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Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE)’ die Osterge‘ichlsche Gesellschaft
Ermdhrung (OGE), die Schweizeri-
«che Gesellschaft fur Eméhmngsfor-
chung (SGE) und die Schweizerische
yereinigung fur Eméhrung (SVE) haben
girzlich Referenzwerte fiir die Néhr-
soffzufubr unter der Kurzbezeichnung
D-A-CH-Referenzwerte» herausgege-
hen (Umschau Braus Verlagsgesell-
schaft, Frankfurt, zu beziehen bei der
schweizerischen Vereinigung fiir Ernéh-
nung, Effingerstr. 2, 3000 Bern). Diese
ersetzen die von der ersten Gesellschaft
1991 in der finften Uberarbeitung ver-
legten Empfehlungen fiir die Nahrstoff-
afulr. In diesen Referenzwerten (=
fibergeordneter Begriff, umfasst Emp-
fehlungen, Schitz- und Richtwerte) sind
pei verschiedenen Nahrstoffen einige
Neuerungen eingeftihrt worden.

Kalzium
Kalzium ist ein wichtiger Bestandteil der
Knochen. Damit im Alter der Osteoporo-
se vorgebeugt werden kann, sollte die
Knochenmasse in jungen Jahren maxi-
mal aufgebaut und im Alter die Abbaura-
«¢ minimiert werden. In der Pubertdt
wichst-der Knochen sehr stark und am
Ende der Adoleszenz sind bereits 90%
\ der maximalen Knochenmasse vorhan-
den, Im dritten Lebensjahrzehnt wird der
Knochenaufbau sodann abgeschlossen
\ undab dem vierten beginnt der Knochen-
abbau. Diesen Zielvorgaben wurde ge-
geniiber den Empfehlungen von 1991 mit
siner Erhohung der empfohlenen Kalzi-
unzufuhr vor allem im jugendlichen Al-
ter (7 bis unter 15 Jahre) und im Erwach-

Tabelle 1: D-A-CH-Referenzwerte:
empfohlene Kalziumzufuhr (mg/T ag)

Empfehlungen
Alter D-A-CH! 1991
1 bis unter 4 Jahre 600 600
4bis unter 7 Jahre 700 700
7bis unter 10 Jahre 900 800
10 bis unter 13 Jahre 1100 900
13 bis unter 15 Jahre 1200 1000
15 bis unter 19 Jahre 1200 1200
19 bis unter 25 Jahre 1000 1000
25 bis unter 51 Jahre 1000 900
51 bis unter 65 Jahre 1000 800
65 Jahre und &lter 1000 800

' Bezechnet fir Jugendliche und Erwachsene
mit iberwiegend sitzender Tatigkeit

‘ Gummi-Handschuhe

Allergien durch Kasein

em. Gummihandschuhen aus natiirli-
chem Latex wird bei der Herstellung
aur Stabilisierung bisweilen Kuhmilch-
kasein beigegeben. Dies kann bei emp-
findlichen Personen zu allergischen
Reaktionen fithren. Finnische Wissen-
schafter untersuchten solche Hand-
schuhe und fanden unter insgesamt 30
Proben deren acht mit wesentlichen
Mengen an Kasein (bis zu 400 Mikro-
gramm pro Gramm Latex), sieben mit
niedrigen Konzentrationenund 15 ohne
Nachweisbare Mengen. Wer also beim
1:ragen von Latexhandschuhen Haut-
Ttungen entwickelt, muss deshalb
nicht unbedingt auf das Gummi selbst
al,lergisch sein, sondern kann auch an
tiner Milcheiweissunvertraglichkeit
leiden. Um zukiinftig falsche Resultate
bei Allergiepriifungen zu vermeiden,
empfehlen die Forscher, eine allfdllige
Kaseinzugabe zu Latex auf der Verpak-
g anzugeben.
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senenalter Rechnung getragen (siche Ta-
belle).

I?amit dieser erhdhten Zufuhr in der tig-
lichen Emdhrung Rechnung getragen
werden kann, sind noch vermehrt kalzi-
umreiche Lebensmittel zu bevorzugen.
Dazu kénnen Milch und Milchprodukte
einen bedeutenden Beitrag leisten, da sie
eine wichtige Quelle fiir Kalzium sind.
Im Vierten Schweizerischen Emih-
rungsbericht wurde ein tiglicher Ver-
brauch an Kalzium von knapp 1100 mg
berechnet. Davon stammen etwa 70% aus
Milch und Milchprodukten.

