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Vegetarische Ernahrung

Das Buch ,Vegetarische Er-
nahrung” von LerrzMANN und
KELLER gibt einen sehr umfas-
senden Uberblick iiber vege-
tarische (und vegane) Ernah-
rung, darunter die verschiede-
nen Formen, die Motive, sich
vegetarisch zu ernahren, die
historische Entwicklung des
Vegetarismus, das Potenzial
zur Pravention chronischer Er-
krankungen, globale Aspekte
des Vegetarismus, die prakti-
sche Umsetzung einer vege-

Vegetarische
Ernahrung

<

')

. . ]
N

Ulmer UTB

Meine griine Diat

Das neueste Rezeptbuch von
Dagmar VoN CramMm ist sehr
schon gestaltet, mit einem luftig
leichten Layout und schlichtweg
schonen, appetitanregenden
Fotos zu jedem Rezept.

,Nachhaltig abnehmen zu jeder
Jahreszeit” bedeutet hier, dass
die Rezepte in Friihling, Som-
mer, Herbst und Winter ein-

geteilt sind,
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tarischen Lebensweise auch in
verschiedenen Lebensphasen
sowie die Versorgungslage der
Vegetarier mit Nahrstoffen. In
der jetzt erschienenen 3. Auf-
lage sind zahlreiche Ergebnisse
und Daten neu verdffentlichter
Studien und die aktualisierten
Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) zur Nahrstoffzufuhr ein-
gearbeitet.

Die zunehmende Zahl verschie-
dener Untersuchungen an bzw.
mit Vegetariern liefert wissen-
schaftliche Beweise, dass eine
gut zusammengestellte vege-
tarische Ernahrung eine opti-
male Nahrstoffversorgung in
allen Lebensabschnitten sichern
kann und dass eine vegetari-
sche Ernahrungsweise glinstige
Auswirkungen auf die Gesund-
heit, die Umwelt und die Gesell-
schaft hat. Dabei wird deutlich,
dass sich die wissenschaftliche
Perspektive stark gewandelt
hat. In der Vergangenheit lag
der Fokus oft auf moglichen

Miisli-, ein Brot- und ein Sup-
penrezept und eine Doppelseite
mit Cremes, Dips und Aufstri-
chen.

Sinnvoll ist, dass pro Haupt-
zutat immer je ein warmes
und ein kaltes Gericht auf einer
Doppelseite beschrieben wer-
den, bspw. Pastinaken-Curry
und Pastinaken-Birnen-Salat
(Herbst) oder Schwarzwurzel-
suppe und Schwarzwurzeln
mit Raucherforelle (Winter).
Vegetarische Gerichte finden
sich leicht durch die Kennzeich-
nung mit einem griinen Blatt.

Die Wochenplane (den Kapi-
teln vorangestellt) erscheinen
sehr ehrgeizig — viel Zeit zum
Planen, Einkaufen, Kochen
und Backen muss man sich
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Beleg/Autorenexemplar!

Jede Verwertung auBerhalb der engen Grenzen des Urhet
des Verlages unzulassig und strafbar.

es ist ohne

Dies gilt insbesondere fir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfimungen und die
Einspeicherung und Verarbeitung in elektronische Systeme.

Nahrstoffmangeln. Heutzu-
tage, in Zeiten weltweit stei-
gender Verbreitung von Uber-
gewicht/Adipositas, zeigen die
Untersuchungsergebnisse auch
die Vorteile einer vegetarischen
Ernahrung, die weitaus grofser
sind als die moglichen Risiken.

Besonders hervorzuheben ist
das Kapitel tiber potenziell kri-
tische Nahrstoffe bei vegetari-
scher Ernahrung. Hier werden
dem Leser wesentliche Infor-
mationen an die Hand gegeben,
um Vorbehalte gegen diese Er-
nahrungsform abzubauen. Das
Kapitel kann als Basis einer ge-
zielten Ernahrungsberatung fiir
Vegetarier genutzt werden.

Verlag und Autoren ist es ge-
lungen, das Buch mit vielen
Tabellen und zahlreichen Ab-
bildungen sehr lesefreudig zu
gestalten. Zudem bewerten
die beiden Autoren jedes Kapi-
tel abschliefend, Kernaussagen
werden zusammengefasst und
farblich hervorgehoben. Der

nehmen. Fraglich ist auch, ob
die z. T. auflergewohnlichen —
wenn auch weitestgehend fiir
Deutschland regional/saisona-
len — Zutaten nicht den Einkauf
und damit das Durchhalten der
Rezeptplane erschweren. Gerade
Frithlingskrauter wie Brennes-
selspitzen, Giersch oder Pimpi-
nelle oder Zutaten wie Stevia-
blatter oder Johannisbrotkern-
mehl sind nur im Reformhaus,
auf dem Wochenmarkt oder
aus Eigenanbau erhaltlich — fiir
Gartenbesitzer und Grofsstadter
noch leichter auffindbar als fur
den Durchschnittseinkaufer.

