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Die wichtigsten
Step-Regeln

Gerdteaufbau
v’ Standfestigkeit priifen
v' Hohe nach Leistungsfahigkeit

Schritttechnik
v' Mit der ganzen FuBsohle aufsetzen
v' Nie liber den Steprand hinaus treten!
v' Nicht stampfen, FuB weich und leise aufsetzen

v Knie und FuB stets in einer Linie halten

v’ Beim Absteigen zuerst den FuBballen aufsetzen und zur
Ferse hin abrollen

v NIE nach vorne (mit dem Riicken zum Step) absteigen,
IMMER riickwdrts bzw. seitwarts

Korperhaltung

v Rumpfmuskulatur fest anspannen (Bauch und Po)

v Riicken gerade

v' Schultern zuriick, Knie entspannt

v' Knie unter Belastung NIE mehr als 90 Grad beugen!

nach: Mertens, M.(2003). Step-Aerobic als Fitness-Training. Miilheim: Verlag an der Ruhr, S.41.



Aufgabe:
Fiille folgendes Protokoll 6 Tage lang gewissenhaft aus.

Wichtig: Nicht schummeln!

Tag 1
Was esse oder trinke ich? Wo bin | Sport und Bewegung?
Menge angeben ich? Dauer angeben
Uhrzeit | Lebensmittel Getranke Ort
Tag 2
Was esse oder trinke ich? Wo bin | Sport und Bewegung?
Menge angeben ich? Dauer angeben
Uhrzeit | Lebensmittel Getranke Ort




Das Portfolio

Was ist ein Portfolio?

Ein Portfolio ist eine Sammlung von personlichen Arbeitsprodukten, Texten,
Bildern, Reflexionen etc. zu einem bestimmten Thema. Damit dokumentierst und
reflektierst Du Deine Arbeit und Deinen Lernfortschritt.

Was benétige ich?

1 Schnellhefter

Was muss ich tun?

e Du sammelst alle Materialien zu dieser Unterrichtseinheit
(Arbeitsbldtter, Hausaufgaben, Mitschriebe aus dem Unterricht).

* Du suchst zusatzliches, Dir sinnvoll erscheinendes Material zu den
behandelten Themen (z.B. Zeitungsartikel, Bilder etc.) und kommentierst
dieses.

« Du reflektierst den Verlauf der Unterrichtseinheit.

Was hast Du dazugelernt?
Was erscheint Dir besonders sinnvoll?
Welche Themen haben Dir persénlich am meisten gebracht?

« Du gestaltest Dein Portfolio iibersichtlich und strukturiert mit Deckblat+t
und Inhaltsverzeichnis.

Das Portfolio wird am Ende der Einheit eingesammelt und bewertet!
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Einflussfaktoren auf die Herzfrequenz

duBere Faktoren innere Faktoren

Belastung Verfassung

» Intensitat « Alfer

* Dauer « Geschlecht

* Dichte » Angeborene Hoch-

* Umfang /Niedrigpulslage
Klima / Wetter Psyche

« Temperatur * Angst

« Luftfeuchtigkeit * Freude

« Hohenlage « Stress / Arger

e Nervositat

Medikamente Trainingszustand

Risikofaktoren Biorhythmus / Tagesrhythmus

e Rauchen

e Alkohol

e Ldrm

« Koffein

* Schlafmangel

nach: Mertens, M (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Miilheim: Verlag an der Ruhr, 5.70.
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Fitness und Gesundheit 11/Eppler

Warum sich regelmadBiges Ausdauertraining
lohnt...

Das Ausdauertraining wirkt sich positiv auf unseren ganzen Koérper aus.
| Durch regelmaBiges Training kann man vielen Krankheiten vorbeugen
und sich fit halten. (g dazu auch BOECKH BEHRENS/BUSKIES, 2002)

Herz-Kreislauf # Absinken von Ruhe- und Belastungspuls und dadurch
Okonomisierung der Herzarbeit und geringere Herz-
belastung (Schoneffekt)

«# Verbesserte Sauerstoffversorgung des Herzmuskels

# VergroBerung von Herzmuskel und Herzkammer
(bei langjahrigem und umfangreichem Training)

GefiBsystem und Biut «# Vorbeugen von Arteriosklerose (Arterienverkalkung)

«# Absenken der Risikofaktoren Bluthochdruck und
Blutfettwerte

«# Erhohte Blutmenge und vermehrter Hamogiobinanteil
und dadurch VergréBerung der Sauerstofftransportkapazitat
des Herz-Kreislauf-Systems

& (Geringere Thromboseneigung

Muskulatur/Stoffwechsel | # Verbesserte Durchblutung

«# Verbesserte Sauerstoffaufnahme, -speicherung
und -verarbeitung

& Kraftigung der Muskulatur

# Reduzierung des Gewichts

# Verbesserung des Zuckerstoffwechsels

Lunge/Atmung # VergroBerung des maximalen Atemminutenvolumens
(tiefere Atmung)

# Verbesserung der Atemdkonomie fiir vergleichbare
Belastungen

# Verbesserte Lungenreinigung von Schmutzpartikeln
und Erregern

Nervensystem/Psyche # Abbau von Stress, Angsten und Anspannungen

# Verbesserung des Wohlbefindens

# Beruhigende Wirkung auf das vegetative Nervensystem
(Vagotonie)

# Verbesserung der Korperwahrnehmung

# Steigerung des Selbstbewusstseins

Immunsystem/ « Stirkung des Immunsystems
Regeneration (weniger Infektionskrankheiten)

# Vorbeugung gegen Tumorerkrankungen
# Beschleunigte Erholung

© Verlag an der Ruhr # Postfach 10 2251 # 45422 Mulheim an der Ruhr # www.verlagruhr.de

aus: Mertens, M (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Miilheim: Verlag an der Ruhr, 5.82.
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I ‘Der BMI allein sagt nicht alles -

Der Body Mass Index ist eine 2. Ganz wichtig: Das Wohlfiihlgewicht
kiinstliche Kennziffer, die der
Mensch zur Beurteilung des Kor-
pergewichtes geschaffen hat.
Die Unterteilung in Uber-, Unter-
und Normalgewicht ist ein Stiick
weit willkiirlich gewahlt. Den-
noch ist der BMI ein weltweit

\
akzeptiertes Mal. Er kann uns \
\
\

Dies ist das Gewicht, mit dem man sich wohl fiihlt und das man pro-

blemlos halten kann. Das Wohlfiihlgewicht ldsst sich nicht berechnen.
I Ob du dich mit deinem Gewicht wohl fiihlst oder nicht, kannst nur
| du entscheiden. Die gesundheitlichen Risiken und Folgen von Unter-
| oder Ubergewicht diirfen aber nicht {ibersehen werden, unabhingig
vom persdnlichen Empfinden.

|
| Entscheidend ist auch das so genannte Wohlfiihlgewicht.
|
|

einen guten Anhaltspunkt da-

N . » Nun weiBt du, ob dein Gewicht im normalen und damit weniger
riiber geben, ob unser Gewicht

gesundheitsgefdhrdenden Bereich liegt oder nicht.
» Wenn dein BMI tiber 30 oder unter 18,5 liegt, ist das Krankheits-
risiko erhdht.
» Fiihlst du dich gleichzeitig unwohl (z.B. unkonzentriert, schlapp,
| energielos), solltest du besonders aufmerksam dein bisheriges Er-
| nahrungs- und Bewegungsverhalten tberpriifen und gegebenfalls
| versuchen, es zu verandern. Du solltest auch mit einem Arzt oder
! Lehrer dariiber sprechen.
| » Der BMI ist ein kiinstliches MaR des Menschen, um einzuschitzen,
| wann man ,zu viel oder zu wenig Korpergewicht” im Vergleich zum
| ~normalen Durchschnitt” hat. Die Grenze fiir Uber- und Unterge-
| wicht ist ein Stiick weit willkiirlich gewihlt.

in einem fiir die Gesundheit op- |
‘ L |
timalen oder eher ungiinstigen |
Bereich liegt. Er alleine reicht |
jedach nicht aus, man muss |
noch andere Aspekte mit
bedenken, wenn man sein Ge-
wicht und seine Gesundheit
beurteilen méchte (s. auch Ka-
pitel 1, S. 14). Du solltest z.B.
auch die folgende Gesichtspunk-
te beachten:

1. Die Analyse
der Korperfett-
zusammensetzung

Hierunter versteht man
die ,Messung der fett-
freien Masse (Ske-
lettmuskulatur, Wasser,
innere Organe) und der
Korperfettmasse”.

Aus medizinischer Sicht
ist zusdtzlich zum BMI
auch die Bestimmung
der Korperfettmasse

fiir die Beurteilung bei
Unter- oder Ubergewicht bedeutend. Fiir die Kérperfettmessung
ist eine spezielle Waage erforderlich. Diese Methode sollte nur van

Fachpersonen angewendet werden.

