Nachhaltige Ernahrung

soziale
Vertraglich-
keit

Gesunde Ernahrung

Im Zusammenhang mit Erndhrung, Gesundheit
und Nachhaltigkeit stellen sich viele Fragen:

— Wie erndhre ich mich gesund?

— Was schatze ich am Lebensmittel?

— Nach welchen Kriterien kaufe ich Lebensmit-
tel ein?

— Warum esse ich das, was ich esse?

— Konnen mich Lebensmittel gesund halten?

— Kann ich mich nachhaltig ernahren?

— Welchen Einfluss habe ich auf die Lebensmit-
telproduktion?

— Wie beeinflusst die Lebensmittelproduktion
den Wert von Lebensmitteln?

Sowohl bei Erndhrung als auch Gesund-
heit handelt es sich um jeweils eigenstan-
dige komplexe Fachgebiete. Die Beziehung
zwischen Ernahrung und Gesundheit ist
wissenschaftlich erwiesen und Uber die
Medien verbreitet — zum Beispiel zwischen
erndhrungsbedingtem Ubergewicht und
den moglichen Folgeerkrankungen Diabe-
tes mellitus und Fettstoffwechselstorung.
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Ubergewicht gilt als eine Wohlstands-
krankheit, die Zahl der Betroffenen liegt
zurzeit bei Uber 50 Prozent. Dennoch ge-
ben rund dreiViertel der Deutschen in einer
Umfrage an, dass sie mit ihrer Gesundheit
sehr zufrieden sind.

Der Trend der letzten Jahre zu mehr Ge-
muse und Fisch ist positiv zu bewerten, ne-
gativ dagegen der gesunkene Obstverzehr
und der anhaltend hohe Fleischkonsum.
Die individuelle Erndhrungssituation wird
bestimmt von Lebensumfeld, Lebensein-
stellung, Nationalitat, Religion, Jahreszeit,
Region, Ernahrungsgewohnheiten und da-
mit von der gesamten Esskultur.

Der Genuss als eine positive Sinneswahr-
nehmung geht mit kérperlichem und geis-
tigem Wohlergehen einher. Ging es friiher
darum, den Korper mit Nahrstoffen zu
versorgen und satt zu werden, so kommt
heute noch ein gewisser Lifestyle hinzu, in
dem der Genuss integriert ist. Was jeder
flr sich als Genuss empfindet, kann ganz
unterschiedlich sein. Familie, Kindergarten
und Schule spielen dabei eine pragende
Rolle.

Gesundheit dabei als Abwesenheit von
Krankheit zu beschreiben, ist zu einfach.

} Merke

Gesundheit im Sinne der Weltgesund-
heitsorganisation WHO ,[...] ist ein
Zustand vollstandigen korperlichen,
psychischen und sozialen Wohlbefin-
dens und nicht nur das Freisein von
Beschwerden und Krankheit”




Nachhaltige Erndhrung

Dahinter stecken komplexe Vorgange und
Zusammenhange. Vitalitat und Fitness, die
auf eine gute Gesundheit hinweisen, ste-
hen in engem Zusammenhang mit einer
gesunden Erndahrung.

Krankheiten haben die Menschheit zu al-
len Zeiten beschaftigt. Das Wissen um die
korperlichen Funktionen und Zusammen-
hange ist Voraussetzung zum Verstehen
der Krankheiten und deren Ursachen. Die
Erndahrung spielt dabei eine entscheidende
Rolle.

Die heutige Ernahrungssituation bedingt
haufig, dass es zu ernahrungsabhangigen
Krankheiten kommt. Falsche und tberma-
Bige Ernahrung schadigt den Korper und
damit die Gesundheit und das Wohlbefin-
den. Zusatzlich konnen Umwelt und Um-
feld Probleme hervorrufen. Nahrungsmittel
werden mit Farb- und Konservierungsmit-
teln oder auch Geschmacksverstarkern ge-
stylt. Allergien und Pseudoallergien treten
vermehrt auf.

Vermutlich spielen viele einzelne Stoffe
auch bei Neurodermitis und Asthma eine
Rolle. Die Komplexitat, in der diese in
Mensch und Umwelt eingreifen, ist noch
nicht vollstandig bekannt. Die Langzeitwir-
kung einzelner Stoffe wird noch erforscht.

} Merke

Erndhrung ist fir den menschlichen
Korper lebensnotwendig, da sie ihm
Energie und Nahrstoffe zur Aufrecht-
erhaltung der Kérperfunktionen liefert.
Die Qualitat und Quantitat der Ernah-
rung beeinflusst die Gesundheit.

Gesundheit und Ernahrung kdnnen zusatz-
lich im Zusammenhang mit der Nachhal-
tigkeit betrachtet werden.

Gesundheit und Erndhrung im Kontext
der Nachhaltigkeit

Kriterien zur Lebensmittelproduktion, zur
Auswahl der Lebensmittel und die Kenntnis
Uber die gesundheitlichen Auswirkungen
wollen berlicksichtigt werden, wenn es um
eine nachhaltige Ernahrungsweise und Le-
bensgestaltung geht.

Eine nachhaltige Entwicklung gilt als Leit-
bild der Gesellschaft. Schon Oberberg-
hauptmann Hans Carl von Carlowitz
entwickelte um 1700 ein Nachhaltigkeits-
konzept: Die Menschen sollten dauerhaft
und ausreichend mit Holz versorgt werden.
Das Prinzip von Carlowitz war einfach: Es
sollte nur so viel Holz geschlagen werden
wie durch Wiederaufforstung nachwach-
sen kann.