Fett und Vitamine

Die Empfehlung, eine hohere Zufuhr von
Kalzium iiber Milch und Milchprodukte
zu erreichen, muss im Zusammenhang
mit der Fettzufuhr betrachtet werden.
Wer bevorzugt vollfette Milchprodukte
verzehrt, kann in einen Zielkonflikt mit
den Empfehlungen zur Fetizufuhr gera-
ten. Durch den teilweisen Ersatz von voll-
fetten durch fettreduzierte Produkte kann
aber eine erhdhte Kalziumaufnahme si-
chergestellt werden, ohne dass die Fett-
zufuhr allzu stark ansteigt. Der Richtwert
der Gesamtfettzufuhr fiir Jugendliche (15
bis unter 19 Jahre) und Erwachsene wird
nurmehr mit einem Wert von 30 Energie-
prozenten angegeben, wihrend inderfrii-
heren Ausgabe ein Bereich von 30 bis 35
Energieprozenten fiir Jugendliche und
von 25 bis 30 Energieprozenten fir Er-
wachsene als Richtwerte festgelegt wor-
den waren. Am Beispiel von erwachse-
nen Minnern mit einem Energierichtwert
von 2400 keal aufgezeigt, ergeben sich
folgende Zahlen: Gesamtfettzufuhr 80 g/
Tag und Kalziumzufuhr 1000 mg/Tag.
Diese Kalziummenge konnte bei einem
Kalziumgehalt der pasteurisierten Miich
von 1220 mg/L mit einer Milchmenge
von 0,8 L gedeckt werden, womit gleich-
zeitig 32 g Milchfett zugefiihrt werden.

B-Vitamine

Die Empfehlungen fiir die Vitamine B,
(Thiamin), B, (Riboflavin) und B (Pyri-
doxin) sind bei allen Altersstufen im All-
gemeinen um wenigstens 0,1 mg/Tag re-
duziert worden, wihrend sie beim Vita-
min B, gleich blieben. Beim Thiamin
schwanken sie zwischen 0,6 und 1,4 (frii-
her: 0,7 und 1,6), beim Riboflavin zwi-
schen 0,7 und 1,6 (frither: 0,8 und 1,8)
und beim Pyridoxin zwischen 0,4und 1,6
(frither: 0,9 und 2,1) mg/Tag. Riboflavin
stammt vor allem aus Milchprodukten.

Ballaststoffe

Weitere Nahrstoffe

Bei den folgenden Néhrstoffen haben
sich die Empfehlungen (= Werte, die al-
len  physiologischen  individugllen
Schwankungen gerecht werden und ei-
nen ausreichenden Vorrat an Nhrstoffen
im Organismus sicherstellen) und die
Schiitzwerte (= Werte, die experimentell
zwar gestiitzt und aus dem Verzehr ge-
sunder, adiquat erndhrter Personengrup-
pen abgeleitet, aber nicht genau genug
abgesichert sind) gegeniiber der fritheren
Ausgabe nicht verindert:

— Empfehlungen: Vitamin A, D, B,
Magnesium, Eisen, Jod (aber neu tiefere
Werte fiir die Schweiz) und Mangan.
—Schatzwerte: Vitamin K, Pantothenséu-
re, Natrium, Chlor, Kalium.

Erhoht wurden die Referenzwerte fur
Vitamin E, Folsdure, Vitamin C und teil
weise erniedrigt fir Niacin, Phosphor,
Zink, Kupfer, Chrom und Molybdéin.
Bei den Proteinen haben sich die Emp-
fehlungen nur geringfligig geéindert.
Der empfohlene Richtwert fiir Phosphor
liegt deutlich unter dem frither angegebe-
nen Wert, und die empfohlene Zufuhr an
Vitamin C wurde um einen Drittel erhSht.
Milch und Milchprodukte leisten zur
Deckung der erhdhten Vitamin-C-Zu-
fuhr nur einen geringen Beitrag, dazu
braucht es Friichte und Gemiise.

Nahrwertprofil

Mit einem Nihrwertprofil kann die Zu-
fuhr einer bestimmten Menge eines Le-
bensmittels in Beziehung zu den Empfeh-
lungen des jeweiligen Nihrstoffes darge-
stellt werden. Zur Beurteilung, ob ein
Lebensmittel als reiche Quelle eines
Nihrstoffes angesehen werden kann,
wird die Energie- wie auch die Nahrstoft-
menge eines Lebensmittels in Bezichung
zu den fiir die entsprechende Altersgrup-
pe vorgeschlagenen Referenzwerten ge-
setzt.

Neuerdings wird die Energiezufuhr in
Abhingigkeit von der korperlichen Akti-
vitit angegeben. Zum Grundumsatz
kommt, abhiingig von den beruflichen
Titigkeiten und dem Freizeitverhalten,
der tigliche Energiebedarf fiir korperli-
che Aktivitit (PAL-Wert) hinzu. So wird
bei einer ausschliesslich sitzenden oder
liegenden Lebensweise ein ‘PAL-Wert
von 1,2 undbei einer iiberwiegend gehen-
den und stehenden Arbeit ein solcher von
1,8bis 1,9 angewendet.

Fiir die Ausarbeitung eines Nihrwertpro-
fils wird hier der Richtwert fiir Frauen mit

Laktoseunvertraglichkeit

Helfen sie nun oder nicht?