» Daneben ist immer auch entscheidend, wie wohl und gesund
du dich mit deinem Gewicht fiihlst!

© Verlag an der Ruhr 2 Postfach 102251 %) 45422 Miilheim an der Ruhr %) www.verlagruhr.de ) ISBN 978-3-86072-934-2

aus: Imhof-Hdnecke C./Dahinden W./Laimbacher J. (2004). Erndhrung- Bewegung- Gesundheit. Miilheim: Verlag an der Ruhr, 5.25-27.
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Muskelkarten fiir das Gruppenpuzzle

(stark verkleinert)

- jeweils in 5 verschiedenen Farben vorhanden

Zahl = Expertengruppe
Farbe = Stammgruppe

FuBstrecker

Hintere Unterschenkelmuskulatur

1. Zwillingswadenmuskel
2. Schollenmuskel

Hauptfunktion:

* Streckung des FuBgelenkes
(Heben in den Ballenstand)

Vordere Unterschenkelmuskulatur

1) Vorderer Schienbeinmuskel

2) Langer Zehenstrecker

3) Langer GroBzehenstrecker

4) Langer und kurzer Wadenbeinmuskel

Hauptfunktion:

= Beugung des FuBgelenkes
(Anziehen des FuBes zum Schienbein)

Gruppe 1: FuBstrecker und FuBbeuger (Vorder- und Riickseite der Karte)

Arm- und Brustmuskulatur

Arm- und Brustmuskulatur

(1) Vordere

(1) Vordere 3

Bizeps Brachialis Deltoidalmuskulatur Bizeps Brachialis

Elerbogenbeugung

(2) Hintere Oberarmmuskulatur (2) Hintere Oberarmmuskulatur
(4) Brustmuskulatur
T

Triz

@)

Deltoidalmuskulatur

‘‘‘‘‘

(4) Brustmuskul

GroBes

Arm- und Brustmuskulatur

(1) Vordere 3

Bizeps Brachialis Deltoidalmuskulatur

Elerbogenbeugung

(2) Hintere Oberarmmuskulatur

Gruppe 2: Bizeps/Trizeps Gruppe 3: Schultergiirtel

XXX

Gruppe 4: Brust




Kniebeuger Kniestrecker

Vordere Oberschenkelmuskulatur

1. Gerader Schenkelmuskel
2. Innerer Schenkelmuskel

3. Mittlerer Schenkelmuskel
4. AuBerer Schenkelmuskel

Hintere Oberschenkelmuskulatur

1. Zweiképfiger Schenkelmuskel
2. Halbsehnenmuskel

3. Plattsehnenmuskel Hauptfunktionen:

= Kniestreckung

Hauptfunktionen: « Hiiftbeugung

* Kniebeugung
* Hiiftstreckung

Gruppe 5: Kniebeuger und Kniestrecker (Vorder- und Riickseite der Karte)

Schenkelanzieher : Schenkelabspreizer

Innere Hiiftmuskulatur

1. Schianker Muskel

2. Langer Schenkelanzieher
3. GroBer Schenkelanzieher
4. Kammmuskel

5. Kurzer Schenkelanzieher

GesaBmuskulatur

1. GroBer GesaBmuskel
2. Mittlerer GesaBmuskel
3. Kleiner GesaBmuskel
Hauptfunktion:
Hauptfunktionen:
* Heranfiihren des Oberschenkels
(SchlieBen der gegratschten oder

¢ fi] 1 des O
geschlossenen Beine)

« Hiiftstreckung
* Stabilisierung des Beckens

¥

Gruppe 6: Schenkelanzieher und Schenkelabspreizer (Vorder- und Riickseite der Karte)

Bilder aus: Duwenbeck R, & Deddens, E. (2003). Das Fitnessstudio in der Turnhalle. Miilheim: Verlag an der Ruhr, S.72ff.
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Ubungsauswahl fiir das Gruppenpuzzle

Ubungsposter fiir das Physiotape, Firma Schmidt Sports/Solingen

[7] PO-LIFT MIT GESTRECKTEM BEIN

Knien Sie sich wie beim normalen Po-Lift auf die
Matte, aber strecken Sie das linke Bein nach hinten
aus und stellen Sie die Zehen auf.

TRAININGSTIPPS

«Die Bauchmuskeln anspan-
nen, damit der untere Riicken
nicht durchhingt.

«Die Stirn ruht auf den tber-
einander gelegten Fiusten

* Achten Sie darauf, dass der
Fufl des trainierenden Beins
entspannt it

«Das trainierende Bein nicht
ablegen sondern den Boden nur
kurz bertihren.

2 Ausatmen, die Schenkelbeuger anspannen
und das linke Bein heben, bis der Schenkel
parallel zum Boden ist. Position eine Sekunde
lang halten, einatmen und das Bein langsam
wieder senken. Alle Wiederholungen erst mit

einem, dann mit dem anderen Bein absolvieren.

HIER SPUREN

o —
Die Ellbogen befinden sich
nau unter den Schultern

7 WADENHEBEN

Af einem Bein stehen, die FuBspitze
des anderen Beins an die Fessel legen.

Das Kérpergewicht auf dem Standbein

lassen. Mit beiden Handen an der Stuhl-

lehne festhalten.

Ausatmen und mit dem

Standbein so weit wie
méglich auf die Zehenspitzen
gehen. Einatmen und mit
der Ferse wieder den Boden

beriihren, ohne zu pausieren.
Alle Wiederholungen erst
mit dem einen, dann mit dem
anderen Bein absolvieren.

Nachdem Sie je eine Seite
trainiert haben, beanspru-
chen Sie beide Beine gleichzeitig,
indem sie sich auf beide Zehen-
spitzen stellen. Pausieren, einat-
men und Fersen wieder auf den
Boden bringen. Ubung 12—I5-mal
‘wiederholen (evtl. mit Hanlel).m

aus: Pagano, J. (2005). Muskeltraining fiir Frauen. Starnberg: Dorling Kindersley Verlag GmbH, $.71/75).
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Fitness und Gesundheit 11/Eppler

Krdftigung der Hauptmuskelgruppen 1

- Notiere die wichtigsten Punkte zu den einzelnen Muskeln/Muskelgruppen
- Markiere die fiir Dich besonders relevanten Muskeln (vgl. Ergebnis Muskelfunktionstest)

Muskulatur Funktion Ubungsbeschreibung

Waden

Schienbein

Bizeps

Trizeps

Schulter

Brust

Oberschenkel
hinten

Oberschenkel
vorne

Oberschenkel
innen

GesaB

XXXIII




Wirtsehaft

Fertigprodukte im Supermarkt
‘Moderne Nihruwert-Algebra

chenmesse Anuga in Koln zu besichtigen:

Uber 6500 Aussteller tischen Neuheiten |

wie Gemiisestiicke in Gummibérchenform
oder Déner im Fertighecher auf, Sehr er-

folgreich laufen die Tiefkishl-Toastys der |
Firma Tillmans, eine Art Schnitzel zum |

toasten, bei dem sich Panade und Fleisch-
anteil etwa die Waage halten.

Auf den Etiketten dieser Produkte pran-
gen Sicherbeit tind Gesundheit: Es wim
ik von Quaitssiegen, Reinheiigaran:

Philadelphia) und Danone (Actimel, Ac-
tivia, Fruchtzwerge). Deren Instantpro-
dukte sorgen dafiir, dass die Kunden das
Kochen verlernen. Und ihre Forscher in
den Lnbv[x arbexien daran, alles noch bil-
liger 24 mi

Tire Tricks sollen die Herstellungskosten
driicken. Sic ersetzen MilcheiweiB durcl
Pllanzenfett und verarbeiten unechte statt
echte Geschmacksstoffe. Allein die Aro-
menindustrie hat heute einen Jahres-
umsatz von rund zehn Milliarden Euro.

Das Kalkill der Industrie passt zum Le-
bemsm des Landes, zum deutschen Dis-

g
Bekonmen din Verbrancher eigentlich
noch das, was sie zu kaufen glauben? Oder
werden sie gerade um das betrogen, was
ihnen immerwihrend versprochen wird:
Frische, Gesundheit, artgerechte Haltung?