Nachhaltigkeit wurde 1987 im Bundtland-
bericht und wenige Jahre spater von der
Konferenz der Vereinten Nationen fiir Um-
welt und Entwicklung (UNCED) definiert.

Definition

Nachhaltigkeit bedeutet ,Den BedUrfnis-
sen der heutigen Generation zu entspre-
chen, ohne die Moglichkeiten kiinftiger
Generationen zu gefahrden, ihre eige-
nen Bedurfnisse zu befriedigen.”
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Lebensmittel

Freilandhaltung: Hennen haben Auslauf-
flachen im Freien.

Bodenhaltung: Hennen haben ein freies
und geschitztes Bewegungsumfeld im
geschlossenen Stall, dort sind Sitzstangen
und Legenester in mehreren Ebenen Uber-
einander.

Kleingruppenhaltung: Haltung in Kafigen
mit Nest- und Sitzstangenbereich in streng
vorgegebenen GroRen.

Durch die vier Haltungsformen konnen die
Tiere ihre arteigenen Verhaltensweisen,
wie zum Beispiel Scharren und Ruhen auf
hoheren Platzen, unterschiedlich gut aus-
leben.

Eierverpackungen mussen mit bestimm-
ten Angaben gekennzeichnet sein.

Gewichtsklassen

XL —sehr grof3, 73 g und dartiber
L — grof3, unter 73 g bis 63 g

M — mittel, unter 63 g bis 53 g
S —klein, unter 53 g

pordse
Kalkschale

Eiklar ganzes
Dotter V?“’ Ei

oder el
Eigelb

haut Eifliissig-
Dotter- keit zu-

Schalen- | pajten die
haut sammen

Keimscheibe
(daraus entsteht
das Kiiken)

Hagelschnur
[halt den Dotter
im Ei zentral)

Luftkammer
[vergréfBert sich
beim Altern des Eies)

Fltissigei und Trockenei sind langer haltbar
und kénnen gut dosiert werden, weshalb
sie in GrolRktichen oft eingesetzt werden.

Inhaltsstoffe von Eiern: Eier enthalten vor
allem Wasser, biologisch hochwertiges Ei-
weil3 (s.S.65); im Eigelb sind Fett, Lecithin
und Cholesterin enthalten. Mineralstoffe
wie Schwefel, Phosphor, Eisen und Calcium
sind enthalten (s.S.69). Insbesondere Eigelb
enthalt die Vitamine A, B, D, und E (s.S.68).
Damit ist Eigelb deutlich nahrstoffreicher
als Eiklar.

1, DE, 1383331

Haltungsform Mitgliedsstaat

Legende fur die Haltungsformen:
0 = okologische Haltung

1= Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kleingruppenhaltung

42

Bundesland

Betriebs- und Stallnummer

1=Haltungsform: Freilandhaltung
DE = Mitgliedsstaat: Deutschland
13 = Bundesland Mecklenburg-Vorpommern
83331 = Betriebs- und Stallnummer
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Nahrstoffe und Energie

4.4 Kohlenhydrate

Kohlenhydrate oder Saccharide bestehen
aus den Elementen Kohlenstoff, Wasser-
stoff und Sauerstoff und sind die wich-
tigste Energiequelle fir den menschlichen
Korper. Jede Zelle kann aus Traubenzucker
(Glukose) Energie gewinnen, die roten Blut-
korperchen sogar ausschlieRlich daraus.
Kohlenhydrate sind aus verschiedenen
Einfachzuckern aufgebaut, und entstehen
urspriinglich im pflanzlichen Stoffwechsel
durch Fotosynthese. Die Korperzellen kon-
nen aus Einfachzuckern die meisten Ami-
nosauren und Fettsauren aufbauen.

Vorkommen

Alle Kohlenhydrate sind aus Zuckerbaustei-
nen aufgebaut: Die wichtigsten Einfach-
zucker heilen

— Glukose (Traubenzucker),

— Fruktose (Fruchtzucker) und

— Galaktose (friher Schleimzucker).

Traubenzucker ist als schneller Energie-
spender bekannt und kommt wie Frucht-
zucker in Obst, Haushaltszucker und Honig
vor. Die Galaktose in Lebensmitteln kommt
als Teil des Doppelzuckers Laktose (Milch-
zucker) in Milch vor, der auRerdem Glukose
enthalt.

Saccharose 100
Fruktose 120
Glukose 50
Milchzucker 35

Der Doppelzucker Maltose (Malzzucker)
tritt bei der Spaltung von Starke auf und
hat Bedeutung beim Keimen von Getreide,
etwa in der Bierherstellung. In der Lebens-
mittelverarbeitung im Haushalt ist jedoch
die Saccharose (Rohr- und Riben- oder
Haushaltszucker) tblich. Sie besteht aus
Fruktose und Glukose und wird aus Zucker-
riben oder Zuckerrohr gewonnen.

Die bedeutendsten Polysaccharide (Viel-
fachzucker) bestehen ausschlieRlich aus
Glukosebausteinen. Dabei ist die Starke
(Amylose und Amylopektin) ein pflanz-
licher Speicherstoff, der in Getreide, Kar-
toffeln und Hilsenfriichten vorkommt.
Dextrine als Abbauprodukt von Starke ent-
stehen bei der Herstellung von Geback oder
bei der enzymatischen Spaltung von Starke
im Mund. Glykogen ist das Reservekohlen-
hydrat der tierischen Lebewesen in Leber
und Muskulatur.

