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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Ernahrun g SprobIEm o /if;#

weltweit

Neben , Dauerbrennern” wie
Adipositas und Zusammenhan-
gen und Wechselwirkungen von
Erndhrung und Entziindungspro-
zessen, neurologischen Vorgan-
gen, individuellen genetischen
Gegebenheiten u.a. wurde beim
diesjahrigen ICN-Kongress der
Faktor , Nachhaltigkeit” intensiv
diskutiert.

er alle vier Jahre stattfindende Kon-
D gress der International Union of Nu-

tritional Sciences (IUNS) — der In-
ternational Congress of Nutrition — wurde
heuer im September von der spanischen
Gesellschaft fur Erndhrung organisiert und
in Granada abgehalten. Mehr als 4.000
Teilnehmer aus aller Welt machten die spa-
nische Stadt sechs Tage lang zum Mittel-
punkt der Erndhrungswissenschaften und
angrenzender medizinischer und anderer
Disziplinen. Die aktuellen Herausforde-
rungen sind bekannt und riesig, geht es
doch darum, globalen Fehlentwicklungen
gegenzusteuern, die dazu gefuhrt haben,
dass Lebensstil inklusive Erndhrungswei-
se nicht Ubertragbare Krankheiten heute
weltweit zur Todesursache Nummer 1 ge-
macht haben. Uberernidhrung bzw. Adi-
positas gehéren neben Untererndhrung zu
den gravierendsten gesundheitlichen Prob-
lemen der Gegenwart. Studien zeigen, dass
eine Erndhrung reich an Obst und Gem-
se mit einem reduzierten Salzkonsum, ein
nicht mehr als moderater Alkoholkonsum,
ausreichende korperliche Aktivitdt und
Rauchfreiheit das Risiko flir Herzkreislau-
ferkrankungen signifikant verringern kann.
Wie immer steckt der Teufel aber im Detail.
Aus der Fille der sich tberschneidenden
Themen und Problemkreise kénnen fol-
gende herausgehoben werden.

ENERGIEBALANCE

In diesem Zusammenhang wird die Bedeu-
tung der korperlichen Aktivitat neben der
Zusammensetzung der Erndhrung in einem
immer breiteren Kontext wahrgenommen.

Wie Prof. Steven Blair von der Universi-
ty of South Carolina (US) illustrierte, sind
rund 3 Millionen Todesfélle pro Jahr auf die
Folgen von Ubergewicht und Adipositas
zurtickzuftihren, 5 Millionen auf Unterer-
ndhrung —und 5,3 Millionen auf die Folgen
korperlicher Inaktivitdt. Auch hier kénnen
Studien den positiven Effekt von korper-
licher Aktivitdt zeigen, wobei die starks-
ten Effekte bei einem moderaten Level zu
beobachten sind. Mehr als 300 Minuten
korperliche Aktivitdt pro Woche bringen
laut Prof. Blair keinen zusatzlich Benefit im
Hinblick auf die Herz-Kreislauf-Gesund-
heit. AuBerdem wirkt sich ein gewisses
MaB an kérperlicher Bewegung bzw. Fit-
ness positiv auf das kardiovaskuldre Risiko
aus, unabhangig davon, ob der Betreffende
normal- oder Ubergewichtig oder adipds
ist. Weiterhin kontrovers diskutiert wird in
diesem Kontext die Rolle einfacher Koh-
lenhydrate und ihrer Ersatzstoffe bzw. die
Vorliebe fur die Geschmacksrichtung StR.
Bei normalgewichtigen Menschen sind da-
bei sehr groBe Unterschiede festzustellen,
wie Prof. France Bellisle vom Hotel-Dieux
Hospital (INRA) in Paris hervorhob. Und
ob die Vorliebe fir StiBes mit Adipositas
assoziiert ist, konnte bis dato noch nicht
geklart werden.

ERNAHRUNG & GEHIRN

Der Zusammenhang zwischen Erndhrung,
korperlicher Aktivitat und anderen Lebens-
stilfaktoren mit Lernen und Gedéchtnis wird
unter anderem am Center for Nutrition,
Learning and Memory (University of lllinois,
US) unter der Leitung von Prof. Neal Cohen
untersucht. Das Gehirn hat verschiedene
Systeme, um Erinnerungen abzuspeichern.
Prof. Cohen und Kollegen interessieren sich
besonders fiir das , relational memory*, das
z.B. fur Ereignisse des taglichen Lebens zu-
standig ist. Dieses System ist fur die For-
scher deshalb von besonderem Interesse,
weil es vom Hippocampus abhéngt, der
wiederum eine der zwei Regionen ist, wo
im Lauf des Lebens neue Neuronen gebil-
det werden kdnnen. Wie man weil3, wird
die Neurogenese im Hippocampus durch
Bewegung / korperliche Aktivitat beschleu-
nigt. So hat sich bei einer Untersuchung

mit 8- bis 10-jahrigen Kindern zum Beispiel
gezeigt, dass der Hippocampus und das
.relational memory* bei guter korperlicher
Fitness wesentlich besser ausgebildet sind
als bei schlechter. Die Frage ist nun, ob Er-
ndhrungsfaktoren hier auch unterstiitzend
wirken kénnen. Dabei konzentriert man sich
wiederum auf die Abschnitte im Leben, in
denen das Gehirn die groBten Veranderun-
gen durchlduft, ndmlich Kindheit, Adoles-
zenz und Alter. Man geht davon aus, dass
die Chancen auf positive Beeinflussung in
diesen Zeitabschnitten am grofRten sind.
Welche Nahrungsmittel bzw. Inhaltsstoffe
sind hier besonders vielversprechend? Hin-
weise gibt es laut Prof. Cohen beispielsweise
fir Omega-3-Fettsduren und Flavonoide.

ERNAHRUNG & NACHHALTIGKEIT
Wie stark Gesundheitsziele global gesehen
mit Erndhrung verkntipft sind, hob auch Dr.
Maria Neira, Leiterin der Abteilung Public
Health and Environment der Weltgesund-
heitsorganisation WHO, hervor. Damit
wiederum unabdingbar verkniipft sei eine
auf Nachhaltigkeit abzielende Lebensmittel-
produktion und Agrarpolitik. Eine zentrale
Herausforderung heute sei, entsprechende
Ansétze in Landern aller Entwicklungsstufen
zu etablieren. Prof. Alain Dangour von der
London Medical School (GB) sieht die drin-
gende Notwendigkeit, dass Experten aus
Landwirtschaft und Erndhrung mehr und in-
tensiver miteinander kommunizieren. Span-
nungsfelder dabei gibt es genug. Wenn man
bis 2030 die Emissionen von Treibhausgasen
(Green House Gas, GHQ) verringern wol-
le, misse auch der Viehbestand weltweit
um rund 30% verringert werden. Gesund-
heitliche, 6kologische und branchenspezi-
fische Interessen decken sich dabei nicht
unbedingt. Eine weitere Frage, die Wissen-
schafter und Wirtschafter noch langere Zeit
beschéftigen wird, betrifft die moglichen
Quellen von Omega-3-Fettsduren unter
dem Gesichtspunkt der Nachhaltigkeit. Wie
groB das Interesse an Omega-3-Fettsduren
ist, zeigt sich zum Beispiel darin, dass ein
im British Journal of Nutrition erschienenes
Supplement bisher rund 150.000 Down-
loads zu verzeichnen hat.
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