sein, dass Gesundheit

nicht nur mit Vitamin- und Mine-
ralstoffpillen zu erkaufen ist.

Um es den Lesern trotzdem so einfach
wie moglich zu machen, haben die
Autoren eine hilfreiche Einkaufliste fiir
den bioaktiven Grundvorrat erstellt. Sai-
sonlisten zeigen, dass es wirklich zu
jeder Jahreszeit eine breite Auswahl fiir
jeden Geschmack gibt und bei der Be-
sprechung der einzelnen Nahrungsmittel
werden jeweils viele leckere Anregungen
fiir die Zubereitung gegeben. Das vor-
geschlagene Apfel-Curry-Sauerkraut mit
einem Schuss Rahm zum Beispiel ist
einfach kostlich!

Der Liebhaber wahrschafter Kiiche
wird herausfinden, dass auch Deftiges
vor bioaktiven Inhaltsstoffen strotzen
kann und der mediterrane Geniesser
kommt ohnehin voll auf die Rechnung.

Wer weder Zeit noch Lust hat, grosse
Ernahrungsschunken zu walzen, wer
aber kurz, pragnant und konkret wissen
will, was punkto Gesundheitsforderung
in der Kiiche zu tun ist, dem sei das
Biichlein warmstens empfohlen.

Ubrigens: Ich habe die Probe aufs
Exempel in einem Erndhrungskurs fiir
Manner gemacht. Es war ein Renner:
Mit dem Einkaufsfiihrer isst Mann jetzt
plotzlich mit Spass Griinfutter.
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humw menfiihren? Ein am-

Wege zum
Wohlfiihlgewicht

Ernahrungs-
Psychologie fiir
den Alltag

Heike Hinsen Isler,
Zytglogge Verlag,
Bern 2003,

280 Seiten, ISBN
3-7296-0661-1,
Fr. 38.-

Erndhrungs-
psychologie und
Erndhrungsemp-
fehlungen auf 280
Seiten «anwender-
freundlich» zusam-

Heike Hinsen fsfg;

ten &
bitioses Unterfan-

gen. Was Heike Hin-
sen dabei gelang, ist
bemerkenswert.
Heike Hinsen Islers
langjdhrige Erfahrung
als dipl. Erndhrungs-
beraterin fiihrte sie zu
einer berufsergdnzenden
psychologischen Ausbil-
dung. Sie erkannte, dass
Erndhrungsinformation
allein kein Erfolg verspre-
chender Weg zu weniger
Gewicht ist. Die Statistiken geben ihr
Recht: Obwohl wir immer mehr iiber
gesunde Erndhrung wissen, obwohl es
noch nie so einfach war, gesund und
abwechslungsreich zu essen, werden wir
immer gewichtiger.

In kompakter Form gibt das Buch
Anhaltspunkte fiir die Leserschaft, die
eigenen Stolpersteine zu entdecken und
zu beseitigen. Dies sowohl auf der
Erndhrungsseite als auch bei den psy-
chologischen Auslosern, die zum Mehr-
essen fiihren. Der Leser wird eingeladen,
das Leben wieder mit allen Sinnen zu
geniessen. Werden Augen, Ohren und
Haut in ein ganzheitlicheres Genuss-
erlebnis eingebunden, fallt es leichter,
dem tibermdchtigen Geschmackssinn den
ihm gebtihrenden Platz zurtickzugeben.
Eine Fiille von Arbeitsblattern und Check-
listen ermdglichen es, ganz individuell
aus dem riesigen Erfahrungsschatz der
Autorin zu profitieren. Auch Fachper-
sonen konnen viel davon direkt in die
Beratung integrieren.

Wie das Abnehmen selbst, geht auch
die Lektiire dieses Buches nicht auf die
Schnelle. Geniessen Sie die Kapitel
happchenweise und langsam, um zu
lernen, wie mit mehr Respekt und Liebe
zu sich selbst die Versohnung mit der
Versuchung gelingen kann.

