Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsiibersicht

Teil I: Grundlagen der Vollwert-Erndhrung

1 Einfiihrung in die Konzeption der Vollwert-Erndhrung. ........................

1.1

1.2

Bedeutung der Erndhrung fiir Gesundheit, Umwelt, Wirtschaft und
Gesellschaft. . ... ... e

2 Entwicklungsgeschichte der ErndhrungdesMenschen ........................

3 Lebensmittelqualitat............. ... ... ...

4 Ausgewdhlte physiologische Aspekte ........................ccoiiii

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6
4.7

Ballaststoffe. .. ... ... e
Sekunddre Pflanzenstoffe........... ... .. .
Proteinqualitat. ....... ... ..o i it e
Fettmenge und Fettqualitat................ ... ... i i,
Erndhrung und Mikroflora des Verdauungstrakts...........................
Erndhrung und Sdure-Basen-Haushalt......................................
Uberempfindlichkeitsreaktionen durch Lebensmittel .......................

5 Grundsdtze der Vollwert-Erndhrung.................. ... ... ... ...l

5.1
5.2
53
54
5.5
5.6
5.7

Genussvolle und bekémmliche Speisen...................... ... ... ...
Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel (iiberwiegend lakto-vegetabil) . .....
Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel - reichlich Frischkost ... ....
Okologisch erzeugte Lebensmittel .................ccoiiiiiiiiiniiniinn...
Regionale und saisonale Erzeugnisse ....................cciiiiiiiiiiiann.
Umweltvertrdaglich verpackte Produkte. ....................................
Fair gehandelte Lebensmittel ............. ... ... ... .. i i,

6 Allgemeine Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ........................

6.1
6.2

6.3
6.4
6.5
6.6
6.7

Empfehlungen fiir die Lebensmittelauswahl................................
Bekommlichkeit der Speisen und Individualisierung der
Erndhrungsempfehlungen............... ... .. it
Empfehlungen fiir das Essverhalten..............................cooioa..
Empfehlungen fiir die Ernahrungsumstellung aus physiologischer Sicht ... ..
Umsetzung der Vollwert-Erndhrung - Férderliche und hemmende Einfliisse . .
Kosten fiir Vollwert-Erndhrung .............. ...t
Gesundheits- und Erndhrungsstatus von Vollwertkostlerinnen —

Die GieRener Vollwert-Erndhrungs-Studie .................................

VII



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsiibersicht

Teil Il: Lebensmittelgruppen in der Vollwert-Erndhrung

7 Gemiiseund Obst ... ... ... . 227

8 Getreide ... 239

9 Kartoffeln ... ... ... o i e 261
10 Hiilsenfriichte ... ... ... 265
11 Niisse, Olsamenund Olfriichte...................................occiiii... 273
12 Speisedle und Speisefette..................coiiiiiii i 278
13 Milch und Milch-Erzeugnisse ..................ccoiiiiiiiiiiiii i, 287
14 Fleisch,Fischund Eier......... ... .. i i 298
15 Getranke ... ... i i 315
16 Gewiirze,KrauterundSalz................. ... i 327
17 StiBungsmittel ... ... ... 336

Teil lll: Vollwert-Erndhrung fiir besondere Bevolkerungsgruppen

18 Vollwert-Erndhrung fiir Schwangereund Stillende ............................ 349
19 Vollwert-Erndhrung fiir Sduglinge und Kleinkinder ............................ 353
20 Vollwert-ErndhrungfiirSenioren ................ ... ... ... ... il 357
21 Vollwert-ErndhrungfiirSportler ................ ... ... ... i 361
Zusammenfassung und Schlussbetrachtung ....................................... 365

VIII



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis

Verzeichnis der Abbildungen ............. ... . .. i XXI
Verzeichnisder Tabellen . ........... ...ttt ie e XXII
Verzeichnis der UDersiChten. . ..........ooun et e e e XXIV
GeleitWOTE . . . ..ottt et e i XXV
Vorwort zur 10. Auflage. . ... ... XXIX

Teil I: Grundlagen der Vollwert-Erndhrung

1 Einfithrung in die Konzeption der Vollwert-Erndhrung..........................

1.1

Bedeutung der Erndahrung fiir Gesundheit, Umwelt, Wirtschaft

und Gesellschaft ........ ... .. e
1.1.1  Gesundheitliche Aspekte der Erndhrung................ ...,
1.1.2  Okologische Aspekte der ErNdhrung ...........vvuiuiininiiiininiiinenennnn.
1.1.3  Okonomische Aspekte der Erndhrung ..........coooiuiuiininiininiiininennnn.
1.1.4 Soziale Aspekte der Erndhrung .......... ...ttt
1.2 Erkenntnistheoretischer Hintergrund .......................................
1.2.1 Die reduktionistische Sichtweise .......... ... it
1.2.2 Grenzen des ReduKtioniSMUS . ... ..ouiitiiiiii it i eiieaanns
1.2.3  Der holistisSChe ANSatzZ .........oiiuiiiii et aiieaanns
1.24 Bedeutung der Erkenntnistheorie fiir die Vollwert-Erndhrung .................
2 Entwicklungsgeschichte der Erndhrung des Menschen .........................
2.1 Entwicklungsphasen der Erndhrung des Menschen ..........................
2.2 Nahrungsverfiigbarkeit und korperliche Merkmale ..........................
23 Artgerechte Erndhrung des Menschen ......................................
24 Erndhrung seit Beginn der Industrialisierung (etwaab 1800) .................
25 Erndhrungsphysiologische Konsequenzen .........................cccoue.s.
3 Lebensmittelqualitdt ............ ... ... ...
31 [T 1 1Y 1)
3.0 AUSSERI L.t e
31,2 GeTUCKH . e e
313 GesChmacK ...t
R S (0 1 1 1] 1<) 0 ¥/
I T 0 N 1<) 1 01 .<) = ) PR
3.2 GesundheitSWert .............i ittt i e
3.2.1 Wertgebende Merkmale ............ooiiiiiiiiiii ittt



