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Gesundheit

Die Qual der Wahl im Supermarkt: Was kommt in den Einkaufswagen? Wer auf gesunde Kost Wert legt, sollte die Deklaration der Inhaltsstoffe beachten. Allerdings: Der Ge-

halt an schädlichen, so genannten Trans-Fettsäuren muss in Deutschland nicht angegeben werden. Foto: Archiv

Auf der Suche nach
den eigenen Ressourcen
Patientenkompetenz ist die Fähig-
keit, die eigenen Ressourcen zur
Krankheitsbewältigung zu erschlie-
ßen und zu nutzen. Mit diesem
Thema befasst sich das Buch „Krebs
– was man für sich selber tun
kann“ von Gerd Nagel, Delia Nagel
und Annette Bopp (Herder Spek-
trum Verlag, Freiburg, 2007,
¤ 7,90). Autor Gerd Nagel war
langjähriger Leiter der Klinik für Tu-
morbiologie in Freiburg, außer-
dem ehemals Präsident der Deut-
schen Krebsgesellschaft und er-
krankte mit 47 Jahren selbst an Leu-
kämie. Auch darüber wird in dem
Buch berichtet. (shs)

Buchtipp

● Gesättigte Fettsäuren kommen
vor allem in tierischen Lebensmit-
teln wie etwa Käse und Wurst, aber
auch in Kokosfett vor. Da sie im
Blut die Konzentration des „schlech-
ten“ LDL-Cholesterins erhöhen,
sollte man sie sparsam verwenden.
● Ungesättigte Fettsäuren sind
nach Angaben der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung (DGE) ge-
sünder: Ratsam sind die einfach
ungesättigten Fettsäuren, etwa in
Olivenöl. Sie senken das LDL-
Cholesterin und beeinflussen das
„gute“ HDL-Cholesterin kaum.
● Mehrfach ungesättigte Fettsäu-
ren wie Omega-6- oder Omega-
3-Fettsäuren verringern zwar das
LDL-Cholesterin, aber auch das
HDL-Cholesterin. Omega-3-Fettsäu-
ren, die in Rapsöl oder fettigem
Fisch vorkommen, verbessern die
Fließeigenschaften des Blutes und
wirken entzündungshemmend.
● Die Fettzufuhr sollte laut DGE auf
maximal 30 Prozent der Nah-
rungsenergie begrenzt werden. Ge-
sättigte Fettsäuren sollten höchs-
tens ein Drittel der Fettmenge aus-
machen. (vist)

Fett in der NahrungFett in der Nahrung

Neu-Isenburg l shs l Durch eine Um-
stellung der Ernährung auf fischrei-
che und ansonsten überwiegend ve-
getarische Kost lassen sich bei ent-
zündlich-rheumatischen Erkran-
kungen Medikamente einsparen.
Das berichtet die Ärzte-Zeitung (Nr.
102/2007). Die Ernährungsumstel-
lung bewirke, was auch klassische
Rheuma-Medikamente machen,
nämlich: Sie reduziere Schmerz-
und Entzündungsmediatoren (Bo-
tenstoffe) im Körper.

Die entzündungs- und schmerz-
verstärkenden Stoffe würden aus
Arachidonsäure synthetisiert, so das
Blatt. Da Arachidonsäure vor allem
beim Verzehr von tierischem Fett
und Fleisch im Körper gebildet
werde, bedeute der Verzicht auf sol-
che Nahrungsbestandteile sinkende
Arachidonsäure-Spiegel und eine
Abnahme der daraus hergestellten
entzündungsfördernden Substan-
zen. Zudem seien die in fettreichen
Kaltwasserfischen vorkommenden
Omega-3-Fettsäuren Gegenspieler
der Arachidonsäure, zitiert die Zei-
tung den Münchner Experten Pro-
fessor Olaf Adam. Seinen Angaben
zufolge dauert es zwei bis drei Mo-
nate, bis es nach einer Ernährungs-
umstellung zu einer spürbaren Be-
schwerdelinderung beziehungswei-
se Funktionsverbesserung kommt.

Mit Fisch
gegen Rheuma
Richtige Kost kann

Beschwerden lindern

Gesundheit kompakt
den vergangenen Jahren die Kon-
zentrationen der Stoffe in Lebens-
mitteln deutlich gesunken. Aber
viele Produkte sind nach wie vor
stark belastet. „Das Problem ist: Die
Werte sind mitunter sehr unter-
schiedlich“, sagt Eder. In Becher-
margarine schwankt der Trans-
Fett-Gehalt zwischen null und 20

Prozent. Auch bei Kartoffelchips
gibt es Trans-Fett-freie und stark
belastete Marken. Aber welche Sor-
te bedenklich ist, bleibt dem Käufer
laut Eder verborgen: „Man kann
nicht erkennen, wie viel in einem
Lebensmittel ist.“ Ein vages Indiz
sei lediglich der Hinweis auf „par-
tiell gehärtete Fette“. „In solchen
Produkten kommen vermutlich

Trans-Fettsäuren vor“, sagt der Ex-
perte.