Ttgiagpe



Die letzten

fmnisse
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FETRE pAEHAE

Die letzten
Geheimnisse
der Kochkunst

Hintergriinde,
Rezepte,
Experimente

Peter Barham,
Springer Verlag,
Berlin 2003,
363 Seiten, ISBN
3-540-00908-6,
Fr. 24.-

Eine wahre Kochkiinstle-
rin geht nicht nur nach dem
Rezept, sondern sie versteht

den Vorgang des Kochens
an sich. Bei der Zubereitung
des taglichen Essens laufen
viele chemische und phy-
sikalische Prozesse ab, die
naturwissenschaftlich be-
griindet und erkldrbar
sind. In diesem Buch
wird jeder Vorgang zu
einem spannenden Ge-
heimnis, das geliiftet
werden will. Ein biss-
chen naturwissen-
schaftliches Flair miis-
sen Sie bei der Lek-
tlire natiirlich schon mitbringen, sonst
beschleicht Sie das Kopfweh, wenn der
Autor mit den Formeln fiir die Warme-
iibertragung und der Erkldrung der
unterschiedlichen Garzeiten kommt. Aber
Sie konnen das auch getrost tiberspringen
und sich dariiber wundern, warum war-
mes Wasser im Tiefkiihler schneller
gefriert als kiihleres. Probieren Sie es
nur aus: Es stimmt! Spdtestens jetzt
sollte Sie das Buch gepackt haben und
nicht mehr so schnell wieder loslassen.
Wenn Sie dieses Buch gelesen haben,
wird Thnen auch nie mehr ein Kuchen
in der Mitte zusammenfallen - weil Sie
den Kuchen namlich vorher mitsamt der
Backform aus 30 cm Hohe auf den Tisch
knallen liessen. Was das soll? Lesen Sie
dieses Buch, dann wissen Sie es.

Peter Barham, Dozent fiir Physik an
der Universitat Bristol, engagiert sich seit
langem, verschiedene Bereiche der Natur-
wissenschaft verstandlich und anschau-
lich zu vermitteln. Er erhielt 1999 den
renommierten Preis des «Institute of Phy-
sics» fiir die Forderung der Allgemein-
bildung im Bereich der Physik. Tatsachlich
- hatte mir Barham damals in der Schule
die physikalischen Gesetze mittels Koch-
rezepten beigebracht, hatte mich das Fach
vielleicht noch mehr begeistert.

Brotbacken mit meinem Sohn hat seit
der Lektiire ganz andere Dimensionen
erhalten: Wir machen jetzt Teigexpe-
rimente!

\*‘ Batinge
‘ 3

Vielschreiber = Hans-
Ulrich Grimm hat wieder
einmal in die Tasten ge-
griffen, um uns neue
Schauergeschichten iiber
die bose Lebensmittel-
industrie zu erzdhlen.
Teilweise um den Ver-
stand gebracht hat diese
Industrie allem An-
schein nach bereits
einige Interviewpart-
ner des Autors: Sie
beherrschen namlich
nur ein ziemlich vul-
gdres Deutsch. Mich
als Leserin stort das: Wenn ich mich
auch im Alltag mit allerlei Slang durch-
schlage, so mochte ich doch am Abend
eine Lektiire geniessen, die zumindest
meine PISA-Fdhigkeiten positiv beein-
flusst. Andere Freuden birgt das Buch
namlich nicht viele: da wird ein diisteres
Bild von unserer Zukunft gemalt, in der
die Menschheit unweigerlich verblodet.

Viele Themen werden angesprochen:
Autismus, Alzheimer, ADS und die
moglichen Ernahrungseinfliisse darauf.
Dass zwischen Darm und Hirn wichtige
Parallelen bestehen, wird aufgezeigt. Wie
mit den Informationen umgehen? Die
Rettung scheint eine bekannte Fasten-
klinik am Bodensee zu sein. Ist mir der
Aufenthalt dort zu teuer, habe ich viel-
leicht noch eine Chance, wenn ich taglich
einen halben Liter Rotwein trinke. Auf
dem Buchumschlag wird mir geraten,
ich soll in Zukunft Grimms Empfeh-
lungen fiir eine hirngesunde Erndahrung
befolgen. Nach diesen Ratschldgen
suchte ich jedoch vergeblich - zuriick
bleibt Ratlosigkeit: die Fastenklinik kann
ich mir nicht leisten, bei dem halben
Liter Rotwein kommen mir doch etliche
Bedenken beziiglich meines Brustkrebs-
risikos und das Fleisch 21 Stunden bei
niederer Temperatur garen, kann ich als
berufstatige Mutter mit Kleinkind nun
wirklich auch nicht. Mein Schicksal
scheint besiegelt. Was bleibt mir anderes
iibrig, als es mit Fassung zu tragen und
mich am schwarzen Humor Grimms zu
erfreuen.