Polysaccharide
Vielfachzucker

Amylose + Amylopektin
Starke
Speicherkohlenhydrat
der Pflanzen

200 x bis tiber 1000 x

Maltose
Malzzucker

Disaccharide
Doppelzucker

Glukose
Traubenzucker

Monosaccharide -
Einfachzucker

Glukose
‘ unverdaulich

]

Glykogen Cellulose
Geriistsubstanz

der Pflanzen

mehrere 1000 x Glukose

Speicherkohlenhydrat
der Tiere/Menschen
mehrere 1000 x Glukose

Laktose
Milchzucker

Saccharose
Haushaltszucker

Galaktose
Schleimzucker

Fruktose
Fruchtzucker
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Erndhrungsbezogene Krankheiten

5.5 Hyperurikdamie und Gicht

Schon beim Adel des 17. Jahrhunderts, mit
seinen Nahrungs- und Alkoholexzessen, war
die Gicht bekannt und geflirchtet. In den
letzten Jahren ist die Pravalenz in den west-
lichen Landern noch gestiegen, vermutlich
durch Fehlernahrung mit der Zunahme von
Ubergewicht und metabolischem Syndrom
(s.S.75,80) sowie eine erhohte Lebenser-
wartung, die auch mit anderen Krankheiten
und Medikamenten einhergeht.

Ursache der Gicht ist eine erh6hte Harn-
saurekonzentration im Blut, die Hyperu-
rikaimie. Die primare Gicht ist eine ange-
borene Stoffwechselkrankheit, die durch
mannliches Geschlecht begtnstigt und
meist im Alter durch Erndhrungs- und an-
dere Einfllsse ausgelost wird. Die sekun-
dare Gicht entsteht als Folge anderer Er-
krankungen etwa der Niere.

Harnsdure ist das Abbauprodukt der Nuk-
leinsaure-Basen Adenin und Guanin und

wird normalerweise Uber Niere und Darm
ausgeschieden. Erst ab einer Blutharnsau-
rekonzentration von 6,5 mg/dl lagert sich
Harnsaure langsam im Bindegewebe ab
und zeigt sich als weil3liche Verdickungen,
so genannte Tophi an Ohrmuscheln, Fin-
gern, Zehen oder in der Nahe von Fulige-
lenk oder Ellenbogen. Die Ablagerungen
sind bei niedrigem Harnsaurespiegel im
Blut noch reversibel.

Dieses Stadium | der Gicht geht mit erh6h-
ten Harnsaurewerten einher, bleibt aber
noch ohne Symptome. Im Stadium Il zei-
gen sich Gelenkentzliindungen (Arthritis
urica) nach reichlichem Essen, Alkoholge-
nuss, Nulldiat oder ungewohnter korperli-
cher Anstrengung. Diese Gichtanfalle sind
mit den Entzlindungszeichen Schwellung,
Schmerz, Rotung und Warme des Gelenks
verbunden, oft des GroRzehengrundge-
lenks. Sie dauern unbehandelt ein bis
zwei Wochen. Nachdem in Stadium Il die
Haufigkeit der Gichtanfalle steigt, wird die
Erkrankung in Stadium IV chronisch. Das

> 300 mg @)
pro Tag

//\/\/\fvvwm\

0 9050,0 0

ca.200 mg

pro Tag Kot

Korperzellen
z.B. Lebergewebe > 300 mg

pro Tag

Purinaufbau
im Korper ca.
700 mg pro Tag

Purinabbau zu
Harnsaure im Kérper
ca. 350 mg pro Tag

Purinstoffwechsel
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%4 \ Blutspiegel

\rvvvvxgomvij/

Hemmung der Harnsdure-Ausscheidung
durch Alkohol
O Forderung der Harnsdure-Ausscheidung
durch 2 | Flissigkeitsausscheidung pro Tag,
Nahrungseiweil z.B. aus Milchprodukten,
Urikosurika (Medikamente gegen Gicht)
Hemmung des Purinabbaus durch
Urikostatika (Medikamente gegen Gicht)
b Forderung des Purinabbaus durch
Fruktose, Sorbit, Xylit

ca. 800 mg/dl
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Erndhrungsbezogene Krankheiten

Puringehalt von Lebensmitteln (als mg gebildete Harnsaure in 100 g Produkt)

Bier 15 | Melonen 20-25 | Fleisch 100-170
Gurke 6 | Banane 25 | Geflugel mit Haut 160
Karotte 10 | Erdbeeren 25 | Wiirstchen 100-110
Tomaten 10 | Kartoffeln 15 | Schinken 130-180
Feldsalat 24 | Naturreis, gegart 35 | Leber 260-300
griine Bohnen 42 | Brot 40-60 | Zunge 140-160
Wirsing, Rotkohl 40 | Hirse 85 | Fisch m Haut 110-320
Spinat 50 | Knackebrot 100 | Fischfilet 130-140
Champignon 60 | Haferflocken 100 | Raucherfisch 145-180
Erbsen, griin 150 | Milch 0 | Thunfisch 180
Rhabarber 5 | Kase 10-30 | Sprotten 500
Apfel, Birne 15 | Ei 5 | Butter, Margarine 0
Weintrauben 20 | Wurstwaren 60—80 | Backerhefe 450

heiRt, es treten dauerhafte Gelenkschadi-
gungen an mehreren Gelenken oder auch
Tophiunter der Haut und in den Nieren auf.

