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Gesunde Erndhrung in der Gemeinschaftsverpflegung

Das Problem einer ausgeglichenen vollwertigen Ernéh-
rung in der Gemeinschaftsverpflegung gewann in der letzten
Zeit standig an Bedeutung, weil sich immer mehr Menschen
auswirts verpflegen miissen. Die kurzen Mittagspausen -
als Folge der englischen Arbeitszeit - und die langen An-
marschwege bringen es mit sich, dass immer mehr Betriebe
dazu iibergegangen sind, ihre Mitarbeiter in werkeigenen
Kantinen oder Personalrestaurants zu verpflegen. Welches
Ausmass diese Entwicklung angenommen hat, zeigt die Tat-
sache, dass nach vorliegenden Schitzungen rund ein Drittel
der Schweizer Bevolkerung mindestens eine Hauptmahlzeit
auswirts konsumiert. Dementsprechend kénnten Fehler bei
der Zusammensetzung oder Zubereitung der Mahlzeiten ge-
sundheitliche Folgen von grossem Ausmass zeitigen.

Heute besteht der Zweck der Gemeinschaftsverpflegung
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Bild 1. Gesunde Ernihrung auch in der militirischen Gemeinschaftsverpflegung.

nicht mehr darin, einem Kollektiv preisgiinstige Mahlzeiten
abzugeben. Die angebotenen Gerichte miissen auch in bezug
auf den Gehalt an essentiellen Nahrungsbestandteilen voll-
wertig sein und die Giitekriterien einer bekémmlichen und
schmackhaften Zubereitung erfiillen. Die Kost soll mengen-
maéssig dem individuellen Bedarf angepasst und der relative
Anteil der Energietrdger (Eiweiss, Fette, Kohlenhydrate) an
Gesamtkalorien im optimalen Verhéltnis vorhanden sein.

Es ist allerdings nicht leicht, diesen hohen Anforderungen
gerecht zu werden, da nach Grosse, Geschlecht und Alter
der zu verpflegenden Menschen und - je nach Art der Arbeit
- der Bedarf an Energie sowie Nahrstoffen sehr unterschied-
lich ist. Aus diesem Grunde wiére einerseits eine moglichst
weitgehende Individualisierung der Verpflegung anzustre-
ben, was jedoch aus verschiedenen Griinden nicht moglich
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ist. Andererseits kann jedoch festgehalten werden, dass ge-
rade im individuellen Bereich die meisten Fehler zu beob-
achten sind. Der erwachsene Mensch hat die Fahigkeit, die
Nahrung instinktiv seinen Bediirfnissen anzupassen, weitge-
hend verloren, so dass all zu oft falsche Auswahl und Auf-
nahme zu grosser Nahrungsmengen resultieren. In diesem
Zusammenhang lassen sich viele Beispiele anfithren. Wah-
rend vor 100 Jahren noch 90% des Brotes als Schwarzbrot
konsumiert wurden, sind es heute nur noch 15%. Rund
25% der téglichen Energieaufnahme erfolgen heute in Form
von Zucker.

In der Gemeinschaftsverpflegung sollten in Anbetracht
der weit verbreiteten quantitativen Ubererndhrung und der
zu hohen Fettzufuhr (45% der Gesamtkalorien) die abgege-
benen Mahlzeiten eher fettarm sein. Als optimal ist eine Zu-
sammensetzung aus 15% Eiweiss, 35% Fett- und 50% Koh-
lenhydratkalorien zu betrachten. Das Mittagessen - die
Hauptmabhlzeit des Tages - sollte rund ein Drittel der not-
wendigen Tageszufuhr an Energie decken; weiter sollten
durch die Mittagsmahlzeit rund 40% des téglichen Bedarfs
an Eiweiss, Mineralstoffen und Vitaminen sichergestellt
werden (Tabelle 1).

Energiegehalt 2700-3600 Joule (650-850 Kalorien)
Eiweiss 20-30g
(davon 50% tierischer Herkunft)
Kohlenhydrate 80-100 g
Fette 25-35g
(davon 5 g mehrfach ungesattigte Fettsduren)
Kalzium 200-250 mg
Eisen 6-7mg
Vitamin B' 0,5mg
Vitamin C 40-50 mg

Tabelle 1: Empfehlenswerte Nihrstoffzufuhr durch die Mittags-
mahlzeit

Fiir Frauen, hoheres Alter und leichte korperliche Aktivi-
tat empfehlen sich die unteren Grenzwerte. Fiir ménnliche
Personen, jiingeres Alter und schwere korperliche Arbeit ist
die obere Grenze anzustreben.