basiy W ol et "
¥ .I..u”."."q.'n

Die
Erndhrungs-
liige

Wie uns die
Lebensmittel-
industrie um d
Verstand bring

Hans-Ulrich

en
t

Grimm, Droemer
Verlag, Miinchen

2003,

300 Seiten, ISBN
3-426-27286-5,

Fr. 33.60
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VON HANSJORG RYSER,
GESCHAFTSFUHRER SVE

Uberarbeitung der
Lebensmittelpyramide

Die SVE-Pyramide besteht
seit 1998 und verfolgt das Ziel,
Empfehlungen fiir eine ausge-
wogene Erndhrung fiir gesunde
Erwachsene leicht verstandlich
zu kommunizieren. Sie erfreut
sich einer breiten Verwendung
und wird in der gleichen Grund-
form nicht nur im bekannten
Hauswirtschaftslehrmittel «Tip-
Topf» angewandt, sondern auch
in zahlreichen anderen Publika-
tionen und Medien - inzwischen
sogar in deutschen und dsterrei-
chischen Lehrbiichern.

Die SVE-Pyramide ist in den
letzten Jahren aber zunehmend
ins Visier der Kritik geraten -
der wissenschaftliche Hinter-
grund bzw. Verbesserungsvor-
schldge werden in Fachkreisen
umstritten diskutiert. Fiinf Jah-
re nach der Veroffentlichung der
Lebensmittelpyramide haben
wir uns deshalb entschieden,
auch die Schweizer Empfehlun-
gen im Expertenkreis hinsicht-
lich ihrer wissenschaftlichen
Aktualitdt zu iberpriifen und
nach Vernehmlassung allfallige
Anderungen vorzunehmen. Die
neue Pyramide wird noch die-
ses Jahr erscheinen. Schliesslich
werden wir zu einem spateren
Zeitpunkt die Veroffentlichung
spezifischer Pyramiden priifen
(z.B. Pyramide fiir Kinder, dlte-
re Menschen, Vegetarier, Sport-
ler etc.).

Ein KompezE

Zugegeben, die Bezeichnung
tont auf Anhieb eher spanisch -
sie steht fiir den Begriff «Kom-
petenzzentrum Erndhrungr. Zu
diesem wichtigen Vorhaben hat
uns soeben das BAG, bil-

dung + gesundheit, Netzwerk
Schweiz (b +g), folgende Nach-
richt iibermittelt: «...Wir freu-
en uns sehr, Thnen mitteilen zu
konnen, dass Sie gemadss Pha-
senplan b +g die ndchste Etap-
pe erreicht haben.» Mit anderen
Worten: Das Ende August von
uns eingereichte Konzept fiir ein

Kompetenzzentrum wurde ge- U@ergew/cht bei
nehmigt, und wir treten in die Kindern: neues Heft
Aufbauphase iiber, welche im aus der. wissen-
August 2006 mit der angestreb- schaft//cher.l
ten Zertifizierung ihren Ab- Schr/ftgnrel'heder
schluss finden soll. Bis dahin SVEm/?Be/trdgen
wird die SVE erstens mit dem  dernationalen
Aufbau des Fachbereichs Ernah- [ acﬁtagung vorm
rungswissenschaften und der ./un/20‘03./n Bern.
Bildung einer Teilzeitstelle fiir SVE-Mitglieder
den Schulbereich die erforderli- ~ €/altendas
chen Strukturen schaffen. Zwei- 7? 4'5.3’.”'96 Heft
tens wird sie eine enge Zusam- mit diesem Versand
menarbeit mit den anderen §  9atiszugestellt
schulischen Kompetenzzentren ZLfsatzexemp/are.
im Netzwerk von b +g etablie- konnen zum Preis
ren. Und drittens sollen in den V071 CHF10.-
ndchsten Monaten einige Projek- (SVE-Mitglieder)
te und Dienstleistungen fiir bzw. CHF 20.-
Lehrkrafte, Eltern und Schiiler (Nichtmitglieder)
entstehen: eine neue schulspe- unter der Nummer
zifische Rubrik in TABULA, ein 031919 13 06
bestellt werden.