Ist tatsachlich Schinken auf der Schin-

Fleischstiicken? Wie frisch ist das Crois-
sant, das halbfertig aus Ungarn kommt?
Viele Kunden spiren, dass die Nah-
rungsmittelbranche sie nicht besonders
ernst nimme. Dass mit Informationen und
Garantien gearbeitet wird, die nichts wert
d, wei mwlunvqrgschnehen sind.
wird ganz offiziell geschwindelt:
Seit Tahrzshnten schon kommt die ge-
wohniiche Kalbsleberwurst ofine eine Spur
von Kalbsleber aus — mit Genehmigung
der Lebensmittelbuch-Kommission- des
Vestraucherschutminieriuns,
jingsten Skandale zeigen auch, wie
die Lebenamitelindustic aus Aromen, Imi-
taten und vie Werbung ene Geschmacks-
jon geschaflen hat, die mit urspriing
Bl chen Nahrngamittel nicht mehr viel 7
| tun hat - und die dennoch fir steigende
| Umsitze und hohe Gewinne sorgt.
| Dic Branche wird beherrscht von g
bal operierenden Giganten wie Nextlé
(Maggi, Herta, Kitkat), Unilever (Rama,
Langnese, Knorr), Kraft (Milka, Miracoli,

kenpizza_oder cin Glibberpudding mit |

und geben die i ‘weniger fir Es-
sen aus.

Die Entriistung gegen den ,groRen
Schwindel“ (, Bild“) begann im April nach
einem ZDF-Beitrag (tber Kunstkase. Statt
aus Milch war der fast ausschlieBlich aus
Pllanzenfett hergestellt. Kase darf so ein
Produkt laut Kiseverordnung nicht heifen,
aber Pizza-Ketten und diverse Backereien
schien das offenbar nicht zu kimmern.

Als die Verbraucherzentrale Hamburg
daraufhin Mitte Mai eine Liste mit Nepp-
kise-Produkten verdffentlichte, griffen in-
nerhalb von zwei Tagen rund 100000 Be-
sucher auf die Internetseite zu und legten
zeitweise den Server lahm.

Neben Foodwatch ,;elten die Hamburger
Verbraucherschiitzer um Silke Schwartau
und ihren Kollegen Armin Valet inzwischen
als Vorhut einer neuen Bewegung gegen
den groBen Bluff. Sollte die Geiz-ist-gei
Nation etwa zur Besinnung kommen? In
kaum einem anderen Land feierten Dis-
counter solche Erfolge. Oder ahnt der dent-
sche Verbraucher, dass der Billigwahn ihn
am Ende teuer zu stehen kommen kénnte?

Mittlerweile reagieren die ersten Anbie-
ter: Die Firma Kuchenmeister etwa ver-
pflichtete sich, ihren , Zitronen-Kuchen*,
der ohne jede Spur von Zitrone auskomun,

| nicht mehr mit der Abbildung von Zitro-

Duft- und Aromastoffe

Umsatz weltweit
in Milliarden Dollar

Schuhbeck mogelt sich aus der Verantwor-
tung; Er schmecke die Suppe nur ab.
Zu der Escoffier Reihe gehéren noch

Sternekoch Alfons Schuhbeck | Pulver rein, a en und, sehr wichtig,

Es gibt einen Werbefilm, in dem man | Creme-Suppe etwa  ratsch, die Dose auf,
beim Kochen tber die Schulter ,,a ‘bisserl ziehen lassen* - sei ein ,Fein-

| schauen kann. Schuhbeck bereitet Nudeln ert die | weitere ,,Qt - ein Fischfond
| 24, und zwar ,ohne viel Blabla“. Nur — oy etwa, dervor einer exst Kiralich durchge-
plopp ~ den Fond aus dem Glas gegossen | Die o0d-
o Tloit das Nodelgemiirs dazis JZack, | watch guelden sich den Inkalt der Sup | Beischextrakt enthielr
fertig. vor einigen Wochen genaver an, Thr Urteil: | Die Entriistung der Verbraucher war so

groB wie bei keiner Foodwatch-Aktion
Zuvor: In nur einer Woche meldeten sich
dber 3000 Menschen. Die meisten warfen
Schuhbeck iible Tauschung und Kauflich-
keit vor, viele versprachen einen Boykott
der Produkte.

Der Aufstand gegen den Spitzenkoch
war der vorlaufige Hohepunkt eines seit
Monaten wachsenden Unmuts gegen den

fions Schuitbeck war ml m e her- |
vorragender Koch, Der Guide Michelin
verlieh ihm sogar einen Stern.
Schuhbeck ins Fernsehen. Seine Kunst ver-
wiisserte ein wenig, die Popularitat stieg.
Schuhbeck warb fir vorgekochte Fertig-
gmm und Tietkiihikost und wurde Sup-

en- und Saucen-Pate der Firma Escoffier,
e auch die PR-Filmchen mit ihm dreke, | dem umsiriftene

wie eine gewohnliche Titensuppe —

zum dreifachen Preis und mit einer Fiille
von Zusatzstoffen. In den Fond der Suppe
hat es nur ein einziges echtes Gemiise ge-
schafft - Lauch. Ansonsten besteht das
,hochwertige Produkt" aus Wasser, Salz,
Zucker, Gewiirzen, Tomatenmark, dem
Geschmacksverstdrker Hefeextrakt (mit
0 Glutamal) und Aroma.

Natiirlich geht es hier nicht um irgend-

o Das ist dreister Nepp aus der Dose®, 50
hef

Nepp mit Lebensmitteln. 30000 neue Pro-
dukte lanciert die Lebensmittelindustric

sondem um £ Thilo Bode.
pen*, die eine , authentische Zubercitung oot echifertgtdenhohen Pres it | pro Jabr, das sind etwa 600 pro Woche R, BT e T
in Anlehnung an di den ,vi “undder | Die jingsten Pseudo-Innovationen sind sl g
Sollen. Die. Ch WeiBblech. | seit Samstag auf der weltgroften Bran- 1550 200 .
72 - DER SPIEGEL 42/2009 DER $PIRGEL 42/2009 73

nen zu bewerben. Aldi w|1l (m das Eis kein

renden, stabilisierenden (und mwater ol

meurin bei Symrise in Mnlz-m-u.n. gefrorene Flsischtelle in siner Fabrik in ich-lnﬂnﬂ Pizza-Produktion bel Dr. Otker in Wittenburg:

| zwolf Prozent Saft enthalt, der mit Wasser

teile, die so lange gegart werden, bis cine
schnittfeste Masse daraus entsteht. Der
Fleischanteil darin ist in den vergangenen
Jahren von etwa 80 Prozent auf kaum iber
50 Prozent gesunken.

Macht nichts, sagen etwa dic Richter des
Verwaltungsgerichts Osnabriick. Nach i-
rer Auffassung entfallt die Irrefiihrung bei
Schinkenprodukten, wenn durch andau-
ernd falsche (und von Behérden nicht un-
terbundene) Auszeichnung der Ware , die
Verbrauchererwartung veréindert wurde®,

‘muss also nur lange genug schum
‘meln, dann haben sich alle daran gewdhnt.

Martin Miller, Lebensmittelkontrolleur
in Gummersbach und Vorsitzender des
Bundesverbands seiner Branche, kann
tiber so ctwas nur den Kopf schiitteln

leischschlamm* nennt er die Schinken-
imitate, mit denen er taglich zu tun hat.

Jedes dritte Restaurant falle durch die

e s den Nibrerikenmacichoungen de Indu- | Ende hitten sich deren Verteter mit | Konirole. Auf den Spesckarten siche

“Aber auch ..mmmcm Aroma* heift | E-Nommsernich blof fi ine imllgklxw aufgefiilt wird. Abe e > ol e it s deltites Flaiichoabe.
efile wird. Aber auch fast alle Pro- 5 o

aicht, dass da e i L dukte, die die Hamburger Verbraucher. 835 Prcsin | coking etk Sl Catische ieke

Pl e Bogriff ,,walir-
lich* hat der Gesetzgeber duBerst anbicter-
freundlich gedehnt. Nicht der namenge-

~ der synthetische Zitrusduft m Kuchen
findet sich oftin ganz hnicherNote auch
| im WC-Reiniger wi

zentrale angeprangert hatte, seien legal im
Verkehr, raumt Valet ein.

Was soll dann Giberhaupt die Aufregung?

durch ,Betasten® entlarven kénnen, Dies
zumindest Richter des Ober-

i’lemh enthalten, Illlmer wieder ent-

Y
3

landesgerichis Frankfurt am Main und wie-

Noch. d.msusnher ist der Qualititsverlust

sen eine Klage wegen

‘bei sowieso

Schinken. Immer haufiger wird Miiler e

zwischen auch bei Backereien fiindig. Viel
gemogelt werde etwa beim Bienenstich,
der nicht mehr mit Mandeln, sondern mit

bende Rohstoff it relevant, Voraussetzung |  Die Duftdnaiden der Konzerne besti- | Wi sind aufgeklirte e
2 len®, betonte b
st i, e e Gt usds Nt | hn b cnsuso i Edipar. | e frnklterAlpemeln St e el vedis iored w“%‘;QSf T 4 i e, st
UM ting * kiirzlic
R 02 e fums und MabelpolirDie hemsic i tunge trzlich - und stzte empor hiau: Lebensmiteln legt di L ebensnielboc Gerhard Bosselmann. Analogkase au sei-

Holzabfillen der Papicrindustric gew:

nea, einzelne Bestandtcie des Erdbeer.
aromas stammen aus Holzspinen. Was
nach Pfirsich schmeckt, kommt aus Schim-

@
Grunde die gleiche wie die hinter dem Ge-
schmack Ihres Fertiggerichts*, so der Best-
sellerautor Eric Schlosser.

