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Fr
Aus erndhrungsphysiologischer Sicht ist das gegenwar-
tige Erndhrungsverhalten vieler Bundesbirger als unbe-
friedigend zu beurteilen.

Hauptséchliche Erndghrungsfehler der Bundesbiirger

1 \Viele essen zu viel. Die Nahrungsenergieaufnahme ist
zu hoch.

2  Der Anteil der verschiedenen Fette bei der Gesamt-
nahrungszufuhr ist bei den meisten zu hoch.

3 Der Anteil von hochmolekularen Kohlenhydraten
(Stéarke, Ballaststoifen) bei der Gesamtnahrungszufuhr
ist bei den meisten zu niedrig.

4  Zuviele trinken zu viele alkoholische Getranke.
Die Kochsalz-Zufuhr ist bei vielen Menschen zu hoch.

6 Die Néahrstoffdichte (Menge an Nahrstoffen pro Nah-
rungsenergieeinheit) ist bei verschiedenen haufig ver-
zehrten Nahrungsmitteln zu gering, so daB fir viele
Personen eine Unterversorgung an Nahrstoffen trotz
Energietiberversorgung mdglich ist. Solche Nahrstoffe
sind vor allem: Kalzium, Eisen, Vitamine der B-Gruppe
(B,, By, Folsaure) und Vitamin A,

;]

Anmerkungen zu:

1 Die tagliche Nahrungsenergiezufuhr bei Mannern
betrug 1973/74 3107 kcal (13000 kJ) und bei Frauender
Bundesrepublik durchschnittlich 2609 kcal (10916 kJ)
und lag damit um 507 kcal (2121 kd) bzw. 409 kcal
(1710 kJ) tber den empfohlenen Werten!.

2 40 % der aufgenommenen Energiemenge stammt von
den Fetten, 30 % werden fiir Erwachsene empfohlen'.

3 Eswerden nur knapp mehr als 50 % der aufgenomme-
nen Kohlenhydrate in Form von Stérke konsumiert, die
Rohfaseraufnahme liegt bei nur5 g/Tag/Person’. Wiin-
schenswert wére eine Erhdhung des Anteils der Stérke
auf ca. 80 %2 und der Rohfaseraufnahme auf 10 g/Tag3.

4  Durchschnittlich werden pro Jahr pro Erwachsenen 16
-17 Ireinen Alkohols verkonsumiert?, 2 - 3 % der Bevii-
kerung (od. fast 2 Millionen Menschen) missen als
Alkoholiker bezeichnet werden.

5 Der durchschnittliche Verbrauch an Speisesalz pro
Bundesbiirger betrug in den leizten Jahren ca.
15 g/Tag, dabei sind 3 - 5 g ausreichend4. '

6 Die durchschnittliche tagliche Aufnahme von Kalzium
und Eisen fiir Frauen liegt bei 700 mg bzw. 16,1 mg. Die
Empfehlung wird somit nur durchschnittlich erftllt im
Falle des Kalziums undim Falle des Eisens sogar unter-
schritten (18 mg).

Ahnlich ist die Situation bei:

Vitamin A Ist-Zufuhr 0,96 mg/Tag
Vitamin B, 1,31 mg/Tag
Vitamin B, 1,70 mg/Tag

Empfehlung: 0,9 mg/Tag
4 mg/Tag
1,8 mg/Tag
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e Angaben fUr Folsaure fehlen, aber es gibt etliche
Hinweise, daB insbesondere schwangere Frauen haufig mit
Folsaure unterversorgt sind.

Fragt man nach den Ursachen fir diese Erndhrungsfehler,
s0 muB man eine Vielzahl von Grinden anfihren, z.B. das
groBe Angebot an Nahrungsmitteln, die intensive Werbung
dafiir, mangelhaftes Erngéhrungswissen, falsche Ernih-
rungsgewohnheiten, einseitige Nahrungspréferenzen,
usw. Im Rahmen dieser Fortbildungsveranstaitung ,Ernéh-
rung und Technik” bietet es sich an, den Bereich Nahrungs-
zubereitung im Haushalt auf diese Ernahrungsfehler kri-
tisch zu Uberpriifen.

Betrachtet man die vorgenannten Ern&hrungsfehler so
kann man die Ansatzpunkte fiir Verdnderungen leicht
erkennen. Nicht nur eine verbesserte Auswahl der Nah-
rungsmitte! hilft, sondern auch eine angepaBte Zuberei-
tung. Es konnten kleinere Portionen gekocht werden, aber
auch Garmethoden beniitzt werden, die eine zuséatzliche
Fettzugabe weitgehend tiberfliissig machen. so wie es das
Garen in Folien und Kunststoff-beschichteten Kichenge-
schirr, und das Grillen darstellen.

Vitamine sind vergleichsweise instabile N&hrstoffe (Abb. 1),

‘Stabititat Hitze Sauer- saure neutrale alkal. maximale
des stoff Losung Kochverluste
Vitamins {%)

A z z z s s 40 %

B4 z s s z z 80 %

Bz z z s s z 75 %
Folséure z z z z s 100 %

z == Zerstorung s = stabil

Abb. 1: Die Stabilitét ausgéawahlter Vitamine unter verschiede-
nen Bedingungen

Unterschiedliche Garpraktiken flihren zu unterschiedli-
chen Vitaminverlusten. Es ist nicht generell festzulegen
welche Garmethode nun schlichtweg die Besteist, wie man
die Vitamine am Besten erhélt. Das hangt nicht nur vom ein-
zelnen Vitamin ab, sondern auch von einer Reihe von Fakto-
ren, wie

- Art, Zustand und Zuséatze (Rezept) vom Gargut;
-~ Gardauer;

- Gartemperatur;

~  Gargefaf3.