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis

3.2.1.1 Gehalt essenzieller und gesundheitsférdernder Inhaltsstoffe .......... 42
3.2.1.2 Dichte essenzieller Inhaltsstoffe (Ndhrstoffdichte) .................... 44
3.2.1.3 Gehalt an Hauptndhrstoffen ........... ... .. ... ... .. 44
3.2.1.4 Energiegehalt ....... ... i e 45
3.2.1.5 Energiedichte ....... ..o e 45
3.2.1.6 SattigungswWirkung ...........coiiiiiiiii it 45
3.2.1.7 Bekdmmlichkeit (Vertraglichkeit) ................ ..., 46
3.2.1.8 Verdaulichkeit und Bioverfiigbarkeit................................. 46
3.2.1.9 ReifeundFrische ........ ...t e 47
3.22 Wertmindernde Merkmale ......... ...ttt 47
3.2.2.1 Gehalt natiirlicher Schadstoffe (biogene Substanzen) ................. 48
3.2.2.2 Gehalt an Stoffen durch unsachgemafle Lagerung oder Verarbeitung ... 49
3.2.2.3 Vorkommen pathogener Mikroorganismen und deren Toxine ......... 50
3.2.24 Gehaltan Rickstanden .............ccoiiiiiiiiiiiiiiiieiannanns 50
3.2.2.5 Gehalt an Umweltkontaminanten ...............ccccviiiinennnennann. 51
3.2.2.6 Gehalt an Lebensmittelzusatzstoffen.................... ... ... .. ... 52

3.2.2.7 Gesundheitliche Bewertung von anthropogenen Fremd- bzw.
Schadstoffen ... ... e 52
3.2.2.8 Problematik von Grenzwertfestlegungen .................cccvvviinann. 54
33 Eignungswert (fiir Verbraucher) .............. ... .. ... il 55
3.3.1 Eignung fiir bestimmte Verwendungen ...............coeviiiriiinnennnnenn.. 56
3.3.2  Haltharkeit ... i e e e e 56
0 TR T i 1<) 13 56
334  Zeitaufwand ... e e 56
34 Psychologischer Wert ............ ..ottt aanans 57
3.4.1 Freude und Genuss beiM ESSEN .......outiireitii ittt i eanannss 57
3.4.2 Vorstellungen, Meinungen und Erwartungen ..............coeveiiennennnann.. 57
3.43 Belohnung und Ersatzbefriedigung ............ ... i, 57
3.4.4 Aufmachungund Werbung ..............iiiiiiiiiii i 58
35 Soziokultureller Wert .............coiiiiiiiii it eaennns 58
3.5.1 Ambiente und Erlebnis beim Essen und Trinken .............................. 58
3,52 AKZEPLANZ ...ttt s 58
3.5.3  VorbildfunKktion . ........oiniii i e e 59
354 PIeS I . ettt 59
3.5.5 Nahrungsvorlieben . ....... ... i 59
3.5.6  NahrungSaverSIONeN . ... ..ottt et it ettt eiieeaanens 59
3.5.7 Nahrungstabus . ...t 60
3.6 Ethischer Wert ..........oiiiiiii i e e ettt 60
3.6.1 Sozialvertraglichkeit beziiglich Menschen in Entwicklungslandern............. 60
3.6.2 Boykotte gegeniiber bestimmten Firmen oder Staaten ........................ 61
3.6.3  THeISCRULZ ..ottt i e e e et e e 61
3.7  OKOIOZISChEr WETT .. ...ttt e e e e e 61
3.8  OKkonomischer Wert ................oeuuieineeiee ettt eiaeennn, 62
3.9 Schlussbemerkungen .............. ... it 62



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis

4 Ausgewdhlte physiologische Aspekte ......................... ...l 64

4.1 Ballaststoffe ........ ..ot e 64

41.1 Definition und Einteilung ......... ... e 64

4.1.2 Anderungen der Ballaststoffaufnahme ...............ccviiiniiiiiininnnnn. 66

4.1.3 Physiologische Wirkungen ..............ccoiiiiiiiiiiiiii it aannn. 66

414 Empfehlungen fiir die Ballaststoffaufnahme .................................. 70

42 Sekundire Pflanzenstoffe ........... ... ... i 71

421 EINIeItUNE .. e e e 71

42.2 Gesundheitsfordernde Wirkungen ...............oiiiiiiiiiiieiinnnennn... 73

4.2.2.1 Carotinoide .........c.uiiuiiriii i e 73

4222 PhytoSterine . ..ottt e e e e 74

42,23 SaAPOMIME ...ttt e 75

4224 Polyphenole ...........ciiiiiiiiii e e e 75

4.2.2.5 Protease-Inhibitoren...........ooovuiiitiiiiiii it 77

4.2.2.6 Glukosinolate ...........c.oiuiiiiiiiii i 78

4227 Sulfide ... ...t e 79

2 T Y () (o (<) 1<) o < 79

4.2.2.9 Weitere sekunddre Pflanzenstoffe ................... ... ... . ...... 79

43 Proteinmenge und Proteinqualitat..................... ... . ... ... ... ... 81

43.1 Proteinbedarf und Empfehlungen fiir die Proteinzufuhr ...................... 81
43.2 Gehalt an essenziellen Aminosduren, Verdaulichkeit der Nahrungsproteine,