E 330 etwa steht fiir Zitronensiure. Sie

1. Jahrhundert einkaufen
o in Nordkorea™ Der Supermarkt sei
alles andere als eine wEinkaufsfalle®,
schricb die Autorin ~ und gab einige Ab-
siitze spilter zu, dass auch sie verladen wur-

Kommission beim Verbraucherschutzmi-
nisterium fest - ein ebenso unbekanntes
‘wie einflussreiches Gremium, Die Leitsit-
ze sind juristisch zwar nich! bindend, sic
weisen den Gerichten aber den

Mogelpackung
Was die Werbung verspricht
und was dahintersteckt

nen Kasebrotchen gibt er allerdings zu.
Frither.* Gerhard Bosselmann kann nicht
g backea, aber ic lemne st 15 b

m der promovierte

melpilzkulturen. Meeresiriichiearoma wird | wird cingesetzt, wenn etwas frisch und | de - von der vermeintlich linger frischer mimiss Pesto- Bl einen Biasor

: _ 3 D ) assiernach orginal

aus Fischabfillen isolirt - und eine Spur | fruchtg schmecken soll. Die Saure trifft | ESL-Milch. Das ficht s aber ot an, well chci:c;(\?ucm ‘%‘6;51‘.&‘2&;::1!"5{:3, Aok et P o x::’g et Ex;nm

3-Methylbutansaure wird eingesetzt, wenn | vor allem auf die Zahne von Kindern: Sie | sie mm]n habe: ,Ist okay, schmeckt wic strievertretern und Verwalfungslecien zu- erienZutaien e e -
frische.* ¢

irgendetwas eine leichte Note Korperge-
ruch bekommen soll.

Ohne die Geschmacksindustrie wiire
die modeme Lebensmitelbranche e
schmissen. ,

kommt in Gummibérchen, Limonade und
Speisceis vor. Die me von Schwer-
mcmllen wie Blei und Kadmium im Darm
E}g{mslfaugl sie ebenfalls. Und auch als Ent-

ler weiB schon, dass die

Vortcl dieser ilch enseitig befm Handel

liegen, der sie aus den billigsten Winkeln
Europas ankarren kann?

‘Wie versiert kann der Verbraucher aber-

sammen - und tag im Verborgenca. Es
gste Verschwicgenheil.

R Kalbsleberwursi-ohne Kalbs-

leber kann Sieglinde Stahle keine Tau-

finFingerhut voll Oliendl mit
elnigen Pinienkernen, viel un-
definiertes Pflanzendl”, Cashew-
nilsse, Aroma und Saurungsmittel

Seine These: , Die Mitte stirbt.* Deshalby
erdffnete er zusatzlich zu seinen edlen
Landbackereien, wo alles frisch sei und
pWIT dl:l Vanilleschoten noch selbst aus-

schung erlcenncn, Si ; ; :
ba m‘.i.;:;;‘.euéz rl;r:;x;smlurengcgan» giesiv Siuce gnutat Daan alerdings | Baup sinangscte der Brasce, i b feiy o ey lirelghigncal gl m_,l‘,h e T e s R
X rd Kot vor einiger | sind Einer Industrie, die al- Lebensmittel i e 0

G et chensmilclyng” s | it gechn it e Sach g e il i B A D e e e :::;'gc%‘;:k;{ e
sgaer bl S, Detschands gt | e Es it vrboen skebensmi | pro Jabe dfls ausgibt, ihm Appetit au und Leber. Dass die Leber vom Schwein | 63 hront und e Dic Konkurrenz. warf Bosselmann an
unter rodukie zu machen, deren Herstel komme und der Kalbflsischanteil nur ver- i .

e LU mne und der Kalbfleischanteil mar ver- | den et und Kalonengebalt fangs vor, das Backerhandwerk zugrunde
250, Vel el ey Fimocts o chkor Bt S vt Sn‘ﬁi‘fﬂrd‘; lung sher hermetisch abriégel schwindend gering ist, sei eben ,Hand- | bei glichem Preis 2u tichten, Sie verdachtigten ihn, halb-

ertige Robstofe. Kot sprach dagegen
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Lebensmittel., Bedarfsgegenstande- und

A Wihein, Hagrmenn o
Holzminden 1874 die Herstellung von Va-
nillin aus Rindensaft gelang, sei Vanillin
noch so teuer gewesen wic Gold, so Kott.

Sehr demokratisch wirkt seine Geriiche-
Kiichen-Gemeinde  edoch niht, Was da

Futter

Machen wir ja auch nicht, sagen die Le-
bensmittelhersteller - und schreiben etwa
nicht Cordon Bleu, sondern ,Cordon
Bleu* auf die Etiketten ~ in distanzieren-

dern Ff:thhi[lgclrﬂnk

Auf ikett stehe doch

den Giinsefiifichen. Nicht Fruchtsaft, son- |

2,8 Milliarden — das ist fast eine Milliar-
de mehr, als die Automobilindustrie in
Werbung investiert. Doch wihrend der
Kunde da noch cine halbwegs genaue Vor-
stellung von. der Produktion hat, zeigt die
Lebensmittelindustrie die nicht mehr her,
Sie ist inzwischen vollig entkoppelt vom
Endprodukt. Was in den Stéllen mit 60 000
Mastschweinen geschieht oder in den Gar-

werkstradition®. suhle Tiumt :ﬂuduugs

ein, dass Uy
beirn Verbraucher ergeben biten. Nach
Jahrzehnten der legalen Schummelei wird
die Wurst nun wohl bald Kalbfleisch-Le-

berwurst heiien.
Woligang Madlung at o iber 30 Jahe
Die letz-

Ativiert das Immunsystem
und macht es wetterfest*
Jeder Joghurt aktviert ein
wenlg, Actimel ist nur etwa vier-
mal 5o teuer und doppet so

fertige Teigwaren aus Polen anzukarre;

,Stimmt*, sagt Bosselmann, dic Teiglinge

fir die Méhrkombrichen kommen sogar

aus Ungarn, Porsche agiere mit seinen

Zulieferern doch dhnlich. Zudem: In einer

Branche, oin der mon Cashilow fur cine
ot i

in
ten fun{ Jahre bis 2001 war der Jurist sogar

Kontrollierte Qualitat promeerssidasy

Dies Branche sir langsam aus: 400

| bis 500 Unternehmen geben jahrlich auf.

kichen der Aromenhersteller,ist offenbar o i i i
schiaer vﬂ:;’xcsgl;l e “B]acL“Box; Die | alles drauf, was clrn sei, rectfertgt sich | nux schnwer verdaulich. g s b e Gl o o S s Top e s
schutonen o SR At e | e radustrie. It wineigee scheiltkeunder | _ Der mikadige Verbrmucher § et eltie Hlu. Als die in Rollen oder Blocke gepressten | Aomen upd Eir | versprihen, das den Dufl fscher Brot:
Dis Lo it e d"ﬂ'! | Bt s Al ‘wie wenig Form- | sion, den dic Industrie gern Schinkenstiicke schon langst auf dem | aus Kafighattung chen vortauscht, die sie selbst nicht mebr
D gt vielocht daran, dast die | flelschnocuate der Panade sehlummet. | Tricks hlb o sclimm erschioin Markt waren, wurde noch immer um cine backen. In Bosselmanns Billigbrotliden.

%mdukmhienene e Dice aurd mehrere ; d lle zur Téuschung konnte die | sen. In der Vorstellung mancher Juristen ist Definition gerungen. Ferrere: Yogurette ——_———————_— | ooy g hischstens noch um 1m;§sumchu
o K\JZ;: m:,:éﬁnm :v)n‘u‘:’ ei- s':w usme we:il ;luu;e;ve:haqdeln Capri- | der Verbraucher zu einer Art Lebensmit- Madlung brachte den Begriff ,zusam. . — JJoghurtdeicht™ und sportlich ‘Cyttein, ¢in Mehlbehandngsmittel, s
‘e mit e Kiche nichts zutun haben: | Sonne ewa dart sich spotiches Frucht. | eldeektly mutiet, séndig euf der Hut, ‘mengeklebler Schinken* ins Spiel - und | | S Ve Fetin KON .. s ool Jabhiria hoch s Vo
uge- | saftgetrink mit , gesunden Friichten" nen- | an der nchsien Regalocke betrogen zu war ohne Chance. Das sei der Fleischin- e oA ke - s

lassenen Aromen und die 316 konservie-

nen, obwohl jede Packung gerade cinmal

werden. Er soll nicht nur die verwirren-

7
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dustrie viel zu negativ vorgekommen. Am

Quele: Foadwatchs VZHH

ich von Asiaten slammenden Haaren ge-
wonnen wurde, erhoht die Elastizitat des
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jch will keine
werbeliige

mehr sein!

tivistin

Reklame?