Hyperurikamie beschreibt eine Harnsau-
rekonzentration von mehr als 6,4 mg/dl
im Blutplasma oder -serum. Steigt die Se-
rumharnsaure weiter an, liegt eine Uber-
sattigte Losung vor, so dass Harnsdurekris-
talle ausfallen. Therapieziel ist daher eine

Senkung des Serumharnsaurespiegels auf

50—5,5mg/dl. Dazu erfolgt zunéchst eine

Erndahrungstherapie:

— verminderte Purinzufuhr mit der Nah-
rung auf maximal 500 mg Harnsaure pro
Tag (purinarme Didt, streng purinarm =
unter 300 mg/d): Vermeidung von Inne-
reien sowie Hering, Sardinen und Sprot-
ten, Verzicht auf Bier und Spirituosen

— fettreiche Lebensmittel, Fleisch, Fisch
und Wurst, Hulsenfrlichte und bestimm-
te Kohlsorten weniger verzehren

— Bevorzugung von Milch(-produkten) als
Eiweilquelle

— Gewichtsreduktion bei Ubergewicht,
aber nicht fasten

handwerk-technik.de

— Einschrankung des Alkoholkonsums

— Flussigkeitszufuhr von 1,5-21 pro Tag,
jedoch keine Softdrinks, insbesondere
Zuckeraustauschstoffe Fruktose, Sorbit,
Xylit vermeiden

Daneben stehen Urikostatika und Uriko-
surika (Medikamente, die die Bildung von
Harnsaure im Organismus hemmen bzw.
die Harnsaureausscheidung steigern) zur
Verfligung.
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Ernahrungsbezogene Krankheiten

5.6 Lebensmittel-
unvertraglichkeiten

Ein Flinftel der Menschen in den Industrie-
landern klagt Gber eine Unvertraglichkeit
gegenlber bestimmten Lebensmitteln.

Allergien

Nur vier bis acht Prozent der Kinder und ein
bis zwei Prozent der Erwachsenen haben
eine echte Lebensmittelallergie. Warum
jemand eine Allergie bekommt, liegt oft an
der Vererbung: Kinder, deren Eltern unter
einer Allergie leiden, haben ein viel hoheres
Risiko. Lebensstil- und Umwelteinflisse er-
klaren das vermehrte Auftreten von Aller-
gien in den letzten Jahrzehnten.

Definition

Eine Allergie ist eine Gberschiefende
Abwehrreaktion auf normalerweise
harmlose Umweltstoffe (Allergene).

Typische Allergene (Allergie auslésende
Stoffe) sind Pollen, Tierhaare, Hausstaub-
milben oder Lebensmittel wie Obst, Nisse,
Gewlirze, Fisch, bei Kindern haufiger Kuh-
milch oder Hiihnerei.

Eine Lebensmittelallergie kann sich durch

ganz unterschiedliche Symptome aufBern:

— Verdauungstrakt: Erbrechen, Krampfe,
Blahungen und Durchfall

— Haut: Ausschlag, Nesselfieber, Neuro-
dermitis

— Asthma, Schnupfen, rote Augen

— Kreislaufversagen (Anaphylaktischer
Schock)

Eine allergische Reaktion entsteht, wenn
das Immunsystem Antikérper gegen Nah-
rungsmitteleiweil3e gebildet hat. Sobald
dieses Allergen spezifisch an den Antikor-
per gebunden ist, setzen Mastzellen des
Abwehrsystems Histamin frei.
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Histamin ist ein Gewebshormon, das klei-
nere BlutgefalRe weitet und zu Rotungen
und Quaddelbildung fihrt. An sensiblen
Nerven erzeugt es Juckreiz und Schmerzen.

Feststellbar ist eine Allergie durch einen
Hauttest, einen Nachweis im Blut oder
eine Ausschluss- oder Provokationsdiat.

Pricktest auf dem Unterarm

Mithilfe der Verordnung zur Allergenkenn-
zeichnung (s.S.136) ist schnell klar, welches
Lebensmittel im Regal oder auf der Speise-
karte die 13 wichtigsten Allergene erhalt.

Ist das Allergen bekannt, ist es zu meiden.
Der Arzt kann auBerdem Medikamente
verschreiben, um die Symptome zu lindern.
Manchmal hilft auch eine Hyposensibilisie-
rung beim Allergologen: eine, langsam an-
steigende Mengen des Allergens sollen den
Korper (wieder) unempfindlich machen.

Damit bei Kindern gar nicht erst eine All-

ergie entsteht, sollten Eltern und Betreu-

ungspersonen folgendes beachten:

— nicht rauchen

— mindestens vier bis sechs Monate aus-
schlieBlich stillen oder beim Allergie-
risiko-Kind HA-Sduglingsnahrung ver-
wenden (s.5.99)

— Schadstoffe und Schimmel aus der Woh-
nung entfernen

— mit der Beikost (Babybrei) Lebensmittel
Schritt fur Schritt einfihren

In der Naturheilkunde existieren Antikor-
pertests und Erndahrungsempfehlungen,
die in umfangreichen Auslassdiaten resul-
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Erndhrungsbezogene Krankheiten

Lebensmittelunvertraglichkeiten

Allergie

= eine uberschie-
Bende, durch das
Immumsystem
vermittelte Reaktion

(Bildung von Antikor-

pern)