Die Lebensmittelauswahl er-
leichtern soll die Tabelle ,Lust
zu tauschen”. Diese zeigt, wel-
che Lebensmittel einander er-
setzen konnen, z. B. wenn man

Uberblick der wissenschaftlich
zusammengefithrten Fakten
und deren neutrale Darstellung
erlaubt es dem Leser dennoch,
seine eigenen Schlussfolgerun-
gen zu ziehen.

Das Buch spricht Wissenschaft-
ler und Studierende der Fachge-
biete Ernahrungswissenschaft
und Medizin an sowie Men-
schen, die wissenschaftlich
fundierte Informationen zu
den Themen Vegetarismus und
Veganismus suchen und bleibt
auch in der aktuellen Auflage
das bewahrte Standardwerk
zum Thema Vegetarismus.

Sigrid Siebert, Frankfurt

Claus Leitzmann, Markus Keller:
Vegetarische Erndhrung.
380S.,22,99 €

3. aktual. Aufl., 62 Abb., 74 Tab.
Verlag Eugen Ulmer UTB,
Stuttgart 2013

ISBN: 978-3-8252-3873-5

Vegetarier ist, es keinen Spargel
gibt oder man bestimmte Zuta-
ten nicht mag. Ein kleines Glos-
sar stellt zudem einige der we-
niger bekannten Zutaten vor.

Fazit: Wer sich inspirieren las-
sen will fuir neue, saisonale Re-
zepte, findet hier eine Fille von
Anregungen.

Stella Glogowski, Pohlheim

Dagmar von Cramm:
Meine griine Diat.
Nachhaltig Abnehmen

zu jeder Jahreszeit

144 S., Softcover, 16,99 €
Grafe und Unzer Verlag,
Miinchen 2014

ISBN: 978-3-8338-3842-2



Erndhrung bei Ubergewicht und metabolischem Syndrom

Wie es die Autoren in der Ein-
leitung selbst beschreiben, zielt
dieses bewusst knapp gehal-
tene Buch darauf, die amorphe
Masse einzelner Annahmen zur
Entstehung und Behandlung
von Ubergewicht wie iiberhaupt
des metabolischen Syndroms
kritisch auf ihre wissenschaft-
lich fundierten Kernaussagen
zu reduzieren und strukturiert
anzubieten. Die Zielgruppen
sind Arzte, Okotrophologen und
Ernahrungswissenschaftler,
Diatassistenten, Pflegepersonal
sowie libergewichtige Personen
selbst. Der Inhalt soll sowohl
theoretisch wie auch in der Pra-
xis zufriedenstellen.

Kann ein so hoher Anspruch
gelingen? Ja, er kann. Das Buch
ist stringent logisch struktu-
riert und folgt in weiten Teilen
den Komponenten des metabo-
lischen Syndroms als Gliede-
rungsprinzip.

Die ersten vier Kapitel widmen
sich den Grundlagen, ab dem
fiinften Kapitel folgen die Emp-
fehlungen und dazugehorigen
Erlauterungen zur Behandlung

des metabolischen Syndroms.
Die Auswirkungen quantitativ
wie auch qualitativ unterschied-
licher Ernahrungskonzepte auf
die Insulinsensitivitat bezie-
hungsweise den Glukosestoff-
wechsel, den Fettstoffwechsel
wie auch die subklinische Ent-
ziindung werden auf dem der-
zeitigen Stand der Wissenschaft
zusammengefasst und disku-
tiert.

Wie kann ein Buch diese Breite
von Zielgruppen ansprechen?
Die Autoren leiten ein, dass
dies fiir jede Zielgruppe in un-
terschiedlichem Mafe gesche-
hen wird. Ist es fiir Arzte eine
Uberpriifung des eigenen Wis-
sens mit komplementierenden
Elementen, so kann es fur Di-
atassistenten ein neues Durch-
denken der Grundlagen sein,
von dem sie in der Durchfuh-
rung der Ernahrungsberatung
bei Ubergewicht profitieren.
Der betroffene Patient wird je-
doch nur Teile des Buches auf-
nehmen konnen, da ihm die
naturwissenschaftlichen und
medizinischen Grundlagen feh-
len. Den Autoren schwebt vor,

dass Arzte, Okotrophologen
sowie Diatassistenten das in
dem Buch angebotene Wissen
dem Patienten vermitteln.