Teigs, Die Brtchen sind nach zwe Stun-
den labbrig, ,weil dem Teig mehrfach
Feuchtigheit entzogen wurde", Fir die
notige Stabilitit misse er Kalziumsulfat
cinsetzen, was auch die Baubranche ver-
wende. ,Da nennt man es Gi

Die gangigen Tricks der Branche kennt |

Bossclmann alle: Marzipan werde durch
Persipan ersetzt, das aus Aprikosenkernen
gewonnen wird. Und, natirlich, Butter
durch Margarine.

Mit der Margarine fing eigentlich alles
an. Sie war eines der ersten synthetischen
Nnhrungsmmel Im 19. Jahrhundert star-
tete sic als billiger und minderwertiger
Ersatz fiir Butter. In den fiinfziger Jahren
wurde Herstellern wie Unilever plét:
Klar, dass sie ihr Produkt durch ein ,biss-
chen Bagteln” leicht aufwerten konmen,

wie US-Autor Michael Pollan in seinem |

Buch ,ln Defense of Food beschreibt.
Die Margarine worde die bessere Butter,
ine, der schlechte Nahrstofie wie Choles.

wichtigsten Manipulatoren der modernen
Kiche. Glutamat, so Valet, ,ist der Grund,
warum Sie die ChipsTite leer essen”.
Rund 20000 Tonnen werden pro Jahr in
Deutschiand verarbeitet, fanfmal so viel

wie vor 30 Jahren.

Bereits 1068 berichtete das .New Eng-
land Journal of Medicine von einem Arzt,

dung der Glutamat-Indus!

Etwas an der ammmg vun Glutamat
andern kénnte vor allem der Codex Ali-
‘mentarius, eine Art Weltregierung der Zu-
saizstoffe, Grimm sah sich vergangenes
Jahr auf einer Codex Tagung in Peking um,
Auf den Plitzen der deutschen D:Ipplmn
traf er einen Vertreter von Siidzucker, dem
grofien Zuckerverarbeiter der Republik.
Fiir die Scl.lwexz sprach jemand von Nest-
16, ,Es ging darum, die Interessen der In-
dustrie -bmglmnen, um den Verbraucher
ging es nicht.*

Wenn dem von zu viel 5-Minuten-Terri-
ne und Kitkat aber mal wieder der Magen
driickt, dann haben Konzerne wie Nestlé
gleich Gegenmittel parat: Vielleicht hilft
der vermeintlich darmfloraregulierende
LC-1-Yoghurt?
as Essen der Zukunft”, so der lang-
jahirige Nestlé-Chef Peter Brabeck, gleiche
Defizite aus, ,die das moderne Leben so
mit sich bringt*, Selbst fiir Fettleibigkeit,
eines der groften Defizite moderner
Ernithrung, hat Nestlé ein Gegenmittel:
Optifast, ein Didtprogramm; das der
zem im Intemet sogar mit dem Emhlm
der Gottinger Universitat vermarktet — und
dessen Pulvuchcn iiber zwei Dutzend

der nach dem Besuch eines Chinarestau- | Stol

rants iiber ein ,.Set von Symptomen* wie

Nackenschmerzen, Brennen und Hitzege-
| fiihl iagte. Als Ursache galt eine Uberdosis
Antillen
wird das weiRe Pulver in Verbindung ge-
bracht. Studien helegen Fressattacken von

Glutamat. Auch mit Emlepmdu:

Ratten, die lingst hitten satt sein miissen.
Die Industrie, so Grimm, s

,Die Maggi-Mutter N

terin entzogen und Vitamine zugesetzt
worden waren. Der langsame Afstieg der
Margarine fallt zusammen mit dem.

der rahen Molkulatiche, Denn diehat
nicht der spanische Chemikalien- und Ster-
i Yoo
Julius Maggi. 1886 lancierte er seine Sup-
penwiirze und die erste Fertigsuppe —La-
borprodukte, die zum Symbol fiir moder-
e Emilvung schlechtin wurden.

2 anderes Produkt, so der
Ermahrungsspesiafist Hans Urrich Grimam,
..vcrsml\buld.lld:l s0 idealtypisch die Be-
dib ler Industriegesellschaft und das
Know how modemer Emhringswissen-
schaft". Maggi
ren sebon fi s, was et comverience”
genannt wird: Kiche fir Kochfaule.

for 50 Jahren erdffnete in Frankfurt das
erste Kochstudio. Hete ist TV-Koch Horst
Lichter Maggi-Pate. Abschmecken it nicht
nitig, das besorgen die Mixturen aus Mal-
todextrin, Zwiebelpulver - und Glutamat.

Der Geschmacksverstarker gehiirt zu den |

i stand vor uber hundert Jah- |

Konsensu Gesprach,
Grimm. Damals, 1996, trafe vﬂsd)l

dome Wissenschafior und sprachen Glutar

LDreister Nepp aus der Dose”
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orgte sich zu-
sehends um den Absatz und konterte mit
einer Fillle von Gegenstudien, die solche
Symptome als Einbildung diffamierten.
Nestlé etwa verweist
(ur die Unbedenklichkeit gern auf dss

US-Autor Muchucl Follan legte sich an-
gesichts der nenen Uniibersichilichkeit auf
dem Lebensmittelmarkt ein paar Faust-
regeln zurecht. Die erste: ,Essen Sie nichts,
was Thre ngmﬁmlm:r nicht als Lebens-
mittel erkannt hétte.

Sicher, richt alles, was zv UrgroBmutters
Zeiten als Delikatesse galt, wiirde man
heute nioch so sehen. Und unsicherer sind
unsere Lebensmittel auch nicht unbedingt
geworden — allerdings nur, weil die indu-
strielle Kost auf unzahligen Labortischen
penibel durchleuchtet wird, bevor sie ins
Regal kommt. Bei Produkten wie Tuben-
joghurt oder panierter Schnitzel, das man
im Toaster aufwirmen soll, scheint das
auch b:r s0.

Pollan: e Regel: Meiden Sie Le-
bensmnllel e a) Thnen unbekannte, b)
unaussprechliche, ¢} mehr als fiinf Zuta-
ten oder d) fructosereichen Maissirup ent-
halten.

Extrem lang wird die Zutatenliste meist
durch aromatische Zusatzstoffe. Seit An-
fang des 19. Jahrhunderts werden dic in-
dustriell hergestellt. Die Mangeljahre des
Ersten Weltkriegs verhalfen zum Durch-
bruch: Aus Bohnen wurde Fleischersatz
gemacht, aufs Brot kam Kunstmarmelade.

In der heutigen Ubed]uibgescllschiﬂ
geht es nicht mehr um Mangel, sondern
um Kostensenkung. Ein Kilo gutes Huhn
gibt es fiir etwa zehn Euro, ein Aroma, das
dem ganzen Huhn entspricht, fiir ein paar
Cent. Jedes Jahr werden in der EU ctwa
170000 Tonnen Aromen ins iihit.

In einigen Speisen, wie etwa Tnalqn
ghurts, wird dabei bis zum so0fachen iiber-

‘mat von allem Verdacht fm Auf Einla-

dosiert. Das fand die Zeitschrift ,,ch»
Test" heraus. Die Geschmacksnerven, ins.
besondere von Kindern, werden dureh
derartigen Aroma-Overkil nicht nur ge-
triibt, oft reagieren sie mu natiirliche Le-
bensmittel nur noch mit E}

Capri-Sonne etwa vermhee 52006 mit
der Variante ,100% Orangensaft. Das
Produkt fiel komplett durch und ver-
schwand vom Markt - kingst hatte der Her-
steller die Kinder auf Zucker und Kunst-
aroma konditioniert. Der intensive Ge-
schmack aus dem Labor verfiihrt dazu,
mehr zu essen als notig. Studenten, erga-
ben Tests, schmeckt aromatisierter Erd-
beerjoghurt besser als der mit Friichten.