Pseudoallergie

= Symptome wie bei
einer Allergie

ohne Beteiligung von
Antikorpern

Reaktion schon bheim

Histamin-
Unvertraglichkeit

Enzymmangel

= Fehlen bestimmter
Verdauungsenzyme

= Empfindlichkeit
gegeniiber Histamin

in Lebensmitteln z.B. Laktoseintoleranz

durch zu geringe
Aktivitat der Laktose

allergiedahnliche
Symptome

im Diinndarm
frihestens beim ersten Kontakt
zweiten Kontakt
typische Allergene: typisch: Zusatzstoffe, histaminreiche LM: typisch: Milch,

natirliche LM-Inhalts-
stoffe z. B. von
Tomaten, Beeren,
Krdautern

Milch, Hiihnerei,
Soja, Erdnuss

tieren. Patienten mit unspezifischen Symp-
tomen geben viel Geld aus und sind nach-
haltig verunsichert. Es ist fraglich, ob eine
mogliche Veranderung des Befindens durch
den Verzicht auf bestimmte Inhaltsstoffe
oder durch ein generell bewussteres Essver-
halten entsteht.

Kinder, die in 1andlichen Gebieten aufwach-
sen oder Geschwister haben, erkranken
deutlich seltener an Allergien. Diese Kinder
haben in den ersten Lebensjahren mehr
Kontakt mit Bakterien und anderen Krank-
heitserregern. Das Immunsystem wird
durch dieses ,Training” davon abgehalten,
auf harmlose Umweltstoffe zu reagieren.

Pseudoallergien

Von Allergien abzugrenzen sind andere Un-
vertraglichkeiten, da sie nicht Giber das Im-
munsystem vermittelt sind: Nahrungsmit-
telzusatzstoffe wie Sulfide, Tartrazin und
Glutamat I6sen bei Betroffenen Hitzewal-
lungen, Kopfschmerzen und Oberbauch-
beschwerden aus. Da Glutamat in der chi-
nesischen Kiiche meist reichlich Gebrauch

handwerk-technik.de

Fischkonserven,
Rohwurst, Kase,
Sauerkraut, Rotwein

Milchprodukte je nach
Laktosegehalt

findet, wurde die Empfindlichkeit auf die-
sen Geschmacksverstarker als Chinahouse-
Syndrom bekannt. Auch pseudoallergische
Patienten mussen den entsprechenden
Ausloser strikt meiden.

Laktoseintoleranz

Im Gegensatz zu Kuhmilchallergikern kon-
nen Personen mit Milchzuckerunvertrag-
lichkeit meist Milchprodukte mit nur ge-
ringem Milchzuckergehalt vertragen. Die
Ursache der Symptome wie Blahungen,
Bauchschmerzen und Durchfall entstehen
dadurch, dass die Laktase im Dinndarm zu
wenig aktiv ist. Laktase ist das Enzym der
Dinndarmschleimhaut, das im Sauglings-
alter fur die Spaltung des Milchzuckers in
Glukose und Galaktose verantwortlich ist.
Geschieht dies nicht (mehr), gelangt der
Doppelzucker in tiefere Darmabschnitte.
Die Darmbakterien bauen die Laktose dann
zu organischen Sauren und Kohlendioxid
ab, was die VolumenvergrofRerung durch
Wasseransammlung und die Gasbildung
erklart. Die Laktoseintoleranz ist sehr sel-
ten angeboren, meist ldsst die Laktaseak-
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Erndhrung in verschiedenen Lebenssituationen

Flaschchenhygiene: 10 goldene Regeln

1. Wasserqualitat bei Hausbrunnen
Uberpriifen lassen

2. Sauglingsmilch immer frisch zuberei-
ten (Reste nicht wieder erwarmen,
sondern entsorgen)

3. Leitungswasser ablaufen lassen,
bis es kalt aus der Leitung flief3t

4. auf Wasserfilter verzichten

5. Wasser auf 30—40 °C erwdarmen
(nicht warm aus der Leitung nehmen)

6. Flaschen und Sauger nach jeder
Mahlzeit griindlich spilen und sorg-
faltig reinigen

7. Gummisauger gelegentlich aus-
kochen (bei Silikon nicht nétig)

9. Flaschensauger nicht selbst ,,sauber*
lecken oder daran probieren
(Ubertragung von Kariesbakterien)

10. alteren Babys nicht die Plastiknuckel-
flasche in die Hand geben (Karies-
gefahr durch Dauerkontakt zu stiRen
Getranken).

Drei Nahrstoffe fehlen auch in der sorgfal-
tig zusammengestellten Sauglingsernah-
rung: Vitamin K erhalten Babys deshalb
dreimal als Tropfen bei den Vorsorgeunter-
suchungen. Vitamin D und Fluorid erhal-
ten sie als Rachitis- und Kariesvorbeugung
Uber das gesamte erste Lebensjahr taglich
einmal als Schmelztablette.
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7.2 Erndhrung von Kindern
und Jugendlichen

Im Vergleich zu Erwachsenen bendtigen
Kinder viele Nahrstoffe wie Eiweif3 und
Calcium, aber wenig Kalorien. Fur sie gilt
die Erndhrungspyramide (s.S.20) zwar ge-
nauso (mit entsprechend kleineren Por-
tionen), es ist jedoch besonders auf die
Qualitat und den Fettgehalt der Lebens-
mittel und Speisen zu achten. Auch stark
gesalzene und scharf gewdirzte Speisen
sowie zuckersiiRe Extras sind fur Kinder
nicht geeignet. Stattdessen sollten Kinder
den naturlichen Geschmack von wenig
verarbeiteten Lebensmitteln kennen und
schatzen lernen. Dass anregende Getranke
wie Kaffee, schwarzer Tee und Cola sowie
alkoholische Getranke fir Kinder Tabu sind,
versteht sich von selbst.