Bioverfiigbarkeit der AMINOSAUIEN ..........outeiiieeiiieiiieaaineannns 81

43.3 Biologische Wertigkeit von Proteinen .................coiiiiiiieiiinnann... 82

43.4 Aufwertungseffekte verschiedener Proteinquellen ........................... 83

435 Nachteile tiberhohter Proteinzufuhr .............. ... ... ... 84

44 Fettmenge und Fettqualitat ............ ... ... ... i iiiiiiiiiiiiinenn., 85

44.1 Empfehlungen zur Fettmenge und Fettqualitdt ......................ccou.n. 85

442 Essenzielle und gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe .......................... 86

4.4.2.1 Einfach und mehrfach ungesdttigte Fettsauren ...................... 86

4422 VitaminE ... ... e 87

443 Fettzufuhr und Adipositas.........ccouiiiiii i e 89

444  Fettzufuhr und Herz-Kreislauf-Erkrankungen ............................... 90

4.4.5 Fettzufuhrund Krebs ... ... e 92

4.5 Erndhrung und Mikroflora des Verdauungstrakts .......................... 93

4.5.1 Mikroflora des Verdauungstrakts ...........oouvriniiinriiennennnnennnnnnn. 93

4.5.2 Mikrofloraund Krankheiten ............c.coouiiiiiiiii it iiaens 95

4.52.1 Mikroflora, Kariesund Plaques ..............cccviiiiiiiiiinnnnnn.. 95

4.5.2.2 Mikroflora und entziindliche Darmerkrankungen .................... 96

4.5.2.3 Mikrofloraund Krebs ..........cccoiiiiiiiiiii i 96

453 Mikroflora und Abwehrsystem .............ciiiiiiiiiiiiiii i, 97

45.4 Mikroflora und Vollwert-Erndhrung .................oiiiiiiiiiiiieann... 98

4.6 Erndhrung und Saure-Basen-Haushalt ..................................... 98

4.6.1 Bedeutung des Sdure-Basen-Haushalts ...................... ... ..ol 99

4.6.2 Herkunft von Sduren und Basen im Stoffwechsel ............................ 100

4.6.3 Sdure-Basen-GleichgewichtimBlut.............. ... .. i i, 100



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis

XII

4.64 Bedeutung des Bindegewebes fiir den Sdure-Basen-Haushalt ................. 101
4.6.5 Einfluss der Erndhrung auf den Sdure-Basen-Haushalt ....................... 102
4.6.6 Empfehlungen zum Sdure-Basen-Haushalt .................. ..., 104
47 Uberempfindlichkeitsreaktionen durch Lebensmittel . ...................... 105
4.7.1 Definition von Lebensmittel-Uberempfindlichkeiten ......................... 105
4.7.2  Ursachen von Lebensmittel-Uberempfindlichkeiten.......................... 106
473 Lebensmittel-Uberempfindlichkeiten und Vollwert-Erndhrung ............... 107
Grundsdtze der Vollwert-Erndhrung ........................ ... ...l 110
5.1 Genussvolle und bekommliche Speisen (Grundsatz 1) ...................... 110
51.1  Genuss beiM ESSeN ... ..ttt e it 110
5.1.2  Individuelle Bekémmlichkeit von Speisen ..................ccciiiiiiaa... 112
5.2 Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel (iiberwiegend lakto-vegetabile Kost)
(GrUNASALZ 2) ..ottt e et e et et e et et a e, 113
5.2.1  Gesundheitliche Aspekte einer iiberwiegend pflanzlichen Erndhrung......... 113
5.2.2  Studien mit Vegetariern ... ....uvnutnt i ei it iei i ia i eaeennns 114
5.2.3  Okologische Aspekte einer iiberwiegend pflanzlichen Erndhrung ............ 116
524  Okonomische Aspekte einer iiberwiegend pflanzlichen Erndhrung ........... 116
5.2.5  Soziale Aspekte einer iiberwiegend pflanzlichen Erndhrung ................. 117
53 Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel - reichlich Frischkost
(GruNASAtZ 3) ..ottt i e e 118
5.3.1 Gesundheitliche Aspekte einer geringen Lebensmittelverarbeitung .......... 118
5.3.2  Reichlich unerhitzte Frischkost (etwa die Hdlfte der Nahrungsmenge) ........ 120
5.3.3  Schonende Zubereitung frischer Lebensmittel .............................. 122
53.4  Vermeidung von Nahrungsmitteln mit Zusatzstoffen ........................ 122
53.4.1 Allgemeines .. ..ottt e e e 122
5.3.4.2 Rechtsvorschriften fiir Lebensmittelzusatzstoffe ................... 123
53.43 Gesundheitliche Bewertung von Lebensmittelzusatzstoffen ......... 124
53.44 Lebensmittelzusatzstoffe: Notwendigkeit oder Verbraucher-
LAUSCHUNG .. e e 126
5.3.4.5 Zusatzstoffe in Oko-Lebensmitteln ..............ccoovviniineinn.... 127
5.34.6 Lebensmittelzusatzstoffe und Vollwert-Erndhrung ................. 128
5.3.5 Vermeidung von Gentechnik im Erndhrungsbereich......................... 129
5.3.5.1 Einsatz der Gentechnik im Erndhrungsbereich ..................... 129
5.3.5.2 Risikobewertung der Gentechnik ................................. 131
5.3.5.3 Gesundheitliche Auswirkungen der Gentechnik .................... 132
5.3.5.4 Okologische Auswirkungen der Gentechnik ....................... 133
5.3.5.5 Okonomische Auswirkungen der Gentechnik ...................... 134
5.3.5.6 Soziale Auswirkungen der Gentechnik ............................ 134
5.3.5.7 Zulassung von Nahrungsmitteln aus gentechnisch veranderten
[0 ) ==V ¥ ] 101 o 135
5.3.5.8 EU-Kennzeichnung nach Art der Lebensmittelherstellung........... 135
5.3.5.9 Regelungen zur Deklaration ,ohne Gentechnik“ .................... 136
5.3.5.10 Forderungen der Verbraucher-, Umweltschutz- und Entwicklungs-
OTZANISALIONEN ...\ttt ittt ettt ee et eaieeannenns 137
5.3.5.11 Gentechnik und Vollwert-Erndhrung .............................. 137