Statt feiner Nuancen

Viel mehr allerdings verraten grofie Her-

steller wie Red Arrow nicht. Auf Anfrage

sagt die deutsche Verkaufsleiterin, ihr sei

awar an Verbraucheraufklarung gelegen -

aber nicht um jeden Preis. ,Man muss
nicht alles zu 100 Prozent. w\sscn

gen US-Standards bald in der EU Einzug
halten.

Doch ganz 5o einfach scheint das noch
nicht: Gerade etwa zog Danone fiir den
itberzuckerten Actime! Trunk die Behaup-

g zuriick, das Procukt helfe, , die natitr-

Vielleicht liegt die i dnr-
an, dass Red-A b te

lichen Abwehrkréifte zu steigern®. Eine

Aroma sorgen: Sie sind eine Art nmu—
nungsstudio. Ist das Croissant oder die La-
sagne 7u blass? Kein Problem. Statt dic
Produkte linger zu backen, bespritht man
sie mit Rauchzerstiuber — schon hat man
den gewtinschten , Briunungseffekt”, Um
don , GrillEfiekt zu suggericren, bictct

row sogar eine Maschine an, dic

Muster auf Bulett

hat die

sind eine wilde M_\r

empfinden der et S
auf siB, salzig und scharf geeicht. Jugend-
Tiche brauchen heute 20-mal intensivere

schung", srarnt Dietrich Meier. Der Holz-
chemiker hat gerade zusammen mit Kolle-
gen fiir die EFSA mehrere Gutachten zu

olcher Zucker-
bomben, wie Foadwatch sie fordert, bat
die Industrie bisher erfolgreich verhindert.
Im Forschungszentrum des franzisi-
schen Erndhrungsriesen Danone siidlich
von Paris kiimmert sich Jean-Michel A~
toine um das Kerngeschaft - etwa 3500
Bakterienstimme. Sic seien , das Herz un-
serer Innovation*, sagt Antoine. ,Wir trai-
nieren sie so, dass sic die Magensiure
isberleben und in den Milchprodukten Gu-
tes bewirken kannen. " Warum aber muss
man Bakterien zufiihren, wenn man selbst
Millionen in sich tragt? Das sei wie in ei-

Reize als noch vor zebn Jahren, um tiber-
boupt Geschmack wahrsunchmen, 10
Hans-Ulrich Grims

Gerade priift die ‘Europaische Behorde
fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) die Stof-
fe zur Aromenherstellung. Die Produzen-
ten miissen in Studien deren Unbedenk-
lichkeit nachweisen. Vor manchen Farb-
stoffen muss ab 2010 auf den Produkten
deutlich sichtbar gewarnt werden — sie
kénnten Kinder hyperaktiv machen.

Einiges Risikopotential enthalt etwa

Rautharoma. Reuchern ist eine der iltes-
ten Konservierungsmethoden. Die Ver-
wendung von Aromen, sagen die Herstel-
ler, sei in jedern Fall besser als die direkie
Rerducherung, ,.aus toxikologischen Uber-
legungen*. Es get dabei vor allem um die

Raucharomen abgeschlossen. Das Pro-
blem: Lingst finden sich Raucharomen
nicht mehr nur in den Klassischen Fleisch-
und Fischprodukten. Sie sind in Chips,

Saucen, Suppen und Snacks. ,Da nimmt |

der Verbraucher die tiberall ungewollt zu
sich - und kann so leicht die Hochstmen.
gen der kritischen Inhaltsstoffe iber-
schreiten”, sagt Mefer. Diesen Effekt habe
die Industrie , links liegenlassen*.

Neben der Warnung vor einer Uberdosis
an Zusatzstoffen hat US-Autor Pollan noch
eine Regel parat: Meiden Sie Produkte, die
behaupten, gesund zu sein.

Phood wird die neue Liaison aus Phar-
‘mazentik und Food genannt. Es ist dic
Hoffnung der Lebensmittelindustrie auf
den nichsten groBen Umsatzschub. Haut-

Kuhlenwnssusmﬁe Die habe man beim
Aroma besser

gibt es bereits. Hun-
derte ahnlicher Antrige liegen bei der
EFSA. Die Industrie hoft, dass die labbri-

nem Dorf, wenn alle durcheinandersingen,
meint Antoine. ,Dann haben Sie eine Ka-
kophonie. Wir fiigen die Dirigenten dazu,
die sagen Hopp, alle mal herhérer. Und
dann ist Ordoung

Im Zeitraffer présentiert Antoine am
Computer Tests, die die Dirigentenfahig-
keit seiner Bakterien beweisen sollen. Ei-
nen Werbespot mit einem gutgelaunten,
sandessenden Jungen, dem Actimel offen-
bar magische Abwchrkri(le verleiht, zo-
gen die Franzosen zuriick.

In den USA ist Danan: aktuell in eine
Sammelkiage verwickelt. Es geht um irre-
fithrende Werbung beim angeblich ver-
dauungsfordernden Activia-Joghurt. Da-
none-Kundin Trish Weiner hatte wochen-
lang Activia-Produkte gegessen und nichis
gespirt. , Der einzige Effekt* des Joghurts,
50 Wr-:m:x, Jwar ein erbirmlicher
schmack’ Nits KuLawrrres

Einige Fragen zum Text

e Wo werden die Verbraucher an der Nase herumgefiihrt?
Finde Beispiele dafiir im Text.

oEm sriceEl 42/2009

e Welche Tricks helfen der Lebensmittelindustrie, die
Herstellungskosten ihrer Produkte zu driicken?

» Welche Folgen hat die stdndige Zufuhr von
Geschmacksstoffen auf unsere Geschmacksnerven? Welche

Gefahren lauern in Geschmacksverstdarken und Aroma- und
Farbstoffen?

e Welche Tipps werden den Verbrauchern gegeben?
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Magliche Antworten

1. Tduschung der Verbraucher

- Erdbeerjoghurt ohne Erdbeeren

- .Gourmet"-Fertigsuppe zum dreifachen Preis von normalen Suppen

- Fischfond mit Rindfleisch

- uniiberschaubare Flut an Qualitdtssiegeln, Reinheitsgarantien und vorgetduschter
Frische

- uniibersichtliche Ndhrwertkennzeichnung

- Kalbsleberwurst ohne Kalbsleber

- falscher Kase aus Pflanzenfett

- Zitronenkuchen ohne Zitrone

- Vanillearoma aus Holzabfdllen

- Pfirsicharoma aus Schimmelpilzkulturen

- Meeresfriichtearoma aus Fischabfdllen

- gleiches Zitronenaroma in Kuchen und WC-Reiniger

- Capri Sonne: ,sportliches Fruchtsaftgetrdnk mit gesunden Friichten" bei gerade mal
12% Saft und 6,5 Stiick Wiirfelzucker

- Yogurette-leicht mit mehr Fett als normale Vollmilchschokolade

- Schinken- Imitate aus 50% Fleisch, dazu Stdrkegel, Wasser und Bindegewebe

- gemahlene Haare und Gips fiir optimale Konsistenz des Brotteiges

2. Tricks zur Kostensenkung

- Milcheiweifl wird durch Pflanzenfett ersetzt (= Kunstkdse auf der Pizza)

- kiinstliche Aromen (Bsp. Kg Huhn= 10€, entsprechendes Aroma= wenige Cent)
- Verringerung des Anteils teurer Zutaten; Bsp. Fischfilet: Fischanteil um 20%
reduziert, dafiir mehr billige Panade

- Import von Billigprodukten aus Osteuropa: Bsp. Brotchen

3. Folgen von Aroma und Co.

-Zitronensdure greift die Zdhne an und begiinstigt die Aufnahme von Schwermetallen
wie Blei im Darm; in Siiigkeiten hdufig zu finden, als Entkalker fiir Kaffeemaschinen
aber sogar mit einem Warnhinweis versehen

- Geschmacksverstdrker verwirren das natiirliche Sattigungsgefiihl, und werden mit
epileptischen Anfdllen in Verbindung gebracht

- Triibung der Geschmacksnerven; Jugendliche brauchen heute 20x intensivere Reize als
vor 10 Jahren, um liberhaupt Geschmack wahrzunehmen

- Hyperaktivitdt bei Kindern durch Farbstoffe

4. Tipps

-Alles meiden, was a) unbekannte, b) unaussprechliche und c) mehr als 5 Zutaten enthalt
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Fitness und Gesundheit
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Info: verschiedene Kraftarten

Kraft ist die motorische Fahigkeit des Nerven-

und Muskelsystems, eine Masse zu bewegen bzw.
einen Widerstand zu iiberwinden oder ihm entgegen-
zuwirken.

Kraft lasst sich je nach Betrachtungsweise in verschie-
dene Arten unterteilen:

Muskulaturanteil:
allgemeine und spezielle Kraft.