Dies trifft die eigentliche Starke
des Buches. Die Autoren tiber-
setzen wissenschaftliche Evi-
denz kompakt in eine fremd-
wortarme Sprache, ohne jemals
in die Nahe popularwissen-
schaftlicher Aussagen zu ge-
raten. Statt lateinischer Fach-
termini werden die deutschen
Fachausdriicke verwendet. Die
Texte sind mit aktuellen wissen-
schaftlichen Zitaten hinterlegt
und folgen einer Kausallogik.
Sie weisen kaum Redundanzen
auf und sind gut als Vorberei-
tung fir ein Patientengesprach
zu verwenden. Vielfach wird
bewusst die Komplexitat redu-
ziert, um die Translation in die
Praxis zu gewahrleisten. Z. B.
sind die Auswirkungen von Ge-
wichtsveranderungen auf die
Adipokinausschiittung auf die
vier wichtigsten Markersub-
stanzen beschrankt, ohne die
dazugehorigen Kernaussagen
zu schmalern. Auch die Ab-
bildungen folgen dem ,Keep it

,Da helfen keine Pillen“ — Schlankheitsmittel im Test

In Heft 2 der Zeitschrift test
widmet sich Stiftung Warentest
dieses Jahr der grofsen Auswahl
an verschiedenen Schlankheits-
ptilverchen und -kapseln, die in
normalen Supermarkten und
Drogerien angeboten werden.
Von Rossmann tiber DM bis Al-
siroyal fallt das Ergebnis der Tes-
ter allerdings ahnlich aus: Allen-
falls zum , Anschieben” einer Ge-
wichtsabnahme sind einige der
enthaltenen der Substanzen evtl.
hilfreich, so z. B. Glucomannane
(quellfahige Ballaststoffe).

Stiftung Warentest bat im Vor-
feld der Untersuchung die Her-
steller um eigene wissenschaft-
liche Studien zur Wirksamkeit

ihrer Mittel bei langfristiger
Gewichtsabnahme und recher-
chierte erganzend selbst. Das Er-
gebnis: Uberwiegend fehlen wis-
senschaftlich haltbare Studien,
die eine Wirkung der Abnehm-
mittel belegen. Die Untersucher
raten deshalb, das Geld eher in
die Aufnahme sportlicher Akti-
vitat zu stecken (bspw. in einem
Fitnessstudio) und dauerhaft
ausgewogener zu essen.

Stiftung Warentest:
test 2/2014, ab S. 20

Heft erhaltlich fir 4,90 €

im Handel, oder Einzelabruf
des Artikels fur 2,50 € auf
www.test.de

Eggert Holm
Bjsrgulf Herberger

Erndhrung

bei Ubergewicht
und metabolischem
Syndrom

Ratgober for Erndhrungsbaratung
Diatetik und Ernahrungsmedizin

simple and smart”-Prinzip und
konnen direkt in der Patienten-
betreuung fiir Erklarungen ver-
wendet werden.

Es erfordert grofses Wissen,
die Spreu der Meinung vom
Weizen des evidenz-basierten

Wissens zu trennen und derart
durchdacht fur die Praxis und
Lehre anzubieten. Dieses Buch
kann empfohlen werden.

Dr. Luzia Valentini, Berlin

Eggert Holm, Bjorgulf Herberger:
Erndhrung bei Ubergewicht
und metabolischem Syndrom.
Ratgeber fiir Erndhrungsbera-
tung, Diatetik und Erndhrungs-
medizin

144 S., Broschur, 19,90 €
Umschau Zeitschriften Verlag,
Wiesbaden 2013

ISBN: 978-3-930007-34-9

Die beliebtesten Methoden, abzunehmen

Mehr als jeder Sechste gab bei einer Onlineumfrage auf test.de an, schon
einmal frei verkaufliche Schlankheitsmittel genutzt zu haben.

Welche dieser Diatformen haben Sie schon einmal genutzt oder nutzen Sie?

Angaben in Prozent gerundat, Mehrfachnennungen maglich
Veranderung des Ernahrungsverhalten
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* Zum Beispiel Brigitte-Diat, Weight Watchers.  Quelle: Onlinsumfrage . Erfahrungen mit Ditan™ aul www.test.de mit 2 566 test.de-
Usern und Newsletter-Abannenten (10. bis 21.7. 2013). Mehr Infos: www.test.de/Diat-Umfrage. Grafik: Stiftung Warentest
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