Die zweitgrosste Mahlzeit des Tages sollte das Friihstiick
sein; es sollte rund 25-30% des Tagesbedarfs an Néhrstof-
fen enthalten, am besten in Form von Milch oder Milchge-
tranken, Vollkornprodukten (Vollkornbrot, Corn Flakes),
Milchprodukten (Joghurt, Quark, Cottage cheese, Kise),
Friichten und Fruchtsiften bzw. Gemiisesaften.

Dem gegeniiber soll das Nachtessen leicht und nicht volu-
minds gestaltet sein und sollte 20-25% des Tagesbedarfs an
Energie und Nihrstoffen enthalten. Die restlichen 10-15%
der Kalorien und Nihrstoffzufuhr verteilen sich auf die bei-
den Zwischenmahlzeiten.

Soldaten in Ausbildung werden, was den Energieumsatz
anbelangt, der Gruppe Mittelschwerarbeiter zugeordnet.
Unter Beriicksichtigung des Alters ergibt dies einen Wert
von 14600 Joule (rund 3500 Kal) pro Tag. Die internen mili-
tarischen Richtlinien rechnen mit noch grésseren Umsétzen.
Die in der letzten Zeit durchgefiihrten Studien bei Rekruten
mit quantitativ freier Nahrungswahl ergaben wiederholt ei-
ne Energiezufuhr von nur 11400-12300 Joule (2700-2900
Kal) pro Tag, was den effektiven Bedarf wiahrend der Aus-
bildung in der Kaserne widerspiegelt. Es wire daher zweck-
mdéssig, die internen Richtwerte iiber die Energiezufuhr ent-
sprechend zu korrigieren.

Besondere Aufmerksamkeit ist der qualitativen Zusam-
menstellung der Kost zu schenken. Die Qualitiit der Verpfle-
gung setzt sich im wesentlichen aus dem Né&hrwert(ernéh-
rungsphysiologische Qualitdt) und aus dem Genusswert
(sensorische Qualitdt) zusammen. Der Nahrwert wird durch
den Gehalt an erndhrungsphysiologisch wichtigen Inhalts-
stoffen (Eiweiss, Fett, Kohlenhydraten, Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Ballaststoffen) bestimmt. Er ist durch den Ver-
pflegten nicht iiberpriifbar; es ist also Aufgabe der Verant-
wortlichen, auf die Einhaltung vorliegender Empfehlungen
und Richtlinien zu achten. Der Genusswert dagegen kann
von den Verpflegten beurteilt werden und ist damit Grund-
lage fiir seine Meinungsbildung iiber die Qualitdt einer
Mahlzeit.

Fiir die Zusammenstellung der Kost ist ein ausgewogenes
Angebot an lebensnotwendigen Nahrstoffen besonders
wichtig. Der Bedarf an diesen Stoffen wird allerdings durch
die Arbeitsintensitdt nicht beeinflusst. Die Qualitdt des
Nahrungseiweisses und der -Fette verdient eine besondere
Erwidhnung. Die Proteine tierischer und pflanzlicher Her-
kunft ergénzen sich meistens gegenseitig und werten sich da-
durch auf; sie sollten in der Nahrung gleichermassen vor-
handen sein.

Als hochwertige Fette sind pflanzliche Fette und Ole mit
einem hohen Gehalt an mehrfach ungeséttigten Fettsduren
zu betrachten. In diesem Zusammenhang wird héufig die
Frage gestellt, ob Butter oder Margarine als Aufstrichfett
verwendet werden soll. Die Frage ist einfach zu beantwor-
ten. Wenn der Gesamtfettkonsum auf die verniinftige Men-
ge (70-80 g/Tag inkl. die in den Lebensmitteln versteckten
Fette) reduziert wird und wenn fiir die Vor- und Zuberei-
tung der Mahlzeiten Ole mit einem hohen Gehalt an mehr-
fach ungesittigten Fettsduren verwendet werden, kann als
Aufstrichfett sowohl die Butter als auch die Margarine ver-
zehrt werden.