Unter allgemeiner Kraft versteht man die sportart-
unabhéngige Kraft der Hauptmuskelgruppen.

Die spezielle Kraft bezieht sich auf die in einer be-
stimmten Sportart in erster Linie wirksam werdenden
typischen Muskeln bzw. Muskelgruppen.

AusmaB und Zeitdauer:

Maximalkraft, Schnellkraft,
Reaktivkraft und Kraftausdauer

# Maximalkraft ist die groBtmogliche Kraft,
die gegen einen Widerstand ausgetbt
werden kann:

«# Schnellkraft ist die Fahig-
keit, den eigenen Kérper
oder ein Gerat mit hoher Ge-
schwindigkeit zu bewegen
bzw. Widerstiande mit
héchstmaoglicher
Kontraktionsgeschwindigkeit
zu iiberwinden. Reaktiv-
kraft ist erforderlich, um aus
einer abbremsenden (exzentri-
schen) Bewegung in kirzester Zeit
einen hohen (berwindenden (konzentri-
schen) KraftstoB entwickeln zu kdnnen.

# Kraftausdauer ist die Ermidungs-
widerstandsfahigkeit bei lang andau-
ernden oder sich wiederholenden Kraft-

leistungen.

ulheim an der Ruhr « www.verlagruhr.de

# Postfa

Muskelkontraktion in méglichst kurzer
Zeit ein sehr hohes Kraftniveau zu errei-
chen.

@ Verlag an der Rubr

N

Arheitsweise des Muskels:
dynamische und statische Kraft

Dynamische Kraft:

Bei der dynamischen Muskelarbeit kommt es zu einer

Langenveranderung der beanspruchten Muskeln. Dabei

wird zwischen positiv iiberwindender (dynamisch-kon-

zentrisch) und negativ nachgebender Muskelarbeit (dy-
namisch-exzentrisch) unterschieden.

# Bei der dynamisch-konzentrischen Arbeitsweise be-
wegt der Muske! das Gewicht, wahrend er sich ver-
kiirzt. Der Wechsel zwischen Beugern und Streckern
stellt aus gesundheitsorientierter Sicht das bevorzug:
te Krafttraining dar.

# Bei der dynamisch-exzentrischen Arbeitsweise gibt

der Muskel aufgrund der hohen Gewichtsbelastung

nach, wird also auseinandergezogen. Wegen der
groBen Verletzungsgefahr ist diese Arbeitsweise dem

Leistungs- und Hochleistungssport vorbehalten.

{) Statische Kraft:

Bei der statischen oder isometrischen Muskelarbeit
wird nur Spannung entwickelt, ohne sichtbare Ver-

kiirzung oder Dehnung des Muskels. Ein

bevorzugtes isometrisches Training
ist nicht zu empfehlen, da der Mus-
kel bereits bei niedriger bis mittle-
rer Intensitat tbersauert
(Laktatbildung) und damit eine
verlangerter Erholungszeit not-

wendig ist.

aus: Mertens M. (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Miilheim: Verlag an der Ruhr, S.91.

Wichtig fiir ein gesundheitsorientiertes Krafttraining:

allgemeines, dynamisches Krafttraining der groen Muskelgruppen
Kraftausdauertraining vor Muskelaufbautraining, da geringere Intensitat

(und damit geringere Belastung aller Strukturen)
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Richtige Belastungsdosierung

Wie ermittle ich die richtige Intensitdat?

Eine gute Maglichkeit ist die Steuerung der Belastung iiber die Wiederholungszahl pro Serie.

Faustregel fiir dynamisches Krafttraining:

» 6-15 Wiederholungen am Stiick maglich
» 15-25 Wiederholungen am Stiick maglich

Muskelaufbau-Training
Kraftausdauer-Training

Belastungs-
dosierung Kraftausdauerori te Method Muskelaufbauorientierte Methode
Intensitit Subijektives Belastungsempfinden ,leicht* Subjektives Belastungsempfinden ,etwas
bis ,etwas anstrengend"; anstrengend” bis ,anstrengend”;
ca. 40-50% der Maximalkraft. ca, 50-60% der Maximalkraft
Dauer 15-25 Wiederholungen und mehr 6-15 Wiederholungen
(nicht bis zur letzten moglichen (nicht bis zur letzten moglichen
Wiederholung pro Satz notwendig). Wiederholung pro Satz notwendig).
Dichte Pausenldnge nach subjektivem Pausenlinge nach subjektivem
Empfinden; Empfinden;
ca. 1-3 Minuten. ca. 1-5 Minuten.
Umfang Anzahl der Serien in Abhangigkeit vom Anzahl der Serien in Abhdngigkeit
Leistungsniveau; Anfanger: ca. 1-3, vom Leistungsniveau; Anfénger: ca. 2-3,
Fortgeschrittene: ca. 3-5 und mehr. Fortgeschrittene: ca. 3—-5 und mehr.
Haufigkeit zu Beginn 2x pro Woche, zu Beginn 2x pro Waoche,
spater 3—4x pro Woche. spater 4x pro Woche.
Wirkungen « Verbesserung der Kraftausdauer # \erbesserung der Maximalkraft
& Verbesserung der intramuskularen & Muskelaufbau/
Koordination Zunahme der Muskelmasse
& Vorbereitung flr die muskel- & Korperformung
aufbauorientierte Methode

Positive Effekte des Krafttrainings

Préventive Effekte

TR

Ausgleich muskularer Dysbalancen und Beseitigung von Haltungsschwachen
Vermeidung muskuldrer Uberlastung und Beschwerden am Bewegungsapparat
Erhdhung der Festigkeit und Belastbarkeit von Sehnen und Bandern

Erhshung der Belastungstoleranz und Vorbeugung von Riickenbeschwerden
Verringerung von Verletzungsrisiken

Erhdhung der Knochenfestigkeit (vermehrte Mineralsalzeinlagerung) und
Entgegenwirken der im Alter auftretenden Osteoporose

Leistungssteigerung # Erhéhung der Kraftfahigkeit

Zusammenspiels

# Erhohung der muskuldren Aktivierbarkeit und des muskuléren

Korperformung Aufbau von Muskelmasse

Verbesserung des duBeren Erscheinungsbildes (Bodyshaping)
Verringerung des Korperfettanteils

K T

Steigerung des Selbstbewusstseins und Selbstwertgefiihls
Verbesserung des Wohlbefindens/ Steigerung des Vitalgefihls
Entwicklung von Korperwahrehmung und Korperbewusstsein

Psychische Effekte

AR T

‘a

Rascher Wiederaufbau der Leistungsfahigkeit nach Verletzungen und opera-
tiven Eingriffen

# Verringerung von Beschwerden und Funktionalitat

bei chronisch oder latent auftretenden Beschwerden

am Bewegungsapparat (z.B. Kniebeschwerden, Riickenschmerzen)

Rehabilitative Effekte

© Verlag an der Ruhr # Postfach 1022 51 #45422 Mulheim an der Rubr # www.verlagruhr.de

(vgl. BOECKH-BEHRENS/BUSKIES, 2001)

aus: Mertens M. (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Miilheim: Verlag an der Ruhr, S.93.
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Muskeln in Balance

Um eine optimale motorische Leistungsféhigkeit zu ge-
wahrleisten, missen die Muskeln gut zusammenarbei-
ten. Muskelungleichgewichte bezeichnet man als mus-
kulire Dysbalancen. Sie sind die haufigste Ursache
fur Rucken- und Gelenkschmerzen.

In der Muskulatur finden sich Muskeln, die vor allem
Haltefunktionen {ibernehmen, wie auch Muskeln, die
primar dynarmische Funktionen einnehmen.

Die Haltemuskeln werden als tonische Muskulatur,
die dynamischen Muskeln als phasische Muskulatur
bezeichnet. Die tonische Muskulatur neigt zur Verkiir-
zung. Ursachen fur die Muskelverkiirzungen sind ein-

seitige Belastung, Fehl- und Uberbelastung bzw. falsche
Ubungen, durch die sich die Spannung in den Halte-
muskeln erhoht. Die phasische Muskulatur neigt zur
Abschwiichung. Verantwortlich hierflir sind mangeln-
de Bewegung, un- oder nicht richtig trainierte Muskel-

gruppen.

Die unten aufgefithrten Muskeln sind nicht bei jedem
Menschen gleichartig verkiirzt oder abgeschwacht. Da-
her sollte man vor Beginn eines Fitnessprogramms —
abhangig vom individuellen Gesundheitszustand - sel-
nen personlichen Muskel-Funktionsstatus ermitteln.