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis

5.3.6

5.3.7

5.3.8

53.9
53.10
5.3.11

54

54.1
542
543

544
545
5.4.6
54.7
54.8
54.9

5.5
5.5.1
55.2

553
554
555
5.5.6

Vermeidung von Lebensmittelbestrahlung ................................. 138
5.3.6.1 Wirkungsweise und Anwendungsgebiete der Lebensmittel-
bestrahlung ..........oiuiiiii i e 138
5.3.6.2 Gesetzliche Regelungen zur Lebensmittelbestrahlung .............. 138
5.3.6.3 Auswirkungen der Lebensmittelbestrahlung auf den Nahrwert ...... 139
5.3.6.4 Maogliche Auswirkungen der Lebensmittelbestrahlung auf die
Gesundheitdes Menschen ............coiiiiiniiiiiiniiiinnnnns 139
5.3.6.5 Zur Frage der technologischen Notwendigkeit der Lebensmittel-
bestrahlung ..........oiiiiii i e e 140
5.3.6.6 Zur Frage der Verbrauchertauschung durch Lebensmittelbestrahlung. 140
5.3.6.7 Lebensmittelbestrahlung und Vollwert-Erndhrung ................. 141
Stellungnahme zu Funktionellen Lebensmitteln und Nahrungs-
ergdnzungsmitteln ........ ... .. i e 141
53.7.1 Funktionelle Lebensmittel ...............coviiiiiiiiniiennennnn.. 142
5.3.7.2 Nahrungserginzungsmittel .................cciiiiiiiiiiiiiana.. 143
5.3.7.3 Funktionelle Lebensmittel, Nahrungserganzungsmittel und
Vollwert-Erndhrung . ... 144
Stellungnahme zur Mikrowellenerhitzung .................................. 145
5.3.8.1 Nahrstoffverluste bei unterschiedlichen Erhitzungsverfahren ....... 145
5.3.8.2 Reaktionsprodukte durch Mikrowellenerhitzung ................... 146
5.3.8.3 Hygienische Risiken bei der Mikrowellenerhitzung ................. 146
5.3.8.4 Zeit- und Energieaufwand bei der Nutzung von Mikrowellenherden . 147
5.3.8.5 Sicherheit von Mikrowellengerdaten ......................coovonat. 147
5.3.8.6 Mikrowellenerhitzung und Vollwert-Erndhrung .................... 148
Okologische Aspekte einer geringen Lebensmittelverarbeitung .............. 148
Okonomische Aspekte einer geringen Lebensmittelverarbeitung ............. 149
Soziale Aspekte einer geringen Lebensmittelverarbeitung ................... 150
Okologisch erzeugte Lebensmittel (Grundsatz4) .......................... 150
Umweltbelastungen durch die konventionelle Landwirtschaft ............... 150
Prinzipien und Richtlinien der 6kologischen Landwirtschaft ................. 151
Die Richtlinien der Verbdnde des 6kologischen Landbaus und die
EU-Oko-Verordnung als gesetzlicher Mindeststandard ...................... 152
Verbreitung des 6kologischen Landbaus ............... ..., 154
Okologische Aspekte des Bio-Landbaus ............cooiuiiniiiniinninnn... 155
Gesundheitliche Aspekte 6kologisch erzeugter Lebensmittel ................. 158
Okonomische Aspekte der ékologischen Landwirtschaft ..................... 160
Soziale Aspekte der 6kologischen Landwirtschaft ........................... 161
Okologische Landwirtschaft und Vollwert-Erndhrung ....................... 162
Regionale und saisonale Erzeugnisse (Grundsatz5) ........................ 162
Transporte im Lebensmittelbereich ............ ... .o oL, 162
Okologische Aspekte des Transports von Lebensmitteln - Entlastung durch
regionale Produkte ........ ... e e 163
Okologische Aspekte der saisonalen Auswahl von Lebensmitteln ............. 165
Okonomische Aspekte regional und saisonal erzeugter Lebensmittel ......... 166
Soziale Aspekte regional und saisonal erzeugter Lebensmittel ............... 166
Gesundheitliche Aspekte regional und saisonal erzeugter Lebensmittel ........ 167