Bundesbürger essen laut Eder
pro Tag durchschnittlich zwei bis
drei Gramm Trans-Fettsäuren. Die
Aussagekraft solcher Mittelwerte ist
jedoch begrenzt. Denn wer viel
Pommes Frites, Blätterteig, Kekse,
oder Schokosnacks verzehrt, kann
diese Menge schnell überschreiten.
Schon 100 Gramm Pommes Frites
können laut Eder drei Gramm
Trans-Fettsäuren enthalten. „Man
kann ohne weiteres zehn Gramm am
Tag aufnehmen“, sagt Eder.

Eine Obergrenze für Trans-Fett-
säuren oder zumindest eine Kenn-
zeichnungspflicht könnte dafür sor-
gen, dass Käufer zwischen stark und
wenig belasteten Produkten wählen
könnten. „Eine Kennzeichnung
wäre im Interesse des Verbrauchers
sinnvoll“, sagt Eder. Einen anderen
positiven Aspekt nennt Jahreis:
„Eine Kennzeichnungspflicht wür-
de den Gehalt drücken“, glaubt der
Forscher. „Sobald das draufsteht,
tun die Hersteller weniger rein.“

le. Erst kürzlich zeigte eine Studie
der Harvard Universität die Gefah-
ren deutlich auf: Darin hatten Frau-
en mit hohen Trans-Fett-Konzen-
trationen im Blut ein dreifach höhe-
res Risiko für Herzerkrankungen als
diejenigen mit niedrigen Werten.

Zudem gibt es Hinweise darauf,
dass die Stoffe den Blutdruck, das
Diabetes-Risiko, die Entwicklung
des Kindes im Mutterleib oder Ent-
zündungsprozesse im Körper un-
günstig beeinflussen. „Trans-Fett-
säuren haben wahrscheinlich meh-
rere ungünstige Effekte, aber das ist
nicht gesichert“, sagt Eder.

Die Risiken waren für die däni-
sche Regierung vor vier Jahren
Grund genug für eine Gesetzesände-
rung: In Dänemark dürfen Lebens-
mittel nicht mehr als zwei Prozent
Trans-Fettsäuren enthalten. Und in
den USA müssen Lebensmittel-
Hersteller seit Anfang 2006 den Ge-
halt in ihren Produkten auf der Ver-
packung nennen.

Deutschland hat bislang auf eine
Regelung verzichtet. Zwar sind in

dabei nur als Nebenprodukt an. Zu-
dem erhöht das Härten die Haltbar-
keit von Lebensmitteln, denn das
Fett wird nicht ranzig. „In praktisch
allem, was monatelang im Schrank
liegen kann und nicht verdirbt,
kommen Trans-Fettsäuren vor“,
sagt der Ernährungswissenschaftler
Professor Gerhard Jahreis von der
Universität Jena.

Aber verbesserte Konsistenz und
Haltbarkeit haben ihren Preis, denn
Trans-Fettsäuren gelten als sehr
schädlich. Gesichert ist, dass die
Stoffe die Blutfettwerte gleich dop-
pelt negativ beeinflussen: Ebenso
wie gesättigte Fettsäuren erhöhen
sie den Wert des „schlechten“ Cho-
lesterins LDL. Zusätzlich senken sie
aber auch die Konzentration des
„guten“ HDL-Cholesterins. Dieses
ungünstige Verhältnis steigert das
Risiko für Herzinfarkt und Schlag-
anfall. „Menschen mit hohem Cho-
lesterinspiegel sollten mit Trans-
Fettsäuren vorsichtig sein“, rät der
Ernährungsphysiologe Professor
Klaus Eder von der Universität Hal-

VON WALTER WILLEMS

Jena/Halle Durch bewusste Ernäh-
rung wollen aufgeklärte Verbrau-
cher Gefahrenstoffe meiden. Aber
wie schützt man sich vor schädli-
chen Substanzen in Lebensmitteln,
wenn die Verpackung den Inhalt
nicht nennt? Schon seit Jahren ist
bekannt, dass Trans-Fettsäuren das
Risiko für Herzinfarkt und Schlag-
anfall erhöhen. In Dänemark bei-
spielsweise ist die Verwendung seit
langem reglementiert. In Deutsch-
land gibt es dagegen keine Kenn-
zeichnungspflicht für die Stoffe, die
in vielen Produkten wie etwa Mar-
garine, Pommes Frites, Blätterteig
oder Keksen vorkommen.