Zur Verkiirzung neigende Muskeln, die gedehnt werden miissen

. oberer Teil des Kapuzenmuskels (Trapezmuskel)
. Ellbogenstrecker (Trizeps)
. Handgelenk- und Fingerbeuger
. GroBer Brustmuskel
. Huft-Lenden-Muskel {verdeckt durch Bauchmuskeln)
. Oberschenkelinnenseite (Adduktoren)
vordere Oberschenkelmuskulatur
. hintere Oberschenkelmuskulatur
. Zwillingswadenmuskel mit Schollenmuskel

WoONOU &WNR

Zur Abschwiichung neigehde Muskeln, die gekraftigt werden miissen

1. mittlerer und unterer Teil des Kapuzenmuskels

2. schrige und gerade Bauchmuskeln

3. Ruckenstrecker (verdeckt durch breiten Rucken-
muskel und Kapuzenmuskel}

4., GesaBmuskeln

5. vordere Unterschenkelmuskulatur
(Schienbeinmuskel, FuBmuskel)

© Verlag an der Ruhr # Postfach 102251 « 45422 Miilheim an der Rubr & www.verlagruhr.de

aus: Mertens, M. (2003). Step-Aerobic als Fitnesstraining. Miilheim: Verlag an der Ruhr, 5.106.
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Beweglichkeitsiibungen

Dehnen der Hals-

Dehnen der Brustmuskulatur

Dehnen der Riickenmuskulatur

LY

T T

und Nackenmuskulatur "'
Im Sitzen oder im Stand E .‘

Kopf zur Seite neigen

Eine Hand wird iiber den Kopf gelegt,
um den Zug zu verstarken

Auf der Gegenseite die Schulter aktiv
nach unten drlicken

Im Sitzen oder im Stand

Kopf nach vorne neigen

Die Dehnung wird verstirkt, wenn die Hande hinter
dem Kopf verschrénkt werden und leicht auf den
Hinterkopf gedriickt wird

|m Sitzen Arme nach hinten hochziehen,
Handflachen zeigen nach oben
Leicht nach vorne beugen, Riicken bleibt gerade

Oberarm '\ﬁ waagerechter Position, Unterarm
und Handkante werden an eine Wand angelegt
Der Rumpf wird vom Arm weggedreht

Rilckenlage — Oberschenkel nach unten ziehen
Wirbelsdule ganz rund machen
Dehnposition halten und entspannt weiteratmen

Im Sitzen auf einem Stuhl
Oberkérper nach vorne beugen
Riicken ganz rund machen
Hande umfassen die Kndchel,
der Zug verstarkt die Dehnung

XLV



Dehnen der
Hiiftheugemuskulatur

& Im groben Ausfallschritt Oberkérper
auf den Oberschenkel legen

# Hande stitzen sich am Boden ab

«# Hiifte Richtung Boden driicken,
hinteres Knie strecken

& Seitenlage, unteres Bein ist gebeugt
# Hifte nach vorne schieben und
in Endpaosition fixieren
& Ferse des oberen Beines zum Po ziehen

Dehnen der
Oherschenkelriickseite

Ferse auf einen Hocker stellen
Beckenachse im 90°-Winkel zum gestreckten Bein
Becken nach vorne kippen

Oberkorper mit geradem Riicken in Richtung
des

zu dehnenden Beins bewegen

‘a vy

& Rickenlage - ein Bein bleibt gestreckt am Boden,
das andere wird zur Brust gezogen

& Im Kniegelenk so weit wie moglich strecken,
ohne den Oberschenkel zu bewegen

Dehnen der
Dberschenkelinnenseite

& Aufrecht sitzen, Fersen nah an den Korper bringen
und FuBsohlen aneinander legen
& Knie nach auBen fallen lassen

Dehnen der Wadenmuskulatur

& Stitz an einer Wand in Schritistellung
- & Die Ferse des hinteren Beins bleibt am Boden
-# Hufte zur Wand driicken

@ Verlag an der Ruhr # Postfach 1022 51 # 45422 Milheim an der Rubr # www.verlagruhr.de

aus: Mertens, M. (2003). Step-Aerobic als Fitnesstraining. Miilheim: Verlag an der Ruhr, 5.107/108.
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Fantasiereise ,Strand"

Ein Strand liegt vor Dir, im weiten Bogen geschwungen-
der Strand flimmert und schimmert in gleiBendem Licht
du bist fast geblendet von dieser Helligkeit
der Sand ist warm, ganz warm
deine nackten Fiiie spiiren die Wdrme und das Weiche des Sandes
es ist ein gutes Gefiihl

du laufst den Strand entlang
die Menschen hast du weit hinter dir gelassen
du bist allein und freust dich lber die Ruhe
du fihlst dich ruhig

der Strand gehort jetzt dir allein
du gehst weiter, dem Bogen nach
neben dir platschern die Wellen an den Strand
und manchmal biickst du dich nach kleinen Muscheln
und dann siehst du vor dir die Sonne
eine riesige Kugel aus geschmolzenem Gold
du setzt dich in den warmen Sand
und schaust zur Sonne

die Abendddmmerung beginnt
die Sonne senkt sich langsam dem Meer entgegen
sie verdndert ihre Farbe
du siehst viele Schattierungen
langsam ndhert sie sich dem Schnittpunkt von Meer und Himmel

du bleibst sitzen, bis sie verschwunden ist
bis das Meer sie aufgenommen hat
und in dir ist grofe Ruhe
du bist ruhig und warm
dein Atem geht ruhig und gleichmdBig
du bist ganz ruhig, gelost und entspannt

Zuriicknehmen: Hdnde zu Fdusten ballen, langsam recken und strecken.....
aus: Buskies, W. & Demski, N. (2003). Riickenfitness. Wiebelsheim: Limpert Verlag, 5.113.
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Die wichtigsten Fitnessfaktoren im Uberblick

5D Rerohe Rusdauerleistungsfihiykeit

Ausdauertraining ist der zentrale Faktor der gesundheitsonentierten Finess. Mit einein
Ausdauertiaining mit mabiger Intensital, bei dern ausieichend Saverstoflf zur Verfu
gung steht (aerober Bereich), konnen tiefgreilende positive Effekte erzielt werden,
Man verbessert nicht nur seine Leistungsfahigkeit und sein Wohlbefinden,
sondern man beugt damit auch Herz-Kreislauferkrankungen vor. Auberdem ver-
mindert man die Risikofaktoren Bluthochdruck, Diabetes Mellitus und Ubergewicht.

A Kraftausdauer

Unter Kraftausdauer versteht man die Fahigkeil der Muskeln, langeren Anstrengungen
standzuhallen. Das Training der groBen Muskelgruppen formt den Korper, schitzt
Gelenke und Wirbelsaule und bildet eine wichtige Vorausselzung fur alle Sportarten.

> Optimale Beweglichkeit

Aus gesundheitlicher Sicht ist sowohl die Uberbeweglichkeit als atch
eine eingeschrankte Beweglichkeit nicht winschenswert. Fine optimale
Beweglichikeit liegt vor, wenn einerseils die Gelenke stabilisiert und
geschiitzt sind und andererseits eine uneingeschrankte, freie
Gelenkbeweglichkeit maoglich ist.

D Aligemeine Koordinationsfihigkeit

Koordinative Féhigkeiten sind fur einen 6konomischen Bewegungs-
ablauf und fiir eine verminderte Verletzungsgefahr nnierliss-
lich. Sie sind eine unverzichibare Voraussetzung firr die Umnsel-
zung der konditionellen Grundeigenschaften. Daruber hinaus
bestimmen sie wesentlich die sportlichen Techniken

5D Gesunde Lehensfiihrung

Fine besondere Bedeulung fir die korperliche und geistipe | eistungsfahigkeil

komml einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung zu. Die Auswirtkungen auf die
ligur haben zudem entscheidende Auswirkungen anf das Wohlbefinden,

Daneben wird der gesunde L ebensslil entscheidend durch Taktoren wie Schiaf-

gewohnheilen, Korperhygiene oder den Gebrauch von Genussmitteln (Alkohol,
Nikolin, Koffein elc.) beeinflusst.

> Psychische und physische Entspannungsfahigkeit

Entspannungsmethoden helfen, den vielfaltigen Belastungen gezielt 7u begegnen und
Stresssituationen besser zu meistern. Der enge Zusamimenhang von Korper und
Psyche wird im Entspannungszusland sichibar. So kann 2.8 die Skeletimuskulatur
nicht entspannen, wenn der Mensch psychisch belastet s1 Uingekehirl haben korper-
liche Yeranderungen (z.B. Verletzungen) deullichen Finfluss auf unsere Psyche.

(vgl. BOECKH BEHRENS/BUSKIES, 2007)

Veriag an der Ruhr # Postfach 10 22 51 # 45422 Multheim an der Rubr # www.verlagruhr.de

(s

aus: Mertens, M (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Milheim: Verlag an der Ruhr, 5.59.
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