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis

XIV

5.6 Umweltvertraglich verpackte Produkte (Grundsatz6) ...................... 167
5.6.1 Hausmiill und seine Verwertung ..............coiuieiinireenineeennneeennn.. 167
5.6.2 Okobilanzen von Getrankeverpackungen . ..........ouenenienineneenenennnn. 168
5.6.3 Weitere Aspekte von Lebensmittelverpackungen ............................ 170
5.7 Fair gehandelte Lebensmittel (Grundsatz7) ................ccoviiiininnn.n. 170
5.7.1 Welthandel mit Lebensmitteln und EU-Agrarpolitik ......................... 171
5.7.1.1 Die EU-Agrarpolitik.........covuuinniiiiiiii it iinens 172
5.7.1.2 Exportproduktion in Entwicklungsldndern .......................... 176
5.7.1.3 Folgen des derzeitigen Welthandels und der EU-Agrarpolitik ......... 178
5.7.2 Okonomische Aspekte fair gehandelter Lebensmittel — Fairer Handel
mit Entwicklungsldndern als Alternative zum derzeitigen Welthandel ........ 180
5.7.3 Soziale Aspekte fair gehandelter Lebensmittel ............................... 183
5.7.4  Okologische Aspekte fair gehandelter Lebensmittel .......................... 185
5.7.5 Gesundheitliche Aspekte fair gehandelter Lebensmittel ...................... 185
5.7.6  Fairer Handel und Gerechtigkeit .............cciiiiiiiiiiiii i, 186
Vollwert-Erndhrung: Allgemeine Empfehlungen und Umsetzung ............. 188
6.1 Empfehlungen fiir die Lebensmittelauswahl ............................... 188
6.2 Bekdmmlichkeit von Speisen und Individualisierung der
Erndhrungsempfehlungen .......... ... ... . i 192
6.2.1  AllgEmMEINES ...\ttt ittt et e e 192
6.2.2 Individualisierung der Erndhrungsempfehlungen in bestimmten
alternativen Kostformen ........ ... ..ottt 194
6.2.2.1 AYUIVEAA ...ttt e e e e 194
6.2.2.2 Erndhrung nach den FiinfElementen ............................... 195
6.2.2.3 Anthroposophisch orientierte Erndhrung ............................ 196
6.2.3 Individualisierung der Erndhrungsempfehlungen in der Vollwert-Erndhrung .. 196
6.3 Empfehlungen fiirdas Essverhalten ........................................ 197
6.4 Empfehlungen fiir die Erndhrungsumstellung aus physiologischer Sicht .. ... 198
6.5 Umsetzung der Vollwert-Erndhrung - Férdernde und hemmende Einfliisse . 199
6.5.1 Handlungsspielrdume und Erndhrungsstile ................. ..., 199
6.5.2 Geschlechtsspezifische Arbeitsteilung bei der Erndhrungsversorgung ......... 200
6.5.3 Fordernde und hemmende Bedingungen fiir eine Veranderung von
Erndhrungsstilen .. ...t 201
6.54 Umsetzung der Grundsdtze der Vollwert-Erndhrung ......................... 202
6.5.4.1 Genussvolle und bekémmliche Speisen ............................. 202
6.5.4.2 Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel ({iberwiegend lakto-
vegetabile KOSt) ...... .ot e 203
6.5.4.3 Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel - reichlich Frischkost . 204
6.5.4.4 Okologisch erzeugte Lebensmittel ..............cvviiiiinininnins. 205
6.5.4.5 Regionale und saisonale Erzeugnisse ...................ccoiiiiianan. 206
6.5.4.6 Umweltvertrdglich verpackte Produkte ............................. 207
6.5.4.7 Fair gehandelte Lebensmittel ..............ccoiiiiiiiiiiiiinnn.. 207
6.5.5 Zielgruppengerechte Ansprache zur Férderung der Vollwert-Erndhrung ........ 207