Bei Kohlenhydratlieferanten sollten mit Vorzug die
stdrke- und ballaststoffhaltigen Lebensmittel (Vollkornpro-
dukte, insbesondere Vollkornbrot, Kartoffeln, Hiilsen-
friichte, Vollreis, Mais) verwendet werden.

Aber nicht nur die quantitative und qualitative Zusam-
mensetzung, sondern auch die Vor- und Zubereitung von
Speisen spielt eine wichtige Rolle, da hier erhebliche
Vitamin- und Mineralstoffverluste entstehen kénnen. Schon
bei Lagerung von Blattgemiisen bei Zimmertemperatur ist
nach einer Stunde mit erheblichen Verlusten an Vitamin C
zu rechnen. Bei der Wisserung von Kartoffeln und Gemii-
sen werden wertvolle wasserlosliche Inhaltsstoffe ausge-
laugt. Das Wéssern geschilter und zerkleinerter Kartoffeln
iiber die Nacht ist mit einem Verlust an Vitamin B, von 25%
und an Kalzium von 75% gegeniiber dem Ausgangswert ver-
bunden. Da durch die Sduerung der enzymatische Vitamin-
abbau gehemmt wird, soll die Rohkost (z. B. Salate) sofort
nach dem Riisten mit Salatsaucen oder Essig vermischt wer-
den.

Auch bei der thermischen Bearbeitung der Lebensmittel
gibt es viele Moglichkeiten, die Néhrstoffverluste niedrig zu
halten, z.B. durch Verkiirzung der Kochzeit, Mitverwen-
dung des Kochwassers, kurze Warmhaltezeiten, Anwen-
dung neuer Erhitzungsmethoden usw. Es ist zu erwéhnen,
dass bei der Vor- und Zubereitung der Speisen in den Gross-
kiichen leichter und in grésserem Ausmass Verluste - beson-
ders bei Vitaminen - entstehen als im Privathaushalt.

Volle Aufmerksamkeit muss in der Gemeinschaftsver-
pflegung dem hygienischen Faktor, insbesondere der Verhii-
tung von Lebensmittelinfektionen, gewidmet werden. Die
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Verlagerung eines Teils der Erndhrung aus dem hé&uslichen
Bereich in grossere Verpflegungsgemeinschaften hat zu ei-
ner Zunahme von Lebensmittelvergiftungen gefiihrt. Des-
halb ist es besonders wichtig, Infektionsquellen rechtzeitig
zu erkennen und zu beseitigen sowie durch sachgerechte
Technologie eine mogliche Vermehrung von Mikroorganis-
men zu unterbinden. Die Massnahmen zur Verhiitung der
Lebensmittelvergiftungen liegen im Bereich der personli-
chen Hygiene, der Hygiene am Arbeitsplatz und im sachge-
méssen Umgang mit Rohstoffen und fertigen Produkten.
Die personliche Hygiene umfasst alle Massnahmen, die zur
Vermeidung von Lebensmittelinfektionen beitragen. Dazu
gehoren Belehrung und Schulung des Personals bei Einstel-
lung und in regelméssigen Abstdnden sowie Untersuchun-
gen nach durchgemachten infektiosen Darmerkrankungen.
Das Kiichenpersonal muss saubere, waschbare und kochfe-
ste Schutzkleidung tragen, die je nach Verschmutzungsgrad
héaufig zu wechseln ist. Die Hinde und Unterarme miissen
vor Beginn und nach jedem Unterbruch des Arbeitsvorgan-
ges sowie nach jeder Beniitzung der Toilette unter fliessen-
dem Wasser mit Seife gewaschen werden. Das Abtrocknen
der Hénde erfolgt mit Papierhandtiichern.

Samtliche Lager- und Arbeitsrdume sowie Gerite, die mit
Lebensmitteln in Berithrung kommen, miissen sich in ein-
wandfreiem Zustand befinden. Fiir die Reinigung bieten
sich Mittel an, die desinfizierende oder keimt6tende Sub-
stanzen enthalten.

