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So gesund ist unser Essen wirklich

ERNAHRUNG Ein neues Bewertungssystem von Forschenden der Universitiat Halle soll bis ins Detail
veranschaulichen, welche Nihrstoffe in Lebensmitteln stecken - und ob man sich damit etwas Gutes tut.

VON MATTHIAS MULLER

HALLE/MZ - Wie gesund ist unser
Essen? Diese Frage beantwortet
ein neues Bewertungssystem, das
an der Universitit in Halle entwi-
ckelt wurde - und zwar deutlich
differenzierter als etwa der Nutri-
Score, den Unternehmen freiwil-
lig auf Lebensmittelverpackungen
abdrucken konnen. Bald soll das
alles auch per Smartphone-App
funktionieren und neben Né&hr-
werten auch noch gleich den 6ko-
logischen FufRabdruck liefern (Ar-
tikel unten). Einen grofleren Pra-
xistest hat der neue ,nutriRECI-
PE-Index“ schon durchlaufen:
Die Forschenden der Martin-Lu-
ther-Universitit (MLU) haben da-
mit mehr als 100 verschiedene
Mensagerichte analysiert.

Der neue Index kann mehr
Verbraucher kennen vor allem
den Nutri-Score mit seiner Skala
aus einem dunkelgriinen A (bes-
ter Wert) bis zu einem roten E
(schlechtester Wert). Diese soll
einen Vergleich von Produkten
hinsichtlich ihres Nihrwerts er-
moglichen - was aber nur inner-
halb einer Produktgruppe funk-
tioniert, wie das Bundesministe-
rium fiir Erndhrung erklirt. Eine
Fertigpizza mit A ist also ernih-
rungsphysiologisch besser als eine
mit C. Mit einem ganz anderen
Produkt, etwa einem Miisliriegel,
kann man sie tiber den Nutri-Sco-
re aber nicht vergleichen.

Das neu entwickelte System
der Forschenden aus Halle geht
deutlich mehr in die Breite und in
die Tiefe: Der Index eines Ge-
richts errechnet sich dabei aus
insgesamt 24 Nihrstoffen. ,Wir
sind die ersten, die auch bioaktive
Pflanzenstoffe miteinbeziehen®,
sagt Ernidhrungswissenschaftler
Frank Forner, Erstautor der Men-
sa-Studie. Solche Stoffe sind etwa
Polyphenole, die das Risiko fiir
Herz- und Gefiflerkrankungen
senken kéonnen und vor allem in
Beerenobst enthalten sind.

Jeder Néahrstoff werde danach
bewertet, ob er in der von der
Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nihrung (DGE) empfohlenen
Menge enthalten und ob er er-
wiinscht oder unerwiinscht sei,
teilt die Uni Halle weiter mit. For-
ner erkliart das Prinzip so: ,Wir
nehmen im Allgemeinen zu viel
Salz, Zucker und geséttigte Fette
zu uns. Die bekommen einen ne-
gativen Zahlenwert. Erwiinschte
Nihrstoffe wie Proteine, Ballast-
stoffe, bioaktive Pflanzenstoffe,
Vitamine und Mineralstoffe be-
kommen einen positiven Zahlen-
wert.“ Die Néihrstoffe werden
auflerdem nach dem aktuellen

Versorgungsgrad der Bevolkerung
gewichtet. In Deutschland bei-
spielsweise seien die Menschen
tiberdurchschnittlich gut mit Vi-
tamin C versorgt, allerdings nur
unzureichend mit Vitamin D, er-
lautert Forner. Genauso liege
hierzulande die Versorgung mit
Jod eher im unteren Bereich,
wihrend die Empfehlungen fiir
Speisesalz hdufig um das doppelte
iiberschritten wiirden, erginzt
Prof. Dr. Gabriele Stangl vom In-
stitut fiir Agrar- und Erndhrungs-
wissenschaften an der MLU.