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis
6.6 Kosten fiir Vollwert-Erndhrung ............. ...ttt 209
6.6.1 Ausgaben fiir Lebensmittel ........... ...t e 209
6.6.2 Folgen der konventionellen Produktion, Verarbeitung und Vermarktung
von Lebensmitteln .. ... ..o e e 212
6.6.3 Hohere Preise fiir fair gehandelte Erzeugnisse und Bio-Lebensmittel .......... 214
6.6.4 Einsparpotenzial durch verdnderte Lebensmittelauswahl .................... 215
6.6.5 Wertschdatzungder Erndhrung ......... ...t 216
6.7 Gesundheits- und Erndhrungsstatus von Vollwertkostlerinnen —
Die GieRener Vollwert-Erndhrungs-Studie ................................. 217
6.7.1  StudiendesSign .. .......cinriiiii 217
6.7.2 Lebensmittelauswahl ..........coo i e 217
6.7.3 NAhrstoffversorgung . ........oiiiiiii i ittt 219
6.7.4  BlULParamieter ...ttt ittt i e i, 221
6.7.5 Gesundheitliche Bewertung der Vollwert-Erndhrung ........................ 223
Teil Il: Lebensmittelgruppen in der Vollwert-Erndhrung
7 Gemiiseund Obst ... ... .. ... i 227
71 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung................................. 227
7.2 AllEIMEINES . ...ttt e et e e e e e aa e 227
7.3 Anderungen des Verbrauchs ..............ouuiiiiiini e, 227
7.4 Gesundheitliche Aspekte ............ ...ttt 228
7.4.1 Essenzielle Nahrstoffe ......... ... i e 228
7.4.2 Sekundire Pflanzenstoffe ............ ... i 229
7.4.3 Natiirlich vorkommende gesundheitsschddliche Inhaltsstoffe ................ 229
7.4.4 Nahrstoffverluste durch Zubereitung .................ccoiiiiiiiiiii ... 229
7.4.5 Nahrstoffverluste durch Konservierung ...............c.cooiiiiieiiinneann... 231
7.4.6 Unerhitzte FrisSChKOSt . ... ..ot et 233
7.4.7 Anthropogene Schadstoffe ......... ... .. . i 234
2 7 S\ ) 15 - | PP 234
7.4.7.2 Schwermetalle ..........oouiiiiiiiii i e 235
TAT3 PeStizide ...ttt e e e e 236
7.5  OKologische ASPEKLE .. ... ....ooniiniii et 237
7.6 (S 31 0 Y ¥ o 238
8 Getreide ........ ... 239
8.1 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung . ................................ 239
8.2 AllZEMEINES ... ..ottt i i e e 239
83 Anderungendes Verbrauchs ............ ..ottt 242
84 Gesundheitliche Aspekte ........ ... ... it 244
8.4.1 Hauptnahrstoffe ............co i e 244
842 VItAMINE ...ttt et e e e e 245
8.43 Mineralstoffe ..........oooiiiiii e 247
8.4.4 Ballaststoffe .......ouiiei i e 248



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis
8.4.5  Sekunddre Pflanzenstoffe ............ccoiiiiiiiiiiiii 249
8.4.5.1 PhytinSaAUIe . ...ttt e e e 249
8452 LeKUME ...ttt e e et e e e e 250
8.4.5.3 Enzyminhibitoren .............. o i e 251
8.4.6  Frischkornmahlzeit ....... ...t e e 251
8.4.7 Prdventive AspektevonVollkorn ............ .. ... .. i i 253
8.4.8 Lagerung und Haltbarkeit von Vollkorn-Mahlerzeugnissen .................. 254
8.4.9  Schadstoffe ........coiiiiiiiii i e 255
8.4.9.1 Mikroorganismen und mikrobielle Toxine ......................... 255
8.4.9.2 Umweltkontaminanten ...........cvuoueiutiitennenneennennnennenns 257
8.4.9.3 Schadstoffe aus Erzeugung, Verarbeitung und Zubereitung . ......... 257
85 Soziale ASPeKEe . ......oitii i e e 259
8.6 KerMaUSSa g M . .. o e 260
9 Kartoffeln...... ... ... 261
9.1 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 261
9.2 AlIZeMEINES ... ...ttt e e e 261
9.3 AnderungendesVerbrauchs ................coviiiiiiiiiiiiiiiiii, 261
9.4 Gesundheitliche Aspekte ................o i 262
9.4.1 Hauptndhrstoffe und essenzielle Nahrstoffe ................................ 262
9.4.2  Ballaststoffe ........ovuii e 262
9.43  Natiirlich vorkommende gesundheitsschddliche Inhaltsstoffe ................ 262
9.4.4  Anthropogene Schadstoffe ... 263
9441 NIl .ottt et e e et e e e 263
9.4.4.2 PeStizide ......o.iiuiniii e 263
9443 Acrylamid ... ... e 263
9.5 OKkologische ASPEKLE . ... ........ouiuniit et e 264
9.6 Kernaussagen . ...... ...ttt e e 264
10 Hilsenfriichte ... ... ... . 265
10.1 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 265
10.2 AllgemeinNeS . ... ... 265
10.3 Anderungendes Verbrauchs ..............ooouiiiiiiiniii e, 265
104 Gesundheitliche Aspekte ............. ... 266
10.4.1 Wertgebende Inhaltsstoffe .......... ..o 266
10.4.1.1 Hauptndhrstoffe, essenzielle und gesundheitsférdernde Substanzen . 266
10.4.1.2 Inhaltsstoffe bestimmter Hiilsenfriichte ........................... 266
10.4.2 Natiirlich vorkommende gesundheitsschddliche Inhaltsstoffe ................ 267
10.4.3 Nahrstoffverluste durch Kochen ......... ..., 268
10.4.4 Keimlinge/SPrOSSEI ... ....uiiiiit ettt et ettt eeiieaans 269
10.4.5 Traditionelle Sojaprodukte ........... ..ottt 269
10.4.6 Texturierte Sojaprodukte . ....... ..ot e 270
10.4.7 Lupinenprodukte . ...........iiiniiiiii i e et e 271
10.5  OKologische ASPEKEe .. .........oouiiniit et 271
10.6 Kernaussagen . ...t e 272