Trans-Fettsäuren entstehen beim
industriellen Härten pflanzlicher
Öle: Diese Hydrierung der ungesät-
tigten Fettsäuren erhöht den
Schmelzpunkt und sorgt dafür, dass
der Konsument sich auch bei Zim-
mertemperatur noch streichfeste
Margarine aufs Brot schmieren
kann. Die Trans-Fettsäuren fallen

Schädlich nicht nur fürs Herz
Ernährung So genannte Trans-Fettsäuren kommen in vielen Lebensmitteln vor, doch in welcher

Menge, bleibt dem Verbraucher verborgen

„Menschen mit hohem
Cholesterinspiegel sollten
mit Trans-Fettsäuren
vorsichtig sein“

PROFESSOR KLAUS EDER

diese Lücke zu schließen. Über Ar-
beit und Ziele gab TaMeD kürzlich
auf dem diesjährigen IX. Symposi-
um für Tanzmedizin in Basel Aus-
kunft. Unter dem Motto „Nerven-
sache Tanz“ diskutierten Ärzte,
Wissenschaftler, Tänzer
und Pädagogen die Ge-
sundheit von Tanzschaf-
fenden aus neurologi-
scher Perspektive.

Ein umfangreiches
Workshop-Pro-
gramm sorgte neben
den Vorträgen für
die praktische
Umsetzung der
Theorie in Tanz
und Bewegung.
Für die Neuro-
wissenschaft

wird der Tanz auch in Zukunft ein
wichtiges Erklärungsmodell sein. So
stellte etwa der Psychiater und Neu-
rologe Thomas Götz von der Charité
in Berlin neue Erkenntnisse über
das so genannte Spiegelneuronen-
system vor. Spiegelneuronen sind

Zellen im Gehirn, die beim Be-
trachten von Tätigkeiten so rea-
gieren, als würde man diese selbst

ausführen. Aktives Tanzen und
damit die Erweiterung des ei-
genen Bewegungsrepertoires
führt zu einer verbesserten
Auffassungsgabe bei der

bloßen Beobachtung ei-
ner Bewegung, erklär-

te Götz. Neuro-
wissenschaften

Sport und Kunst zugleich
Tanzmedizin Kongress in Basel befasste sich mit der Gesundheit von

Tänzern aus neurologischer Perspektive
VON NORA ABDEL RAHMAN

Basel Tänzer weisen alle Formen
von Verletzungen auf, die auch bei
Hochleistungssportlern auftreten:
umgeknickte Sprunggelenke, Bän-
derrisse, Hüft-, Rücken- und Schul-
terverletzungen. Auch emotionale
Störungen aufgrund der hohen Er-
wartungen, die an Tänzer gestellt
werden, zählen dazu. Dennoch ha-
ben Tänzer andere Anforderungen
zu erfüllen als Sportler. Ihre Karrie-
re ist nur von kurzer Dauer, so dass
etwa die Teilnahme an jeder Pre-
miere eine bedeutende Rolle spielt.
Verschleppte Verletzungen und
chronische Entzündungen, die sich
nur schwer ausheilen lassen, sind die
Folgen ständiger Überbelastung.
Ein hoher, fortwährender Leis-
tungsdruck, der nicht nur die sport-
liche Seite, sondern auch den künst-
lerischen Ausdruck betrifft, ist da-
bei nicht unerheblich.

Bei staatlichen und privaten
Tanzakademien und Ballettschulen
steht die Vermittlung der Tanztech-
nik an erster Stelle. Wie sich Tänzer
jedoch besser vor Verletzungen
schützen können, und wie sie geziel-
ter mit den physischen sowie psy-
chischen Strapazen des Tanzberufs
umgehen lernen, ist in der Regel
nicht Gegenstand des Lehrplans.
Der Verein für Tanzmedizin in
Deutschland (TaMeD) versucht

und Tanz können demnach von ei-
nander lernen und profitieren.

Auf das Thema Emotionale Intel-
ligenz im Balletttraining kam der
Tanzwissenschaftler und –psycho-
loge Tom Hecht zu sprechen. Nach
wie vor herrsche im Ballettunter-
richt ein dem 19. Jahrhundert ent-
sprungenes Schüler-Meister-Ver-
hältnis vor. Es unterwerfe die Tanz-
schüler und bringe zugleich ihre
Körper zum Schweigen, so Hecht.
Eine Möglichkeit, diese unkommu-
nikative und für den Schüler nerv-
lich belastende Situation im Ballett
zu verändern, sieht der Wissen-
schaftler in einem an der Yale Uni-
versität entwickelten Workshop-
Training. Es bietet methodische
Werkzeuge, mit denen sich Emotio-
nen im Tanzunterricht besser wahr-
nehmen und verarbeiten lassen.