Um ihren hohen Flissigkeitsbedarf zu
decken, lernen Kleinkinder im zweiten Le-
bensjahr aus Becher oder Tasse zu trinken.
Beim Trinken aus der Flasche oder dem
Kinderschnabelbecher kann das standige
Umspulen der Zahne mit zucker- oder sau-
rehaltigen Flissigkeiten Karies (s.S.102)
beglinstigen. Getranke gehoren zu jeder
Mahlzeit, sollten aber auch zwischendurch
angeboten werden, da Kinder haufig ihren
Durst beim Spielen vergessen.

Kuchen, SuRigkeiten und salzige Snacks
enthalten oft reichlich Zucker und Fett,
aber kaum Vitamine und Mineralstoffe.
Darum sollten sie nur einmal am Tag ver-
zehrt werden. Im Rahmen einer ansonsten
vollwertigen Kinderernahrung ist also Na-
schen in geringen Mengen erlaubt.

Kinder mussen es lernen, maRvoll mit Su-
RBigkeiten und Snacks umzugehen. Zum Teil
kann die Lust auf SulRes auch durch sille
Nachspeisen oder Zwischenmahlzeiten
aufgefangen werden. Auf keinen Fall soll-
ten Kinder vor den Mahlzeiten StRigkeiten
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Erndhrung in verschiedenen Lebenssituationen

bekommen,
da sie sich so
den Appetit
auf das nor-
male Essen
verderben.
Nach dem Na-
schen schitzt
grindliches
Zahneputzen
vor Karies.

Die gestundeste Lebensmittelauswahl
nutzt nichts, wenn das Kind die Mahlzeiten
ablehnt. Kinder wollen SpaR beim Essen,
denn Gesundheit ist fur sie keine unmit-
telbare Motivation. In erster Linie kommt
es dabei auf das gemeinsame Essen in an-
genehmer Atmosphare an. Ermahnungen,
Streitereien und unerfreuliche Themen ge-
hoéren nicht an den Esstisch.

Soweit wie moglich sollten Kinder mitbe-
stimmen und mitmachen dirfen. Was sie
selbst vorbereitet haben, verzehren sie in
der Regel auch gern. Auch die Lieblingsge-
richte der Kleinen finden einen Platz im ab-
wechslungsreichen Speiseplan. Zudem ist
es wichtig, dass Kinder selbst entscheiden,
wie viel sie essen wollen

und was ihnen schmeckt.

So erhalten sie sich ihr ge-

sundes Hunger- und Satti-

gungsgefuhl.

Wissenschaftliche Studien
beweisen: Kinder mogen,
was sie kennen. Was zu
Hause regelmaRig auf den
Tisch kommt, werden sie
zum grofen Teil irgendwann
mitessen. Deshalb alle Le-
bensmittel immer mal wie-
der anbieten und probieren
lassen! Ein vielseitiges Ange-
bot ist die beste Vorausset-
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zung fur eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung.

Zunehmend bleiben Kinder und Jugend-
liche bis zum Nachmittag in der Kinderta-
gesstatte oder Ganztagsschule und essen
dort zu Mittag. Eltern und Einrichtungen
sollten sich gemeinsam fir ein qualita-
tiv hochwertiges und attraktives Verpfle-
gungsangebot einsetzen. Es ist gerade fur
Jugendliche, die das Schulgelande verlas-
sen dirfen, sehr wichtig, dass Kiosk und
Fastfood-Ketten zumindest nicht die einzi-
gen Anbieter sind.

Die DGE gibt Qualitatsstandards heraus,
an denen sich Kitas und Schulmensen ori-
entieren konnen. Die Einrichtungen kon-
nen sich zertifizieren lassen, wenn sie be-
stimmte Kriterien erftllen.

Mit zunehmender Bedeutung im Alltag
der Kinder stehen Kindertagesstatten und
Schulen auch in der Pflicht einer ganzheit-
lichen Ernahrungs- und Gesundheitsbil-
dung. Wissen und Lehrplaninhalte sollten
moglichst mit praktischen Erfahrungen
und sinnlich-emotionalem Erleben erganzt
werden.
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7.7 Erndhrungim Alter

Ein langes Leben wiinschen sich die meis-
ten Menschen und meinen damit ins-
besondere, gesund alt zu werden. Der Al-
terungsprozess ist einerseits von der Natur
vorgegeben, andererseits die Folge indivi-
dueller Gesundheitsfaktoren. Ein gesunder
Lebensstil — das umfasst Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten — kann dem Altern
teilweise vorbeugen oder seinen Verlauf
verlangsamen.

Altern wirkt sich neben anderen Lebensbe-
reichen auch auf die Erndhrung aus. Treten
neben dem normalen Alterungsprozess
Krankheiten auf, kann es zu Mangelernah-
rung kommen.

771 Veranderungen im Alter

Viele Senioren sind mit Beginn des Ruhe-
standes korperlich weniger gefordert als
im Erwerbsleben. Manche mussen ihre
sportlichen Aktivitdten wegen Einbufen
in der Beweglichkeit reduzieren. Dies fiihrt
dazu, dass der Muskelanteil des Korpers
mit dem Alter sinkt. Als Ausgleich wird der
Korperfettanteil grolier.

Beispiel: Bei gleichem Korpergewicht steigt
der Fettanteil einer 70-jahrigen Frau auf
35% im Vergleich zu 29 % im Alter von
40 Jahren.