XVI



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis
11 Niisse, Olsamenund Olfriichte ........... ... ... ... 273
111 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 273
11.2 AllgemeiNeS . ... ... i 273
11.3 Anderungen des Verbrauchs ..............ooouiiiiniinini .. 273
114 Gesundheitliche Aspekte ............. ... 274
11.4.1 Wertgebende Inhaltsstoffe ......... ... ..o, 274
11.4.2 Natiirlich vorkommende gesundheitsschidliche Inhaltsstoffe und Befall
durch MiKroorganiSmen .. ..........eeiuee et e it eiieaieeeannens 275
11.4.3 Anthropogene Schadstoffe ........... ... i 275
115 Okologische und soziale ASPeKte .. .............ccooiiniiiiniiniiniinannnn. 276
11.6 KernMauSSa g . .. e e 277
12 Speisedleund Speisefette .................... i 278
121 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 278
12.2 AllgemEeINeS . ... ..ot e 278
12,21 OlgeWINNUNE . ..\ttt ettt ettt e et e e et e et eee e aaeeaneeannns 279
1222 Raffination ... ...ouinti it e e e e e 280
12.2.3  HartUNE ..ttt ettt et ettt et ennnnns 280
12.3 Anderungendes Verbrauchs ..............cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiainnen, 281
124 Gesundheitliche Aspekte ........... ... . i 282
12.4.1 Essenzielle und gesundheitsfordernde Nahrstoffe ........................... 283
12.4.2 Natiirlich vorkommende gesundheitsschddliche Inhaltsstoffe ................ 283
12.4.3 Anthropogene Schadstoffe .......... ..o 283
12.44 Bewertung der Olgewinnung und -verarbeitung .......................c..... 284
12.5 Kiichentechnische Verwendung von Speisedlen und Speisefetten .......... 285
12.6  Okologische und soziale Aspekte ...............c.viiuniiiniiiiiinannn.. 285
12.7 KernMaUSSa g . .. et e, 286
13 Milch und Milch-Erzeugnisse .................ciiiiiiiiiiiiii i, 287
13.1 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 287
13.2 AllGeMEINeS . .....o.'tiit ittt ettt et et i 287
133 Anderungendes Verbrauchs ..............coooiiiiiiiiiiiiiiiiainnnn. 287
134 Gesundheitliche Aspekte ........... ... . i 288
13.4.1 Hauptndhrstoffe und essenzielle Inhaltsstoffe .............................. 288
13.42 Milchverarbeitung ....... ..ottt e it et 290
13.4.2.1 Entrahmung und Homogenisierung ...............covivviiennenn.. 290
13.4.2.2 Erhitzungsverfahren ........... ... ... i 291
13.43 MilCh-EIrZeUgNiSSe ... .vvtit it ettt e it it it eaieaanns 292
13.4.4 Mikrobielle Belastungder Milch ........ ... ... . i i, 295
13.4.5 Anthropogene Schadstoffe ........... ... 295
13.5  Okologische ASPeKte .............coouiiiuniiiiii i, 296
13.6 Okonomische und soziale Aspekte ...............ccooiiiiiiiiniinienienn.. 297
13.7 KernaUSSag M . .. e et e e 297



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis
14 Fleisch,FischundEier ......... ... .. .. . i, 298
14.1 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 298
14.2 AllgemeINeS . ... ... i 298
14.3 AnderungendesVerbrauchs .................coiiiiiiiiiiiiiiiiii., 299
144 Gesundheitliche Aspekte ........... ...t 301
B O o (] (<)o 301
1442 Fettund FEttSAUIeN ... ....ittit ittt ie et i et eaeanens 302
14.4.2.1 Fleisch und Fleisch-Erzeugnisse ...............ccciiiiiiiiiinna.... 302
14.4.2.2 Fisch und Fisch-Erzeugnisse .............c.ccoiiiiiiiiiiiiiinnnnnn.. 303
14.4.3 Vitamine und Mineralstoffe .......... ...t 303
B O (o) [ <3 | o N 305
T4.4.5  PUIINE ..ottt et et et e e e 305
14.4.6 Schadstoffe ......... oo e 306
14.4.6.1 Mikroorganismen, mikrobielle Toxine, Parasitenund BSE ........... 306
14.4.6.2 Umweltkontaminanten .............ceeuevieenrerneennenneennennns 307
14.4.6.3 Schadstoffe aus Erzeugung, Verarbeitung und Zubereitung ......... 309
14.5  Okologische ASPeKte .............oiiuiiiuiii i 310
14.5.1 Fleisch und FleiSCh-Erzeugnisse ............cooueiiiiriiiieeenineeannnnnn. 310
14.5.2 Fisch und FisCh-Erzeugnisse ...........couuiiiiiiiii i iaiiaaanann. 311
14.5.3 Eierund Ei-Erzeugnisse . ...........oiiiiiiiiiiii i 312
14.6  Okonomische und soziale Aspekte .................c.coviiiiiinieeenaennn.. 313
14.7 Kernaussagen . ...........iiiiiii i e e e 314
15 Getranke . ... .. ..o 315
15.1 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 315
15.2 AllgemeineS . ... ... 315
15.3 Anderungen des Verbrauchs ..............ooouiiiiiiiniii e, 315
154 Gesundheitliche Aspekte ................ci i 316
15.4.1 Wasser als lebensnotwendige Substanz ...............c.ccoiiiiiinieennenn... 316
15.4.2  TEINKWASSOT ..ttt ettt ettt et ettt et e et et i et aeeeeaeennenn 317
15.4.3 Mineralwasser, Quellwasser und Tafelwasser ...........ccovviiiineeinnnn. 319
15.4.4 Krauter- und Friichtetees ..........c.oiiiiiiii it 320
15.4.5 Saifte, Nektare, Limonaden Usw. ..........o.oiiiiniiiii i iiiieannnn 321
15.4.6 Bohnenkaffee, schwarzer Tee, Kakao, Getreidekaffee ........................ 323
15.4.7 Alkoholische Getranke ...........c.oiiiiiiiiii ittt aiennns 324
15.5  Okologische ASPeKte .............oiiuiimuiii i, 325
15.6  Soziale ASpekte . ............oiiiiiiiii i e 325
15.7 KermaUSSag N . .. o e 326
16 Gewiirze,KrdauterundSalz ............... ... ... 327
16.1 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 327
16.2 AllgemMEINeS . ... ...t 327
16.3 AnderungendesVerbrauchs ................cooiiiiiiiiiiiiiiiin, 329