neuer Bereich «Schule» auf un-
serer Homepage, ein Newsletter
zu Erndhrungsfragen fiir Lehr-
personen, die Herausgabe von
3 CD mit den beliebten Didacta-
Foliensdtzen und die Initiierung
des Projekts «Beurteilung von

Ein weiteres Unwort! Es geht um die ausserordentliche
Mitgliederversammlung vom 20. Januar 2004, ab 14.30
Uhrim Kulturcasino Bern. Vor dem - fiir einmal wohl span-
nenden — statutarischen Teil (iber die neuen Strukturen
der SVE/SGE bieten wir zwei nicht minder spannende
Grundsatzreferate zu «Fast Food» (Deutsch/Franzdsisch).
Mitglieder finden die Unterlagen in diesem Mailing. Die
Teilnahme ist gratis, Anmeldung iber www.sve.org oder
Tel. 031 385 00 00.
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Unterrichtsmaterialien». Schliess-
lich soll im Rahmen dieses Auf-
trags auch das neue Nutrikid-
Modul fiir die Erndhrungser-
ziehung im Kindergarten entste-
hen.

Die neue Website von bil-
dung + gesundheit, Netzwerk
Schweiz, mit Beitrdgen und Ma-
terialien aller 8 Kompetenzzen-
tren, finden Sie unter www.
bildungundgesundheit.ch

Fast Food

Auf neuer Basis und mit 1dn-
gerfristiger Perspektive wird der
ndchste Leistungsvertrag mit
dem Bundesamt fiir Gesundheit
errichtet. Es werden nicht mehr
aufwdndige Teilvereinbarungen
mit diversen Meilensteinen zu
5-6 kleineren Projekten abge-
schlossen - in enger Zusammen-
arbeit mit unserem Auftragge-
ber wird in den néchsten 3 Jah-
ren ein Gesamtthema unter ver-
schiedenen Blickpunkten ange-
gangen: das «schnelle Essen».
Geplant sind in einer ersten Pha-
se die Analyse der Fachliteratur
und das Zusammentragen und
Kommunizieren der Befunde.
Damit steht das Thema fiir die
nationale Fachtagung vom 18.
Juni 2004 bereits fest: «Fast
Food und Gesundheit».

Wir werden anschliessend
im Hinblick auf die Verbesse-
rung des Wissens und die an-
gestrebten Bewusstseins- und
Verhaltensdnderungen eine Pa-
lette von Angeboten fiir die
wichtigsten Konsumentengrup-
pen erarbeiten. Grundsatzlich
wollen wir keinesfalls iiber die
«bdsen» Mc Donald’s & Co. wet-
tern, sondern mit Fast-Food-An-
bietern einen partnerschaftlichen
Austausch und Konsens zur Ver-
besserung der Verhdaltnisse, ins-
besondere der gesundheitli-
chen Aspekte von Fast-Food-An-
geboten, suchen.