Da der Muskelanteil des Korpers direkt
mit dem Energiebedarf zusammenhangt
(s.5.54f), sinkt der Energiebedarf mit dem
Alter: Je geringer die Muskelmasse, desto
geringer ist auch der Grund- und Leis-
tungsumsatz des Korpers. Entsprechend
muss der altere Mensch seine Kalorienauf-
nahme reduzieren, wenn er nicht an Kor-
pergewicht zunehmen will.
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Eine geringfligige Gewichtszunahme im
Alter ist jedoch normal und sogar wiin-
schenswert. Ab 65Jahren gilt ein Body-
Mass-Index zwischen 24 und 29 als normal
(BMI 5.5.57). Unter anderem kommt das
daher, dass im Alter die Kérpergrofe ab-
nimmt.

Der Bedarf an essenziellen Nahrstoffen
wie Eiweils, Vitaminen und Mineralstoffen
bleibt jedoch gleich. Wer also gleich viel
Nahrstoffe, aber weniger Energie beno-
tigt, muss besonders auf die Qualitat der
Lebensmittel achten. Er sollte bei den Koh-
lenhydraten auf zuckerreiche Produkte ver-
zichten und fettreiche Lebensmittel durch
magere ersetzen. Eine geschickte Zuberei-
tung von Lebensmitteln hilft, sowohl Fett
einzusparen als auch Vitamine und Mine-
ralstoffe zu erhalten.

Bei den kohlenhydratreichen Lebensmitteln
ist darliber hinaus zu beachten, dass die
Glukosetoleranz im Alter haufig abnimmt.
Schwankungen des Blutzuckerspiegels
kénnen dann nicht mehr so schnell durch
Insulin reguliert werden wie beim jlingeren
Menschen (s.S.78). Deshalb ist bei SuRig-
keiten und zuckerhaltigen Getranken Zu-
rickhaltung geboten.

Je weniger sich ein Mensch korperlich be-
wegt, desto mehr sollte er auf seine Bal-
laststoffzufuhr achten. Verstopfung ist
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unter alteren Menschen weit verbreitet.
Reichlich Ballaststoffe aus Vollkornproduk-
ten sowie rohem Obst und Gemiuse kon-
nen vor Verstopfung schitzen.

Wahrend der Flissigkeitsbedarf im Alter
in etwa gleich bleibt, ldsst das Durstgefiihl
bei vielen Senioren nach. Weil ein ausge-
glichener Wasserhaushalt fir Gesundheit
und Wohlbefinden notwendig ist, sollte
man auch im Alter mindestens 1,5 Liter pro
Tag trinken, bei kdrperlicher Anstrengung
oder Krankheiten auch mehr.

Trinkrituale helfen, den Flussigkeitsbe-

darf zu decken:

— zu jeder Mahlzeit gehort ein Getrank

— ein Glas Wasser gleich nach dem Auf-
stehen

— Getranke und TrinkgefaRe leicht
zuganglich halten

— leere Glaser sofort wieder auffillen

— Sortenvielfalt verfihrt zum Trinken
(verschiedene Tees, Saftschorlen ...)

Tipp: Da die Nahrstoffdichte (s.S.72)

in Buttermilch in Bezug auf Calcium
mit 746 mg/MJ und auf Magnesium
mit 110 mg/MJ sehr hoch ist, eignet sich
flr dltere Menschen besonders der
tagliche Genuss von einem Glas dieser
Erfrischung.
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20 Prozent der Senioren klagen Uber Prob-
leme mit den Zahnen und beim Schlucken.
Hierist zunachst zu klaren, ob nicht ein Arzt
etwa das Problem einer schlecht sitzenden
Zahnprothese beseitigen kann. Geht dies
nicht, muss das Lebensmittelangebot an-
gepasst werden: Rohes Obst und Gemise
fein raspeln oder purieren, nur noch fein
ausgemahlene Vollkornprodukte anbieten,
Gemise und Fleisch durchgaren oder zer-
kleinern.

Piirierte Kost

Da der Geschmacks- und Geruchssinn im
Alter nachldsst, bevorzugen dltere Men-
schen haufig stark geslfSte oder gesalzene
Speisen. Besser ist es jedoch, einen intensi-
ven Geschmack durch frische Lebensmittel
und die Verwendung von Krautern und Ge-
wirzen zu erzielen. Denn eine hohe Koch-
salzzufuhr kann den bei Senioren haufig
diagnostizierten Bluthochdruck beglinsti-
gen. Saure und bittere Aromen kénnen hin-
gegen mit dem Alter an Geschmacksinten-
sitat zunehmen und zu Ablehnung fiihren.

Im Alter andert sich haufig auch die Kno-
chenstabilitat, es kann Osteoporose entste-
hen (s.S.91). Besonders haufig treten dann
bei alteren Menschen Knochenbriiche am
Oberschenkelhals oder den Wirbeln auf.
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Lebensmittelverderb

Vergiftungen durch Botulinus-Bazillen

Botulinus-Bazillen konnen als Sporen durch
Staub auf Lebensmittel tibertragen werden.
Sie vermehren sich nur, wenn kein Sauer-
stoff vorhanden ist, z.B. in Konserven (Boh-
nen) oder Folienverpackungen (Mozzarella).
Gefahrdet sind vor allem eiweihaltige Le-
bensmittel, die luftdicht verschlossen oder
nicht genligend gerauchert sind.