(sda/afp) Zwei neue US-Studien entkraf-
ten die These, dass eine ballaststoffreiche
und fettarme Erndhrung gegen Darm-
krebs helfen kann. Bei beiden Untersu-
chungen entwickelten die Patienten neue
Driisengeschwulste, egal ob sie sich be-
sonders gesund erndhrten oder r}icht_
Driisengeschwulste sind ein Anzeichen
fir beginnenden Dickdarmkrebs. Die
Forscher an der Universitét von Arizona
untersuchten 1429 Patienten, von denen
die Halfte iiber einen Zeitraum von drei
Jahren finfmal soviel Weizenkleie zu
sich nahm wie die Kontrollgruppe. Die
Wissenschafter des National Cancer !n-
stitute (NCI) testeten {iber vier Jahre Pln—
weg 1905 Patienten, von denendie Ha}ﬁe
besonders wenig Fett, dafiir aber v1el.e
Ballaststoffe, Obst und Gemiise ass. Bet-
de Studien ergaben, dass Patienten mit
ballaststoffreicher Diit genauso oft an
Darmkrebs erkrankten wie Patienten, die
sich durchschnittlich erndhrten.
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Osteoporosegefahr?

em. Die Anfilligkeit alterer Frauen fur,
eine Abnahme der Knochendichte, die
sogenannte Osteoporose, ist bekannt.
In einer Untersuchung sollte ermittelt
werden, ob Frauen mit Laktoseunver-
traglichkeit weniger Kalzium zu sich
nehmen und deshalb schwiichere Kno-
chen aufweisen. 80 gesunde Frauen im
Alter von 40 bis 79 Jahren wurden ein
Jahr lang iiberwacht. Obwohl eine Lak-
toseunvertraglichkeit mit steigendem
Alter hiufiger wird (15% bei 40- bis 59-
jahrigen, 50% bei 60- bis 70-jahrigen)
und die Frauen mit Laktoseunvertrag-
lichkeitim Alter von 70-79 Jahren deut-
lich weniger Kalzium zu sich nahmen
als gleichaltrige Frauen ohne diese St5-
rung, ergab sich unter Einbezug aller
Faktoren kein Zusammenhang zwi-
schen Laktoseunvertriglichkeit und
Knochendichte. Offensichtlich wurde
geniigend Kalzium aus anderen Nah-
rungsquellen gewonnen,
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Hohere Kalziumzufuhr wird empfohlen

yon Robert Sieber, Forschungsanstalt fiir Milchwirtschaft, Liebefeld, 3003 Bern. Milch und Milchprodukte leisten auch gemass
den neuesten Empfehlungen einen wichtigen Beitrag zur Dec

. kung der verschiedenen Nahrstoffe, insbesondere Kalzium.
soll der Fettanteil in der Nahrung tief gehalten werden, kann auf fettreduzierte Milchprodukte ausgewichen werden.
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Niihrwertprofil fiir den Verzehr von 4 dl pasteurisierter Vollmilch fiir Frauen von
iiber 65 Jahren (Natrium und Kalium beziehen sich auf die Schiitzwerte fiir eine
minimale Zufuhr; bei Niacin wurde ein Tryptophangehalt der Milch von 46 mg/
100 g beriicksichtigt) im Vergleich zu den friiheren Empfehlungen der DGE.

Alter von iiber 65 Jahren herbeigezogen,
da diese den niedrigsten Energiebedarf
aufweisen und da deshalb fiir eine ausge-
wogene Emahrung Lebensmittel mit ei-
ner hohen Nihrstoffdichte erforderlich
sind.

Als Menge werden 4 dl pasteurisierte
Vollmilch eingesetzt und die neuen Refe-

Milch gegen Mehitau

renzwerte den fritheren Empfehlungen
der DGE gegeniibergestellt (Abbildung).
Die oben erwihnten Anderungen in den
neuen Referenzwerten gegeniiber den
fritheren Empfehlungen zeigen sich deut-
lich in diesem Nahrwertprofil bei den
Nihrstoffen Vitamin B,, B, Biotin, Nia-
cin, Kalzium, Phosphor und Zink.

Milch macht miide Pflanzen munter

pld. Milch halt auch die Pflanzen fit. Dies
zumindest berichtet der brasilianische
Agrarwissenschaftler Wagner Bettiol in
der Fachzeitschrift «Crop Protection»,
zitiert das deutsche Blatt «Okotest» (Aus-
gabe 5/2000). Als Forschungsobjekt
wihlte Bettiol von echtem Mehltau befal-
lene Treibhaus-Zucchini und bespriihte
sie zweimal mit einem 10%-igen Wasser-
Milch-Gemisch. Die Losung war minde-
stens so effektiv wie herkdmmliche

Pflanzenschutzmittel, schreibt der Tiift-
ler. Wurde nur einmal wochentlich ge-
spritht, musste die Milch-Konzentration
auf 20 bis 50% erhoht werden. Auch
Bettiol ist unklar, weshalb Milch dem
Mehltau den Garaus macht. Mdglicher-
weise sind es verschiedene Salze und
Aminosiuren, die Mikroorganismen wie
den Mehltau abtéten. Zudem ist denkbar,
dass andere Stoffe aus der Milch das
Immunsystem der Pflanzen unterstiitzen.
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