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Editorial

Die Geschichte der Ern&hrung
geht weit zurtick. Wie sich
Lebensmittel zusammensetzen,
welches die optimalen Men-
genempfehlungen sind, was der
Gesundheit zutraglich ist — diese
Fragen beschéftigen uns nicht
erst heute. Bis ins antike Grie-
chenland lasst sich die Ausein-
andersetzung mit der Erndhrung
zurtickverfolgen.

Allerdings wurde das Wissen um
die vielfaltigen Bestandteile der
Nahrung erst mit dem Aufkom-
men der chemischen Lebens-
mittelanalysen gegen Ende des
19. Jahrhunderts erweitert. Die
ersten Nahrmitteltabellen, die
daraus entstanden, bildeten die
Basis fur Ernahrungsempfehlun-
gen, wie wir sie heute kennen.
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In der Ern&hrungsberatung taucht eine
Frage regelmaéssig auf: ,Was ist besser: Low
Fat oder Low Carb?“ Antworten dazu werden
wir in unserer Newslaiter-Rethe 2011 geben.
Wir erlautern die beiden Ernghrungsformen
und zeigen deren Vor- und Nachteile auf. Im
ersten Teil starten wir mit einem Blick zurtck
in die Vergangenheit, um die Entstehung
und Geschichte von Erndhrungsempfehlun-
gen besser verstehen zu kénnen.
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Nahrstofftabellen:
Von der Antike zur Moderne

Die alten Griechen hegten bereits ein grosses Interesse an der Erndhrung. Sie waren der Auffassung,
dass sich Materie und folglich auch Lebensmittel aus den vier Elementen Erde, Luft, Wasser und Feu-
er zusammensetzen.

Dieses Prinzip hielt sich bis ins 15. Jahrhundert und erfuhr erst durch Paracelsus eine tiefer greifende
Anderung: Seine sogenannte ,Tria Prima“ definierte Merkur, Schwefel und Salz als die Bestandteile
der Materie. Mit dem Fortschritt der analytischen Chemie setzte sich in spateren Jahrhunderten dann
die Erkenntnis durch, dass Materie aus weit mehr als nur einigen wenigen Elementen besteht.

Die ersten tabellarischen Darstellungen von Lebensmittelanalysen tauchten im 18. Jahrhundert auf.
Ende des 19. Jahrhunderts erscheint in Deutschland die ,Chemie der menschlichen Nahrungs- und
Genussmittel.”

In der Schweiz stellte die 1944 herausgegebene ,Tabelle der Nahrwerte der Lebensmittel” eine der
ersten Tabellensammlungen dar. Sie war eine Folge des Zweiten Weltkriegs.

Anfang der 90er-Jahre haben die ETH Zirich und das Bundesamt fir Gesundheit BAG die Arbeiten
an der aktuellen Nahrstofftabelle aufgenommen. In der daraus resultierenden ,Schweizer Nahrwert-
datenbank® sind die Lebensmittel in 13 Hauptklassen mit diversen Unterklassen gruppiert und mit
detaillierten Angaben zu den Nahrstoffgehalten versehen. www.swissfir.ethz.ch

Ernahrungsempfehlungen:
Seit mehrals 100 Jahren aktuell

Was sollen wir essen? Wie viel mitteln. Basierten die Ernahrungsempfehlungen

. . im Ersten Weltkrieg noch auf Basis der Kalori-
Ist gesund? Welche Nahrstoffe enlehre, verschoben sich die Akzente mit dem

bent')tigen wir? Antworten auf Aufkommen der Vitaminlehre. Die Erfolge gegen

diese Fragen sind seit Beginn Krankheiten wie Pellagra, Skorbut oder Rachitis
d g hrh d in Ernah schienen eine neue Ara der Didtetik einzuleiten.
es 20. Ja rhunderts in £rnan- Doch gleichzeitig wurden immer neue Stoffe

rungsempFehlungen Zu ﬁnden, gefunden respektive ausdifferenziert: Die Aus-

die laufend neuen Erkennt- einandersetzung mit der taglichen Kost wurde
nicht einfacher und stellte sich fur die Ernah-

nissen an 9 epaSSt wu rd en. rungswissenschaft als immer komplexer dar.

Ernahrungsempfehlungen hatten einstmals

das Ziel, bessere und humanere Bedingungen in
der Gefangnis- und Truppenverpflegung sowie
in der Armenfursorge zu schaffen. Mit dem
LVoitschen Kostmass” erweiterte sich dann aber
Anfang des 20. Jahrhunderts der Blickwinkel: Ins
Zentrum rickten nun Empfehlungen fur eine
bekommliche und gesunde Alltagskost der brei-
ten Schichten. Der ausreichenden Versorgung
mit Nahrstoffen und deren richtigem Verhaltnis
wurde genauso Bedeutung zugeschrieben, wie
einem angemessenen Verzehr von Genuss-
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1954: Der Erndhrungskreis

Quelle: DGE

1956: Die guten Sieben
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Der Weg zur Ernahrungspyramide

Anfang der 50er-Jahre entstanden
die ersten Visualisierungen, um
die komplexe Materie der Ernah-
rungs- und Verzehrsempfeh-
lungen zu vereinfachen.