Riihrei bestes Mensaessen

Mit ihrem Index haben die For-
schenden 106 Mensagerichte des
Studentenwerks Chemnitz-Zwi-
ckau bewertet - mit durchaus
positivem Fazit: ,,Es gibt die er-
freuliche Entwicklung, zuneh-
mend gesunde Gerichte in Kanti-
nen anzubieten®, sagt Stangl iiber
die Studie, die im Fachjournal
»,BMC Nutrition veroffentlicht
wurde.“ So habe man unter ande-
rem festgestellt, dass spezielle
Mensa-Vital-Gerichte eine deut-
lich hohere Néihrstoffdichte ha-
ben als die Standard-Rezepte.
Dies bedeutet, dass viele Nahr-
stoffe auf wenige Kalorien kom-
men. Was wiederum fiir den Kon-
sumenten heif$t: Man kann Kalo-
rien einsparen und ist trotzdem
ausreichend mit Nihrstoffen ver-
sorgt. Gerade bei jiingeren Men-

,Menschen
haben eine
Vorliebe fir
Stifdes, Salziges
und Fettiges.”

Prof. Dr. Gabriele Stangl
Erndhrungswissenschaftlerin
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schen gebe es einen Trend hin zu
bewussterer Erndhrung. Als An-
bieter miisse man dem Rechnung
tragen, gleichzeitig aber im Blick
behalten, dass in den Kantinen
und Mensen auch noch ungesiin-
dere Klassiker gefragt seien. ,,Die
Currywurst erfreut sich weiterhin
grofiter Beliebtheit”, so Stangl.
Von den 106 untersuchten
Mensa-Gerichten schnitten {ibri-
gens Griefdbrei mit Kirschen und
Milchreis mit Apfelmus am
schlechtesten ab. ,,Sie enthielten
laut Rezept die dreifache Menge
der empfohlenen Tagesration an

, Wir sind die
Ersten, die
bioaktive
Pflanzenstoffe
miteinbeziehen.“

Frank Forner
Erndhrungswissenschaftler
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Zucker®, erlautert Frank Forner
die Ergebnisse. Am besten bewer-
tet wurde unter anderem das
Champignonriihrei mit Kartof-
feln und Rotkrautsalat. Die liegt
vor allem daran, dass die Kombi-
nation aus Ei und Kartoffeln eine
hervorragende Eiweifiquelle ist,
wihrend die Champignons und
das Gemiise viele Mineral- und
Ballaststoffe liefern.

Geschmack macht siichtig

Die Bewertung eines Essens mit
einem Index ist das eine, die Um-
setzung der Ergebnisse fiir eine
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gesiindere Erndhrung im Alltag
das andere. ,Menschen haben
eben eine Vorliebe fiir Siifles, Fet-
tiges und Salziges®, sagt Gabriele
Stangl. Neuere Untersuchungen
zeigen, dass das Verlangen nach
zucker-, fett- oder salzreichen
Speisen suchtartigen Charakter
haben kann. Die grofie Kunst, et-
wa filir Mensaanbieter sei, gesun-
de Gerichte so schmackhaft zu
machen, dass sie gut bei den Kun-
den ankommen. Bereits mit dem
Drehen Kkleiner Stellschrauben
koénne man einiges erreichen, um
ein Gericht erndhrungsphysiolo-
gisch wertvoller zu machen: ,,Zum
Beispiel, indem man die Pommes
durch Pellkartoffeln ersetzt®, sagt
Stangl. Oder, indem man in der
Rezeptur die geséttigten Fette, die
unser Cholesterin im Blut negativ
beeinflussen, durch ungesittigte
Fettsauren ersetze.

Generell sei es wilnschenswert,
Gemiise nicht nur als Beilage, son-
dern als Hauptbestandteil eines
Meniis anzubieten, erginzt die
Professorin. Allerdings ist es aus
erndhrungsphysiologischer Sicht
keineswegs so, dass man Fleisch
und Milchprodukte komplett aus
dem Speiseplan verdammen miis-
se. Auch eine Currywurst kénne
ab und an zu sich genommen wer-
den, solange die Gesamternih-
rung gesund und ausgewogen ist.
,Das grofle Ganze muss stim-

«

men.

