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Vitamine, Fett und
Esskultur

Liebe Leserin, lieber Leser

Wer nie raucht, viel Friichte, Gemiise und Vollkornprodukte isst und
nur wenig Fleisch, nicht stark iibergewichtig ist und sich mehr als drei-
einhalb Stunden pro Woche bewegt, vermindert sein Risiko fiir chroni-
sche Krankbeiten um 78 Prozent. So lautet das Ergebnis einer aktuellen
Langzeitstudie aus Deutschland.

Aus der Studie gebt aber auch hervor, dass von den 23 153 Teilnebhmern
gerade einmal 2083 alle oben genannten Kriterien einer gesunden Le-
bensweise erfiillten. Die grosse Mebrbeit der Teilnehmer wies ein bis drei
der positiven Merkmale auf. Tatsache ist, dass zwar jeder gesund leben mochte, allein
die Umsetzung klappt nicht immer. Gerade bei der Ernibrung wird deshalb gerne et-
was nachgeholfen, wie die steigende Nachfrage bei Vitamin- und Mineralstoffpripara-
ten zeigt. Doch Nahrungserganzungsmittel beliebig einzunebhmen bringt nicht viel und
das Motto, je mehr Vitamine desto besser, stimmt auch nicht ganz, wie der Beitrag auf
Seite 12 zeigt.

Auch beim Thema Fett gibt es Missverstindnisse: Fett ist ein lebenswichtiger Nabrstoff
und nicht einfach nur ungesund. Entscheidend ist, welche Art von Fett in welcher
Menge man zu sich nimmt. Sparsam verwenden sollte man tierische Fette, fiir die Er-
ndbrung wertvoller sind Fettsduren, wie sie in Fisch und Pflanzenolen enthalten sind.
Welche Nabrungsmittel ein besonders ausgewogenes Verhdlinis an hochwertigen Fett-
sauren enthalten, dariiber informieren wir Sie auf Seite 15.

Eine Universitdt, bei der die Esskultur im Mittelpunkt steht, ist wobhl weltweit einma-
lig. Dort lernen Studenten alles iiber die Herstellung und den Vertrieb von qualitativ
hoch stehenden Nabrungsmitteln, die traditionell und mit Riicksicht auf die Natur pro-

duziert werden. Was es mit dem Genuss-Studium auf sich hat, erfabren Sie auf Seite 36.

Viel Vergniigen beim Lesen wiinscht Ihnen
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