Der 1954 veroffentlichte Ur-Erndhrungskreis
prasentierte sich noch in einer komplexen Form
mit zahlreichen Zusatzerlauterungen. ,Die guten
Sieben®, ein in den USA entwickelter Erndhrungs-
kreis, présentierten sich nur wenig spater wesentlich
Uberschaubarer. Mehr als 40 Jahre blieb dieses
Modell, das die Nahrungsmittelgruppen in sieben
gleich grosse Segmente gliederte, in seinen Grund-
ziigen aktuell. Anderungen erfuhren ,Die guten
Sieben” unter anderem in der Reihenfolge der
Lebensmittelgruppen wie auch in der Grosse der

Segmente zur Darstellung der empfohlenen Zufuhr-
mengen: Grosse Felder versinnbildlichen grosse
Mengen und kleine Felder bedeuten kleine Mengen.

1980 entstand in Schweden die heute vertraute
Darstellung in Pyramidenform, urspringlich mit
nur drei Ebenen. Die weltweit bekannte Pyramide
mit sieben Lebensmittelgruppen auf vier Ebenen
wurde 1992 vom US-Landwirtschaftsministerium
verdffentlicht. Die wichtigsten Lebensmittelgrup-
pen erscheinen an der Basis, die am wenigsten
gewtinschten Lebensmittel sind an der Spitze zu
finden. Die Flachen deuten an, wie viel von den
einzelnen Gruppen verzehrt werden sollte. Je nach
Anliegen der Verfasser erfuhr die Pyramide in den
vergangenen Jahren zahlreiche Erganzungen und
Abanderungen. Dazu gehdren neue Empfehlungen
zu den Verzehrsmengen von Obst und Gemise und
die Bertcksichtigung von Getranken.

»,Ernahrungsempfehlungen unterliegen
dem Wandel der Zeit. Das spiegeln die sich
verandernden Modelle Fiir Ernahrungskreise

und -pyramiden wider.“
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1980: Nahrungsmittelpyramide

Quelle: Bund deutscher Konsum-



Einfach gesund essen:
Swissmilk-Ernahrungspyramide

Die Erndhrungspyramide von Swissmilk lehnt ~ gesunden Lebensstil geh6ren neben ausge-
sich, in wesentlichen Teilen, an die Pyramiden  wogenem Essen und Trinken tagliche Bewe-

der Fachgesellschaften an und férdert eine gung an der frischen Luft und Entspannung.
ausgewogene, vielseitige und n&hrstoffrei- Swissmilk vertritt die Auffassung, dass bei
che Erndhrung. Die Grosse der Flachen zeigt der Ernahrung Herkunft und Nattrlichkeit
an, aus welchen Nahrungsmittelgruppen wichtig sind. So wird Produkten aus dem
grosszlgig ausgewahlt werden kann und wo eigenen Land, die nicht weit transportiert
Sparsamkeit am Platz ist. Die Empfehlungen werden und méglichst naturbelassen sind,
gelten dabei als Richtlinien und mussen nicht  eine hohe Bedeutung beigemessen.
taglich exakt eingehalten werden. Zu einem ”G esunde
Erndhrung
\ heisst auch,
Tagesempfehlungen .. _ _Zucker, ?ﬂssigkgiten, Geback .
- A A regional und

N -L .

¥ saisonal zu
Je 2 bis 3 Teeléffel t “

kochen.
1 Portion (20 bis 30 g)
Milch und Milchprodukte
3 Portionen
2.B. 2 dI Milch, 180 g Jogurt Fleisch, Gefliigel, Fisch, Eier
und 40 g Hartkase 1 Portion
Vollkornprodukte, Kartoffeln
Hiilsenfrichte
3 Portionen
Obst Gemdlise, Salat
2 Portionen 3 Portionen
Getranke
1 bis 2 Liter
)

Milch und Milchprodukte sind wichtig fars 3 Portionen sind
Wohlbefinden und férdern die Leistungsfahigkeit. enthalten in:

Schon drei Portionen Milch und Milchprodukte
am Tag decken rund zwei Drittel des taglichen
Kalziumbedarfs und sorgen so ftir den Knochen-
aufbau und -erhalt.
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Poketpyramide
Naturlich gesund essen auch fur unterwegs. Ernahrungsempfehlungen
kompakt. Gratis online bestellen unter www.swissmilk.ch/shop
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Wochenplidne
Ideen fur die ganze Familie: saisonale Wochenplane mit Rezepten.
www.lemenu.ch/wochenplaene
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