App liefert Nahrwerte und Umweltbilanz

TECHNIK So funktioniert die Anwendung, die das neue Bewertungssystem von MLU-Forschenden nutzt.

HALLE/MZ/MAM - Wer wissen will,
wie die Nihrstoffbilanz des eige-
nen Einkaufs ausfillt und wie des-
sen Okobilanz zu bewerten ist, der
kann das kiinftig in Sekunden-
schnelle erfahren. Mit der App
,Ecoviant“, die Forschende der
Martin-Luther-Universitidt Halle
und der Technischen Universitit
Ilmenau entwickelt haben, muss
der Kunde dafiir nur den Barcode
auf der Verpackung scannen.

Die App, die als Teil des von der
Bundesstiftung Umwelt geforder-
ten Projekts ,,Back-to-the-Roots“
entwickelt wurde, soll noch in die-
sem Jahr marktreif werden. In die
Anwendung flief}t zum einen der
L,NutriRECIPE-Index“ ein, der
von Ernidhrungswissenschaftler
Frank Forner beigesteuert wurde.
Zum anderen hat Dr. Toni Meier
Bewertungskriterien fiir die Um-
weltvertriglichkeit von Lebens-

mitteln erstellt, die {iber den Co,-
Fuflabdruck bei Produktion und
Transport hinausgehen: Wie sieht
der Wasserverbrauch aus? Gibt es
einen negativen Einfluss auf die
Biodiversitit? Welche Pflanzen-
schutzmittel werden verwen-
det?

Von der TU Ilmenau haben Dr.
Kristin Bohn und Michael Am-
berg die technische Seite beige-
tragen: Ein Algorithmus errech-
net aus den Nihrwertangaben
und der Zutatenliste die genaue
Zusammensetzung eines Lebens-
mittels - bis hinunter in die Mi-
kronéhrstoffe wie Mineralstoffe
und Vitamine, auch mit Prozent-
werten und Tagesempfehlungen.
Und zwar so detailliert wie bisher
keine vergleichbare Anwendung,
sagt Forner. Die Krux dabei: Auf
den Verpackungsbeilagen sind
lingst nicht alle diese Angaben
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Mit der App scannt man den Barcode und erhalt direkt Ergebnisse. Fotos: TuILMENAU

enthalten, sondern oft nur die fiir
Lebensmittel verpflichtenden
»,Big Seven“: Energiegehalt, Fett,
gesittigte Fettsduren, Kohlenhy-
drate, Zucker, Eiweif}, Salz. Die
neue App greift also auf weitere
Informationsquellen zuriick, um
trotz fehlender Angaben eine

moglichst genaue Berechnung fiir
ein Produkt zu ermdglichen. Bei-
spielsweise auf die nationale
Nahrstoffdatenbank Deutsch-
lands, den sogenannten Bundesle-
bensmittelschliissel. Dabei wartet
so manche Herausforderung. Der
App-Algorithmus bendtigt nim-

lich digitale Produktdaten fiir sei-
nen Berechnungen, aber lingst
nicht alle Hersteller stellen diese
zur Verfiigung. 60.000 Produkte
haben die Entwickler schon in die
App eingepflegt, auf mehr als
100.000 wollen sie noch kommen.

Man wolle die App iiber die jet-
zigen Moglichkeiten hinaus auch
noch mit zusétzlichen sinnvollen
Funktionen weiterentwickeln, da-
fiir bemithe man sich um eine Fi-
nanzierung, sagt Frank Forner.
Ein Beispiel konnte die Berech-
nung der Okobilanz fiir einen gan-
zen Wochenverzehr sein. ,Viele
Verbraucher wollen mehr Infos
zu Lebensmitteln, um eine be-
wusste Kaufentscheidung treffen
zu konnen®, ist er sich sicher. , Die
App soll eine Wissensliicke schlie-
Ren.”