Rohwaren und Hilfsstoffe sollten keimarm sein. Beson-
ders anféllig bei unsachgemésser Behandlung sind eiweiss-
und starkehaltige Nahrungsmittel, wie Fleisch, insbesondere
Hackfleisch, Wurstwaren, Fische, Eier, Milch, Kartoffeln
und daraus hergestellte Produkte (besonders Salate). Neben
der Vermeidung von Infektionen ist es wichtig, verdorbene
Lebensmittel rechtzeitig zu erkennen. Es gibt verschiedene
wahrnehmbare Anzeichen des Verderbens, die darauf hin-
deuten, dass die entsprechenden Lebensmittel nicht mehr
geniessbar sind.

Uber den eigentlichen Zweck hinaus hat die Gemein-
schaftsverpflegung eine grosse erzieherische Bedeutung: sie
ist zu einem wichtigen Bestandteil der Gesundheitsversor-
gung geworden. Es ist nicht leicht, den hohen Anforderun-
gen an die gesunde Erndhrung gerecht zu werden. Die not-
wendigen Verdnderungen der Erndhrungsgewohnheiten
konnen nicht plétzlich erfolgen, sondern miissen stufenwei-
se erzielt werden. Dabei darf es an fachménnischen Kennt-
nissen iiber den Nédhrwert und die richtige Zubereitung der
Speisen sowie an geniigend Phantasie und Erfindungsgeist
nicht fehlen. Dazu einige praktische Ratschldge und Hin-
weise:

- das Meniiangebot durch kalorienarme Mabhlzeiten ergin-
zen;

- weniger panierte und fritierte Speisen, dafiir mehr ovolac-
tovegetabile Kost (Kartoffel-Kdse-, Kartoffel-Eier-
Gerichte);

- grossere Auswahl von Kartoffelgerichten und -beilagen;

- grosseres Angebot an Fisch- und Gefliigelgerichten (Pou-
let, Truthahn);

- néhrstoffschonende Vor- und Zubereitung der Speisen;
kein langes Warmhalten;

- sparsamer Umgang mit Fetten und fettreichen Lebens-
mitteln durch Auswahl von fettarmen Fleisch- und Wurst-
waren, fettarmen Kése und fettarmer Mayonnaise;

- Verwendung von Fetten mit vorwiegend mehrfach unge-
sdttigten Fettsduren fiir die warme Kiiche bzw. Disteld] fiir
die kalte Kiiche;

- zum Fritieren dem Erdnuss6l den Vorzug geben; beim
Fritieren auf die Temperatur achten, das Fritiergut nicht in

zu kaltes Ol geben,eine Uberhitzung meiden, das Ol haufig
wechseln;

- sparsame Verwendung von Zucker; zum Siissen kiinstli-
che Siissstoffe als Alternativve verwenden bzw. am Tisch
anbieten;

- mit Kochsalz sparsam umgehen, dafiir Gewiirze und
Kréuter grossziigig verwenden;

- als Dessert nach Jahreszeit frische Friichte oder Beeren,
Beeren- und Fruchtsalate (kiinstlich oder gar nicht gesiisst),
Quarkcremen mit Friichten, Joghurtdesserts, Joghurtcupes;
- kalorienarme oder kalorienfreie Getridnke wie Frucht-,
Gemiise- und Milchgetranke, Milchmischgetrianke (alkohol-
freie Frappés und Shakes), Mineralwasser nature oder
kiinstlich gesiisst;

- sorgféltige und schmackhafte Prédsentation der Mahlzei-
ten

- Nichtraucherecke in jedem Speisesaal.

Die Aufkldarung und Motivation der Bevolkerung zur ge-
sunden Ernédhrung ist ein langdauernder Prozess. Die stark
eingeschliffenen Erndhrungsgewohnheiten erkldren den ge-
ringen Effekt der gesundheitserzieherischen Bemiihungen
zur Umstellung der Essgewohnheiten in unserem Land. Die
praventivmedizinischen Bemiihungen haben jedoch in den
letzten Jahren Friichte - auch wenn nur kleine - gebracht:
Der Konsum von Vollkornprodukten ist angestiegen, die
Salatgerichte finden zunehmend Beachtung, fiir die Zube-
reitung der Mahlzeiten werden vermehrt hochwertige
pflanzliche Ole verwendet.

Die Gemeinschaftsverpflegung kann in bezug auf gesund-
heitskonforme Erndhrung fiir die Schweizer Familie zum
Vorbild werden.

Dr. med. M. Stransky
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