Als Richtschnur kann man sich merken, es werden wahr-
scheinlich dann die Vitamine besser erhalten, wenn

- die Gardauer kiirzer ist;

- die Gartemperatur niedriger ist;
- der Wasserzusatz gering ist;

~ der Luftzutritt vermieden wird.

Einige Beispiele sollen dies veranschaulichen (Abb. 2 - 4),
Die Faktoren Gardauer und Gartemperatur stehen mitein-
ander in Konkurrenz. Doch die Beniitzung eines Druck-
kochtopfes erweist sich nicht nur als eine zeitsparende,
sondern auch Nahrstoff-schonende Garmethode (Abb. 2).
Ahnliches gilt fir die Beniitzung des Mikrowellenherdes.
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Doch zeigen die hier ausgewéhlten Beispiele (Abb. 3 u. 4),
daB nicht generell eine Garmethode tiberlegen ist. Es soll
angemerkt werden, daB solche Abweichungen auch fir das
Druckgaren hétten angefuhrt werden kénnen.

Gemulse Kochen Dtinsten Druck-
(mit Wasser kochtopf
bedeckt)

(Angaben In % vom Ausgangswert In rohem Gemiise)
Kar. Vit. C Kar, Vit. C  KarVit.C

Karrotten 84 63 86 75 88 79

griine

Bohnen 86 58 90 64 94 76

Erbsen 83 51 89 70 90 74

Kartoffeln 79 a4 80 48 86 57

Abb. 2: Auswirkung verschiedener Garmethoden auf

den Karotin und Vitamin C Gehalt

von Gemises.

Fleisch- Garmethode Vitamin B4 Vitamin B»

art {Angaben in % vom Ausgangswert in frischem Fleisch)

Rindfleisch gebraten im

Elektroofen 89 84
frittiert 84 87
Mikrowellenherd 84 69
Schweine- gebraten im
fleisch Elektroofen 89 81
frittiert 86 84
Mikrowellenherd 94 92

Abb. 3 Auswirkung verschiedener Garmethoden auf
den Vitamin By und By-Gehalt von Fleischs.

Gemlse Kochen Mikrowellengerét
mit Wasser mit Wasser ohne Wasser
(Angaben in % vom Ausgangswert in rohem Gemiise)
Erbsen 68 62 65
Spinat 49 65 67
Broccoli 75 76 82
Kartoffeln 80 76 74

Abb. 4 Auswirkung verschiedener Garmethoden auf den
Vitamin C-Gehalt von Gemiise5.

Die wenigen Beispiele sollen auch gentigen zu unterstrei-
chen, durch geeignete Kochkenntnisse kann es gelingen
Ernahrungsfehler zu vermeiden. Es wére nun schén zu wis-
sen, welche Kochkenntnisse und Kochpraktiken hat die
deutsche Hausfrau. Leider gibt es dar(tber keine représen-
tativen Studien. Es gibt jedoch Anhaltspunkte, die anzei-
gen, daB die Situation unbefriedigend ist.

Das Ernahrungswissen allgemein der Bevolkerung der
Bundesrepublik ist als recht bescheiden.anzusehen.

Die Kochkenntnisse erwirbt sich die Hausfrau in erster Linie
aus den eigenen Erfahrungen und diese bauen auf die von
der Mutter mitgegebenen auf. Schulen, aber auch Bera-
tungsstellen, haben demgegeniiber nur einen bescheide-
nen EinfluB. Erndhrungsfragen werden auch kaum an
Schulen unterrichtet, und wenn, dann legen die Lehrer
mehr Wert auf Vermittlung theoretischer Erkenntnisse, als
z.B. auf die Vermittlung moderner Kochtechniken.

Viele Frauen beniitzen Kochbiicher, sammeln Rezepte.
Analysiert man die gegenwértig auf dem Markt befindlichen
Kochbiicher daraufhin, ob sie moderne Gartechniken
erlautern und anwenden in den Rezepten, so zeigt sich:
diese mogliche Quelle der praktischen Wissensvermittlung
rinnt nir spéarlich. Auch in ,modernen” Kochbiichern wer-
den dig'Gemiise noch gekocht, statt geddmpft oder gediin-
stet. Allgemein fallt auf, daB Garmethoden wie Grllien,
Druckkochen, und dle Beniitzung von Folien relativ selten
in den allgemeinen Kochblchern benttzt werdens.

Daten (iber die Ausstattung der Haushalte mit verschiede-
nen Kiichengeraten (Abb, 5) zeigen &hnliches an. Es gibt
noch wesentliche ,Licken” an Geréten, die helfen die
Ernahrungsfehler zu reduzieren. Doch die Studie der west-
deutschen Haushalte, die dieser Abbildung 5 zugrunde
liegt, zeigt auch, daB wenn man die Geréte hat, diese auch
weitgehend bentzt werden’.

Hier zeigen sich wichtige Aufgaben fiir Energieberaterin-
nen. Sie kdnnen mithelfen, daB sich mehr Frauen die rich-
tige Kiichenausstattung anschaffen. Und wenn man den
Dampfdrucktopf, den Grill oder den Mikrowellenherd
erworben hat, mdchie man das auch alles benutzen. Man
ist sicher aufgeschlossen, Rezepte zu erfahren, die die
neuen Gerite miteinbeziehen. Und dabei ergibt sich die
Chanceg, auf die eingangs genannten Ernghrungsfehler ein-
zugehen.
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Abb. 5: Besitz (_.F::D,._) und Nutzung (_.p:—] ) von Haushalts-
geraten in westdeutschen Haushalten, 1973 7).

Ergebnisse einer Umfrage.
(N = 405)
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