» Weitere Infos zur App:
www4.tu-ilmenau.de/back-to-the-roots

BIOLOGIE

Liebe auf den

ersten Blick ist
eine Illusion

Beim Kennenlernen
zahlt Attraktivitit.

VON CHRISTIAN SATORIUS

GRONINGEN/MZ - Wir sehen jeman-
den zum allerersten Mal - und
schon hat es gefunkt: Das ist ein
schoner Gedanken, gerade vor
dem nahenden Valentinstag, dem
Tag der Liebenden. Doch Liebe auf
den ersten Blick gibt es gar nicht,
sagen zumindest Forschende der
niederldndischen Universitéit Gro-
ningen. Sie sei lediglich eine Illu-
sion.

Versuch mit Fotobewertung

In ihrer Studie, die sie im Fach-
blatt Personal Relationships verdof-
fentlichten, hatten die Psycholo-
gen den 396 vorwiegend jungen
Versuchsteilnehmern Fotos von
potenziellen Partnern gezeigt und
diese bewerten lassen. Zudem
mussten die Probanden Fragebo-
gen ausfiillen und an mehreren
Datings teilnehmen.

Danach stand fiir die Wissen-
schaftler fest: ,Wir gehen davon
aus, dass Liebe auf den ersten
Blick keine eigene Form der Liebe
ist, sondern vielmehr die physi-
sche Attraktivitit, die viele als Lie-
be auf den ersten Blick bezeich-
nen, vor allem im Moment des
Kennenlernens und auch im Nach-
hinein in der Erinnerung.“ Das,
was wir Liebe auf den ersten Blick
nennen, ist demnach lediglich das
Aussehen unseres Gegeniibers,
das uns sogleich in seinen Bann
schligt. Die Optik ist aber nicht
das einzige, was wir an unserem
Gegeniiber sofort und unmittelbar
wahrnehmen konnen. Liebe geht
namlich auch durch die Nase.
Schon 1974 beschrieb der US-Me-

Verliebt: Ein Paar kiisst sich zum Son-
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diziner Lewis Thomas einen Zu-
sammenhang zwischen dem Ge-
ruch eines Menschen und der Re-
produktionsbiologie. Seitdem ist
viel geforscht worden und inzwi-
schen ist klar: Wir miissen unser
Gegeniiber auch gut riechen kon-
nen, und das ist durchaus wortlich
zu nehmen.

Schnuppern an T-Shirts
Der Schweizer Biologe Claus We-
dekind lieR an der Universitit
Bern Studentinnen an getragenen
T-Shirts von Studenten schnup-
pern und den Geruch bewerten.
Die Frauen bevorzugten den Ge-
ruch von Minnern, deren MHC-
Gene, die fiir die Immunabwehr
wichtig sind, sich von ihren eige-
nen am deutlichsten unterschie-
den. Biologisch gesehen ergibt das
Sinn: Wenn sich die Immungene
der Partner moglichst gut ergin-
zen, ist die Immunabwehr ihrer
Nachkommen breiter aufgestellt.
Wissenschaftler kennen einen
weiteren Einflussfaktor bei der
Partnerwahl, den Halo-Effekt. So
wird in der Psychologie eine ko-
gnitive Verzerrung genannt, nach
der wir von bekannten Eigenschaf-
ten einer Person auf unbekannte
schlieflen. Nur kann das eben auch
gehorig daneben gehen: Ein gutes
Aussehen oder ein bestimmter Ge-
ruch sagen schliefilich noch lange
nichts iiber andere wichtige Dinge
aus wie Respekt, Vertrauen oder
das Gefiihl der Nihe. All das ldsst
sich auf den ersten Blick natiirlich
schlecht feststellen. Echte Liebe
braucht anscheinend Zeit.


www4.tu-ilmenau.de/back-to-the-roots