20. Januar

11.-14. Februar

21.-24. Marz

2.-3. April

21. April

6.-8. Mai

26.-29. Mai

9.-12. Juni

18. Juni

27 Juni

2.-3. Juli

25.-28. August

23.-25.
September

Dauerausstellung zu den Themen
«Cuisiner, manger, acheter et digérem

Ausserordentliche
Mitgliederversammlung der SVE

Eurofoodfolate 2004

Role of Fatin Nutrition

Ernahrung und Psyche

Sporternahrung - Sinn und Unsinn
von Nahrungserganzungen
im Gesundheitssport

Erndhrung 2004

13" European Congres on Obesity

5t International Conference on Nutrition
and Fitness

FastFood

Lipids as Determinants of Cell Function
and Health

Early Nutrition and its Later Consequences:

New Opportunities

XXII International Conference
on Polyphenols

Childhood Obesity: From Basis Knowledge
to Effective Prevention

Im Erndhrungsmuseum «Alimentarium» in Vevey
Offnungszeiten: Dienstag—Sonntag, 10.00-18.00 Uhr,
Tel. 021 924 41 11, Fax 021 924 45 63

Internet: www.alimentarium.ch

14.30 Uhrim Kulturcasino Bern, Burgerratssaal

1. Teil: éffentliche Fachtagung zum Thema «Fast Food und
Gesundheit» (Eintritt frei)

2. Teil (ab 16.30 Uhr): a.0. Mitgliederversammlung der SVE

Warsaw, Poland. 1 International Conference on Folates —
Analysis, Bioavailability and Health. Further informations:
www.ifr.ac.uk/folate

In Madrid. 15. Internationales Symosium der IFSE (Internationale
Stiftung zur Férderung der Emahrungsforschung und Ernahrungs-
aufklarung). Informationen: Dr. D. Rumm-Kreuter,

Tel. +41(0)41 799 53 65, E-Mail: doris.kreuter@amcint.com

In Freiburg. Jahreskongress des Schweiz. Verbandes dipl.
Ernahrungsberater/innen (SVDE). Auskunft: Geschaftsstelle
SVDE, Tel. 041 926 07 97, E-Mail: service@svde-asdd.ch,
Internet: www.svde-asdd.ch

9.00-12.00 Uhr an der Landwirtschaftlichen Schule Winterthur.
Seminar des Vereins fiir Unabhangige Gesundheitsberatung
(UGB). Kosten: CHF 160.- fiir UGB-Mitglieder, CHF 180.- fiir
Nichtmitglieder. Weitere Informationen: UGB-Sekretariat,

Tel. 052 316 35 44, E-Mail: ugb.schweiz@bluemail.ch,

Internet: www.ugb.ch

Im Klinikum Grosshadern, Miinchen. Jahrestagung der Deutschen
Gesellschaft fiir Ernahrungsmedizin (DGEM), der Osterreichi-
schen Arbeitsgemeinschaft fiir Klinische Ernahrung (AKE) und der
Gesellschaft fir Klinische Ernahrung der Schweiz (GESKES).
Weitere Informationen: www.ernaehrung2004.org

Congress Centre, Prague (Czech Republic). Further informations:
www.eco2004.cz

The War Museum of Athens, Athens — Hellas (Greece). Further
informations: www.synedria.gr/fitness2004

Nationale Fachtagung und Mitgliederversammlung der SVE im
Casino Bern.

9.00-10.00 Uhr: Mitgliederversammlung der SVE
10.00-17.00 Uhr: Nationale Fachtagung

Weitere Informationen: info@sve.org

The Brighton Center, Brighton (England). 6" Congress of the
International Society for the Study of Fatty Acids & Lipids.
For all requirements contact tel. +44(0)1922 457 984,

fax +44(0)1922 455 238,

e-mail: natashadougall@wheldonevents.freeserve.co.uk
Internet: www.wheldonevents.co.uk/issfal

Palais de Congres, Paris. Wissenschaftlicher Workshop (findet
unmittelbar vor dem «2™ World Congress of Pediatric Gastro-
enterology, Hepatology & Nutrition» statt).

Weitere Informationen: www.metabolic-programming.org

University of Helsinki (Finland). Further informations:
www.helsinki.fi/icp2004

International Symposium in Zaragoza (Spain). 14" Workshop of
the «European Childhood Obesity Group». Further informations:
Scientific Secretariat, e-mail: Imoreno@unizar.es

Congress Secretariat, e-mail: ergontime@ergon.es
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Red' dich bloss
nicht wieder auf deinen
Magnesium-Mangel
raus !




