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Anti-Aging-Bier

und Uromas

Vollwerthost

»Iss dich schon, klug und sexy! Mit Erotic Food, Brain Food und Beauty Food zum neuen Ich!?“ lautete der Titel
des Vortrags, den Okoz‘rop/]ologe Dr. Edmund Semler vom Institut fiir Agrar- und Erndhrungswissenschaften
der MILU bei der diesjihrigen Langen Nacht der Wissenschaften vor tiberfiilltem Horsaal hielt. Wir lechzen

nach einem Mehrwert am Nahrwert. Was ist dran am und drin im ,funcz‘iona/ food “2

Entscheidend ist nicht das
Lebensmittel — ,entscheidend
ist das Ernéhrungsmuster®,
meint Dr. Edmund Semler.
(Bild: Liddy Hansdottir /
Fotolia)

Bis vor 100 Jahren war die Erndhrungswissenschaft
eher mit grundlegenden Fragen nach der Deckung
des Protein- und Energiehaushaltes beschaftigt; sie
fragte bis in die flinfziger Jahre des letzten Jahr-
hunderts nach den wesentlichen Nahrungsstoffen
und den richtigen Mengen. Nach und nach riickte
der potenzielle praventive Nutzen von Nahrung ins
Zentrum. ,Im 21. Jahrhundert beschéftigt uns die

Frage, wie wir ein hohes Alter bei moglichst bester
Gesundheit erreichen kdnnen. Wir wollen fit in die
Kiste”, erklart Dr. Semler.

Das hdange unter anderem mit einem extremen
Wandel in der Lebensfiihrung zusammen. ,Einst
waren wir gewohnt, hin und wieder zu essen, um
den Hunger zu stillen und das Uberleben zu sichern,
wahrend man sich viel bewegte. Heute essen wir



standig und bewegen uns nur hin und wieder”, so
der Ernahrungswissenschaftler. Wir verlangen nach
einem Zusatznutzen von Nahrungsmitteln: Sie sollen
etwa chronischen Krankheiten vorbeugen und als
,Happy Food“, ,,Comfort Food” oder ,,Mood Food”
unser Wohlbefinden steigern.

Nahrungsmittel, die einen solchen Zusatznutzen
aufweisen, werden auch als ,functional foods”
bezeichnet. ,Beauty to go“-Quellwasser, , Erotik
Senf”, , Anti-Aging-Bier” und pulverférmige ,Gllcks-
nahrung” sind nur einige der unzéhligen Produkte,
die uns der Markt als solche anbietet. Was hat es
tatsachlich damit auf sich? ,lIsrael Goldberg de-
finiert functional food in seinem gleichnamigen
Buch als jegliches Lebensmittel, das zusatzlich zu
seinem Nadhrwert einen positiven Einfluss auf die
Gesundheit, die physische Leistungsfahigkeit oder
die Gemitsverfassung eines Individuums hat. Damit
kann aber praktisch jedes Nahrungsmittel potenzi-
ell ein funktionelles sein — ob Kaffee, Tomate oder
Schokolade”, sagt Semler. Was aber macht uns nun
schon, klug und sexy?

,Studien haben gezeigt, dass die Hautoberflachen-
struktur stark mit der Konzentration von Carotino-
iden zusammenhangt, die der Haut darliber hinaus
den gelblichen Teint geben”, so Semler. Diese Caro-
tinoid-Konzentration sei bei Vegetariern im Durch-
schnitt deutlich hoher. Wer also regelmaRig Obst
und Gemise verzehre, erzeuge einen effektiven
Eigenschutz der Haut gegen schadliche Umweltein-
flisse und beuge so der Hautalterung vor. ,Zudem
wirkt man gesiinder und attraktiver auf andere.”
Eine Erndhrungsweise, die sich zu groRen Teilen aus
frischen pflanzlichen Komponenten zusammensetzt,
ist die mediterrane Erndhrung. Sie gilt als praventiv
und therapeutisch wirksam. Dabei spielen aber auch
andere Faktoren eine sicherlich nicht unwichtige
Rolle: , Die Lebensmittel werden frisch zubereitet,
wenig verarbeitet und in Gemeinschaft verzehrt,
und die Menschen leben aktiver und stressdarmer
mit Zeiten der Mule”, erklart Semler. ,Der soziale
Aspekt spielt dabei eine besonders groRe Rolle.”
Ob eine solche Erndhrung uns auch kliiger macht,
lasst sich schwer sagen. Sie vermag aber wohl der
Alzheimer-Demenz vorzubeugen, wie eine Studie
mit Uber 2200 Probanden mitunter hohen Al-
ters zeigte. ,Je mediterraner die Menschen sich
ernadhrten, desto geringer fiel ihr Risiko aus, an
Alzheimer-Demenz zu erkranken.” In positivem
Verdacht stehen diesbeziiglich vor allem Omega-
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3-Fettsduren, die in Fisch wie etwa Sardellen oder
Lachs, in Walnissen oder Rapsol vorkommen. ,,Stu-
dentenfutter”, Bananenchips und Brokkoli gelten als
,Brain Food“. Wahrend es als gesichert gilt, dass die
Erndhrung aufs Gehirn wirkt, sind die genauen Wirk-
mechanismen bislang jedoch nicht geklart.

Bereits Ovid beschreibe eine , Kost zur Aufrecht-
erhaltung des ehelichen Liebesfeuers”, bestehend
aus Eiern, Zwiebeln, griinem Gemduse, Honig und
Pinienkernen, wie Semler weiter berichtet. ,Diese
Kost ist zumindest gesund, tatsachlich aber genau-
so wenig aphrodisierend wie die in der Signaturen-
lehre beschriebenen Aphrodisiaka Ananas, Méhre
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oder Stinkmorchel.” Nachweislich wirke neben dem
sehr giftigen Cantharidin, das in der pulverisierten
Spanischen Fliege enthalten ist, nur das aus der
Rinde des Yohimbebaums gewonnene Alkaloid Yo-
himbin anregend. Doch auch ohne entsprechende
Inhaltsstoffe konnten diese Pflanzen aphrodisierend
wirken — der psychische Effekt sei nicht zu unter-
schatzen. ,Ist die Grundstimmung positiv, werden
mehr stimmungsbeeinflussende Hormone wie En-
dorphin, Noradrenalin, Serotonin oder Dopamin
ausgeschittet.”

Diverse Lebensumstdnde und Inhaltsstoffe der
Nahrung wirken also zusammen. Wir werden nicht
schoner, indem wir uns hauptsachlich von Mdhren
oder Tomaten ernahren, nicht kliiger durch eifriges
Nusseknabbern, wenn wir dabei andere Nahrstoffe
ermangeln. ,Entscheidend ist die Erndhrung als Gan-
zes, das Ernahrungsmuster”, so Semler. Er halt sich
an Regeln wie , Essen Sie nichts, was ihre UrgroR-
mutter nicht als Nahrungsmittel erkennen wirde”
oder Konfuzius' ,Hara hachi bu” (grob: ,,zu 80 Pro-
zent satt essen”), mit dem die Bewohner Okinawas
ihrer Heimat den Titel ,Insel der Hundertjahrigen”
einhandelten bzw. ,ein-allen”. Der Erndhrungswis-
senschaftler bilanziert: ,Wer hauptsachlich frische
und frisch zubereitete Nahrungsmittel verzehrt,
sich regelmaRig bewegt, auf Nachschlag verzichtet,
normalgewichtig bleibt und hin und wieder fastet,
hat gute Chancen, lange gesund zu leben.” Und da-
mit fit, vital und vielleicht auch gliicklich. Melanie
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