Durch Botulinus-Bazillen verdorbene Kon-
serven und Lebensmittel sind durch fol-
gende Erscheinungen erkennbar:

— nach aufRen gewdlbter Deckel und Bo-
den von Konservendosen (Bombage);
aufgeblahte Folienbeutel;

Ubler Geruch und tribe Flissigkeit;

— Verfllissigung des Inhalts bei Konserven.

Nach dem Verzehr von vergifteten Lebens-
mitteln kommt es nach zwdlf Stunden bis
zu dreiTagen zu Ubelkeit, Doppeltsehen
und Sprachstorungen. In schweren Fallen
tritt der Tod durch Atemlahmung ein.

Tipp: Folgende Lebensmittel sind

besonders gefahrdet:

— Gemusekonserven (griine Bohnen);

— Fleisch- und Fischkonserven

— luftdicht in Folien und in Gefrierboxen
verpackte Fleisch- und Fischwaren;

— geraucherter Schinken und Wurst.

} Merke

Zur Verhiutung von Botulinus-

Vergiftungen ist wichtig:

— Den Inhalt von Konserven mit ge-
wolbtem Deckel, aufgeblahten
Folienbeuteln und aufgegangenen
Einmachglasern stets vernichten.

— Schinken und Wurst, die anders als
gewohnt schmecken, nicht verzehren.

— Beim Sterilisieren von Gem{se Ein-
kochtemperatur beachten.

126

Vergiftungen durch Schimmelpilze

Schimmelpilze vermehren sich Uber Spo-
ren, die aus der Luft auf die Lebensmittel
gelangen. Sie bilden auf den Lebensmit-
teln Schimmelkolonien und erzeugen
Giftstoffe, die man Mykotoxine nennt. Be-
sonders gefahrlich sind die Aflatoxine. Sie
sind wasserloslich und durchdringen das
ganze Lebensmittel; sie werden durch Ko-
chen nicht zerstort. Aflatoxine haben eine
krebsauslésende (cancerogene) sowie nie-
ren- und leberschdadigende Wirkung. Brot,
Erdniisse, Walnlsse und Mandeln sind
haufig mit Aflatoxin bildenden Schimmel-
pilzen infiziert.

Werden Schimmelpilze (Mykotoxine) tiber
langere Zeit auch nur in geringen Mengen
aufgenommen, entsteht ein Krebsrisiko.

} Merke

Zur Verhutung von Schimmelpilz-

vergiftungen ist wichtig:

— Mit Schimmel befallene Lebensmittel
stets vollstandig wegwerfen, da die
Gifte das ganze Lebensmitten durch-
dringen;

Ausnahme: Bei Konfitliren, Marme-
lade und Gelee mit mindestens 50 %
Zuckergehalt genuigt ein grol3zugiges
Abheben des Schimmelbelages.

Schon gewusst?

Obwohl Haselntisse von aufRen ein ein-
wandfreies Aussehen haben, konnen
sich im Inneren Schimmelpilze gebildet
haben. Diese werden beim Teilen der
Haselnusskerne sichtbar.
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Hygiene beim Umgang mit Lebensmitteln

Alle Produkte sind regelmaRig auf Vorrats-
schadlinge zu kontrollieren. Befallene Vor-
rate sind sofort zu entsorgen.

Schon gewusst?

Auch gegarte Lebensmittel bendtigen
noch eine Kontrolle. Salmonellen
(s.S.127) konnen sich im Inneren von Ge-
flugelfleisch verstecken. Besonders
dickere Fleischstticke sollten vor der Aus-
gabe angeschnitten werden: das Fleisch
darfinnen nicht mehr rosig sein!

Hihnereier sind von auflen oft mit Sal-
monellen (s.5.129) verunreinigt (kontami-
niert). Dies stellt fur alle Lebensmittel ver-
arbeitenden Betriebe, wie auch Haushalte
eine deutliche Gesundheitsgefahr dar,
wenn nicht sorgsam mit dem Lebensmit-
tel gearbeitet wird. Lose im Kuhlschrank
z.B. zwischen Aufschnitt und Kase gelagert
oder eine mangelhafte Verarbeitung (z.B.
beim Aufschlagen) fihren dazu, dass Eier-
speisen zu einer Gefahrenquelle werden.

Fertig gegarte Speisen moglichst nicht
lange warm halten. Einem schnellen Ab-
kihlen sollte ein spateres wieder Aufwar-
men bei Bedarf folgen. Der Risikobereich
flr die Vermehrung von Mikroorganismen
liegt zwischen 20 und 40 °C.

Werden Lebensmittel verzehrfertig ange-
boten, ist der direkte Handkontakt zu ver-
meiden. Hier kommen Einmalhandschuhe
oder Arbeitsgerate wie Gebdckzangen zur
Anwendung.

Essensreste, Kriimel und Staub bieten eine
gute Voraussetzung zum Ansiedeln und
zur Vermehrung von Mikroorganismen.
lhre Entfernung durch grindliche Reini-
gung verhindert die Gefahr von Verunreini-
gungen und Verderb erheblich.
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Gefahrdete Schadling
Lebensmittel

Getreide,
Haferflocken,
Miisli
Getreidemotte,
Hausmaus,
Getreidekafer

Kartoffeln
Kellerassel

Mehl
Mehlmotte,
Mehlkafer,
MehImilbe

Lebensmittel
mit Zucker
(z. B. Marme-
lade)

Ameise

Reis
Reiskafer

Obst/Gemiise
Fruchtfliegen

Gegarte oder gereinigte Lebensmittel dir-
fen nicht zusammen mit ungewaschenen
Lebensmitteln gelagert werden, um eine
Ubertragung von Keimen zu vermeiden.
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