Ein wichtiger und bis heute kaum
hinterfragter Aspekt ist der Spiegel
im Tanz. Mehrer Vorträge lieferten
konkrete Untersuchungsergebnisse,
die seine Abschaffung sinnvoll er-
scheinen lassen. Anstelle der Kon-
zentration auf das eigene Spiegelbild
beim Training sollte vielmehr ein
Bewusstsein für die Vorgänge inner-
halb des Körpers geschult werden,
hieß es. Darüber und über viele wei-
tere Aspekte rund um Tanz und Ge-
sundheit wird das nächste Symposi-
um Auskunft geben. Es findet vom
2. bis 4. Mai 2008 in Dresden statt.

● Die Gesundheit von Tänzerinnen
und Tänzern zu erhalten, ist das
Ziel von TanzMedizin Deutschland
(TaMeD). Tänzern solle eine Viel-
zahl therapeutischer Hilfestellungen
über den gesamten Zeitraum ihrer
Laufbahn gegeben werden, heißt es.
Es gelte, Ursachen von Verletzun-
gen zu erforschen, Verletzungen nach
neuesten Erkenntnissen zu thera-
pieren und Tänzern eine optimale Re-
habilitation zu gewährleisten.
● Der Verein wurde im Jahr 1997
von einer Gruppe von Ärzten und
Tänzern in Frankfurt gegründet.
● Zum Angebot des Vereins gehört
eine Fortbildung in Tanzmedizin
mit Zertifikat für Tänzer, Pädagogen
und an Bewegung interessierte
Menschen.
● Die Workshops an verschiedenen
Orten in Deutschland können auch
unabhängig von der Zertifikatsausbil-
dung belegt werden. Auf dem
Lehrprogramm stehen die Bereiche
Anatomie und Physiologie, Prä-
vention und Rehabilitation, Psycholo-
gie, Ernährung und Praxis.
● TaMeD versteht sich als Netzwerk
für therapeutische Betreuung von
Tänzern, Information von Tänzern
über Gesundheit und Prävention,
Anregung von Forschung und Lehre
auf dem Gebiet der Tanzmedizin
und Förderung der Kommunikation
zwischen Berufsgruppen im Um-
feld der Tänzer. (abra)

Alles Wissenswerte dazu unter
www.tamed.de

TanzmedizinTanzmedizin

Tänzer sind ganz besonde-

ren psychischen und physi-

schen Belastungen ausge-

setzt. Der Verein für Tanz-

medizin kümmert sich da-

rum. Foto: Archiv

AUFKLÄRUNG WICHTIG

Birkenpollen-Allergiker
reagieren oft auch auf Soja
Birkenpollenallergiker können auf
Sojaprodukte besonders empfind-
lich reagieren. Ärzte sollten ihre Pa-
tienten deshalb gezielt über das
Risiko solcher „Kreuzallergien“
aufklären, sagte der Präsident des
Bundesinstituts für Risikobewer-
tung (BfR), Andreas Hensel, kürz-
lich in Berlin. Kreuzallergien wer-
den bei Birkenpollenallergikern
immer häufiger beobachtet. Sie rea-
gieren zum Beispiel auch auf den
Verzehr von Erd- und Haselnüssen,
Äpfeln, Sellerie und Hülsenfrüch-
ten. Bestimmte Eiweiße in diesen
Lebensmitteln sind dem Allergie
auslösenden Eiweiß in Birkenpollen
so ähnlich, dass der Körper auf sie
ebenfalls reagiert. (afp)

IN DEN WECHSELJAHREN

Weniger Frauen nutzen
eine Hormontherapie
In Deutschland entscheiden sich
weniger Frauen als zuvor für eine
Hormontherapie während oder nach
den Wechseljahren, berichtet das
Robert Koch-Institut (RKI) in Ber-
lin. Griffen im Jahr 1998 noch 16,9
Prozent der befragten Frauen zu
solchen Präparaten, waren es 2004
nur noch 10,1 Prozent, teilte das
RKI kürzlich mit. Grundlage die-
ser Aussage sind Daten aus zwei Un-
tersuchungen (so genannte Ge-
sundheitssurveys) der Bundesregie-
rung. In den vergangenen Jahren
war vermehrt über Gesundheitsrisi-
ken nach Hormontherapien be-
richtet worden. (dpa)