XVIII



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis

16.4  Gesundheitliche Aspekte ..............cco ittt 329
16.4.1 Physiologische Wirkungen von Gewiirzen und Krautern..................... 329
16.4.2 Mikrobielle Belastung von Gewiirzen und Krdutern ......................... 330
16.4.3 Gesundheitliche Wirkungen einer iiberhéhten Salzaufnahme ................ 331
16.4.4 Jodierung von Salz ....... ..ot 332
16.4.5 Fluoridierung von Salz ......... ..ot e 334
16.5 Okologische, 6konomische und soziale Aspekte ........................... 334
16.6 Kernaussagen . ...........oiiiiii i e 335
17 StBungsmittel ... .. ... . 336
171 Empfehlungen fiir die Vollwert-Erndhrung ................................ 336
17.2 AllgemEeINeS . ... ..ot e 336
17.3 Anderungendes Verbrauchs ......... ..ottt 339
174 Gesundheitliche Aspekte ........... ... .. i 340
17.4.1 Verringerung der Nahrstoffdichte der Kost .................. ... . oi.at. 341
17.4.2 Bewertung einzelner StiBungsmittel ............. ..., 342
17.4.3 Isolierte Zucker und Krankheiten ............c.ooiiiiiiiiiiiiiiniiinnennn.. 343
17.4.3.1 ZahnKaries .. ....ueitin it e et aeanes 343

17.4.3.2 AdiPOSitas .. ..ottt e et e 343

17.4.3.3 Diabetesmellitus ........ovutiiniiiii it aennes 344

17.5 Okologische und soziale ASPeKte . .............oiiniiniiiiiiiiiiiininnnns 345
17.6 KerMaUSSaAg M ... o e 345

Teil lll: Vollwert-Erndhrung fiir besondere Bevolkerungsgruppen

18

19

20

Vollwert-Erndhrung fiir Schwangere undSStillende ............................ 349
18.1 Erndhrung fiir Schwangere ......... ... ... .. i i, 349
18.1.1  AllgeIMEINeS . ...ttt e et et e 349
18.1.2 Kritische Nahrstoffe ... e 349
18.1.3 Vermeidung problematischer Stoffe ................ ... ... 350
18.2 Erndhrung fiir Stillende ........ ... ... ... ... .. 351
18.3 KeIMaUSSaAg M . .. e e 352
Vollwert-Erndhrung fiir Sduglinge und Kleinkinder ............................ 353
19.1 AllgemEeINeS . ... ... e 353
T19.2  BeIKOSE ...ttt e 353
193 Familienkost und Getrdnke ............... ... .. . i, 354
19.4  Zur Frage zusatzlicher Ndhrstoffe ............... ... ... ... .. ... .. 355
19.5 KeIMaUSS AN . .. o e 355
Vollwert-Erndhrung fiirSenioren ......................cciiiiiiiiiiiin... 357
201 AllgemEINeS . ... ...t e 357
20.2 Deckung des Ndhrstoffbedarfs ................ .. ... ... L. 357



Koerber, Vollwert-Erndhrung (ISBN 3830471041) © 2004 Haug Verlag

Inhaltsverzeichnis
20.3  Altersbedingte Besonderheiten ................ ... ... . i, 359
204 KernMauSSag e . ... e et e, 360
21 Vollwert-Erndhrung fiirSportler ........... .. .. ... .. ... ... 361
211 AllgemeiNeS . ... ... 361
21.2  Deckung des Nahrstoffbedarfs ................. ... .. i, 361
21.3 Kohlenhydrate als Hauptenergietrager ..................cooiviiiiieennenn.. 362
214 Uberschitzung der Proteinzufuhr .................oiiiiiiiiiiiiiiinn. 363
215 Zeit-Mengen-Problem ......... ... ... ... . i 363
21.6 Fliissigkeitszufuhr ........ ... .. .. i i 363
21.7 KernMausSSag e . ... e e e, 364
22 Zusammenfassung und Schlussbetrachtung ................................... 365
Anhang
1<) 1 371
Weiterfithrende Literatur .. ......... ... ittt ittt it eeieeanens 408
Weiterfithrende Links . .......... ... i i ittt e 411
Stichwortverzeichnis .......... ... i i e et 413

XX





