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Prof. Dr. med. J. C. Somogyi:

Die Verantwortung des Kochs
fiir die Gesundheit

«Eine gute, vollwertige Nahrung soll geniigend —
das heisst: nicht zuwenig, aber auch nicht zuviel —
Energietrdger enthalten», sagt der bekannte Erndh-
rungswissenschaftler J. C. Somogyi. «Besonders die-
jenigen Personen, die einer Gemeinschaftskiiche vor-
stehen, sollten Bescheid wissen, wie eine vollwertige
und gut schmeckende Nahrung zubereitet werden
soll.» Die Somogyi-Mahnung, die in Nummer 12/77
des «Schweizer Frauenblatts» erschienen ist, gilt mu-
tatis mutandis auch fiir die Koche in den Heimen.

Dass eine richtige Erndhrung fiir die Erhaltung der
Gesundheit und Leistungsfiahigkeit des Menschen
eminent wichtig ist, wird heute von keiner Seite be-
zweifelt. Es wird jedoch noch immer nicht geniigend
fiir die praktische Verwirklichung dieser Erkenntnis
unternommen, obschon der Biirger — mindestens
theoretisch — erndhrungsbewusster geworden ist und
auch die Erndhrungsaufkldrung in den letzten 10 bis
15 Jahren grosse Fortschritte gemacht hat. Eine
bessere Ausbildung in der Erndhrungslehre wiére da-
gegen noch immer notwendig. Besonders diejenigen
Personen, die einer Gemeinschaftskiiche vorstehen,
wie beispielsweise der Koch, sollten Bescheid wissen,
wie eine vollwertige und gutschmeckende Nahrung
zubereitet werden soll, auf was man achten muss, um
Nahrwertverluste wihrend der Zubereitung moglichst
tief zu halten und wie die fertigen Gerichte bis zu
einem spéteren Service richtig aufbewahrt werden
sollten. Ein solches Wissen des Koches ist desto
wichtiger, als heute etwa zwei Millionen Schweizer
taglich eine Mahlzeit ausser Haus, das heisst in einer
Kantine, Mensa oder einem Restaurant einnehmen.

Prospekt fiir Altersheime

«Komm zu uns und sei willkommen»

Einer Anregung aus dem Kreis verschiedener
Altersheime in der Ostschweiz folgend, hat die
Alterskommission VSA einen Werbeprospekt
in Auftrag gegeben, der sich. vor allem an
schulenlassene junge Méadchen richtet, welche
ihre Berufswahl noch nicht getroffen oder keine
passende Lehrstelle gefunden haben. Der illu-
strierte Prospekt zeigt das Leben im Altersheim
und soll dazu dienen, die jungen Médchen fiir
die Mitarbeit im Heim zu gewinnen. Er kann
von den Heimleitungen einzeln oder als Streu-
wurfsendung abgegeben werden. Der Prospekt,
der in einer Auflage von 3000 Exemplaren im
Januar erscheint, ist zum Selbstkostenpreis
beim Sekretariat VSA zu beziehen.
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Eine Nahrung, die alles enthélt, was der Mensch an
Nahr- und Wirkstoffen benotigt, wird allgemein
vollwertig oder ausgeglichen genannt. Man konnte
aber eine Kost, die den wichtigsten Anforderungen
der Ernd@hrungswissenschaft entspricht, schlicht als
eine gute Erndhrung bezeichnen. Gut in der Zusam-
mensetzung, gut in der Zubereitung, das heisst mit
keinen oder moglichst wenig Verlusten an Nahr- und
Wirkstoffen hergestellt, und gut im Geschmack. Auch
das letztere ist wichtig!

Eine gute oder vollwertige Nahrung soll gentigend —
das heisst nicht zuwenig, aber auch nicht zuviel —
Energietriger (Kohlenhydrate, Fett und Eiweisse)
und in ausreichender Menge Schutzstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, essentielle Fettsdu-
ren und essentielle Aminosduren) enthalten.

Die wichtigsten Ernahrungsfehler

Die hohe Fettzufuhr in industrialisierten Landern ist
zweifelsohne fiir das Entstehen mehrerer schwerwie-
gender Ernahrungsschdden und -krankheiten — be-
sonders der Fettsucht und Arterienverkalkung — mit-
verantwortlich. Mit 154 Gramm Fett tédglich je Kopf
konsumiert der Durchschnittsschweizer mehr als das
Doppelte dessen, was wiinschenswert wére, namlich
60 bis 70 Gramm je Tag und Kopf. Dies geht sowohl
aus verschiedenen Statistiken als auch aus Erhebun-
gen bei Studenten und dlteren Personen hervor.
Diese liberméssige Fettzufuhr ist unerwiinscht, da da-
durch einerseits das Uebergewicht geférdert und an-
derseits das Krankheitsrisiko fiir Arterienverkalkung
(Herzinfarkt, Schlaganfall usw.) stark erhoht wird.
Dies um so mehr, als in den Nahrungsfetten vorwie-
gend gesittigte Fettsdauren enthalten sind, die den
arteriosklerotischen Gefdssverdnderungen Vorschub
leisten.

Der Koch soll die Speisen mit wenig Fett zubereiten,
wozu heute mehrere Moglichkeiten bestehen, wie zum
Beispiel Grillieren oder mit wenig Fett Diinsten. Auch
durch die Wahl der richtigen Temperatur beim Bak-
ken, zum Beispiel bei der Zubereitung von Kartof-
feln, kann viel Fett eingespart werden.

Der Koch soll auch darauf achten, Oele mit einem
hohen Gehalt an essentiellen Fettsduren nicht nur
zur Zubereitung von Salat, sondern ebenso zum Ko-
chen und Braten zu verwenden. Diese unentbehrli-
chen Fettsduren spielen in der Vorbeugung von Ar-
terienverkalkung eine wichtige Rolle.

Auch der Zuckerkonsum, der mit Recht als Haupt-
ursache der starken Verbreitung von Zahnkaries und



Zahnfaulnis betrachtet wird, ist in der Schweiz zu
hoch. Hier kann der Koch etwas zur Verbesserung
der Situation beitragen, indem er siisse Desserts —
mindestens teilweise — durch Friichte oder Obstge-
richte ersetzt.

Durch eine richtige Vor- und Zubereitung der Nah-
rung ist es ihm ebenfalls moglich, vieles fiir die Ge-
sundheit zu tun. Die Vitamine, in Friichten, Gemiisen
und Kartoffeln reichlich enthalten, sind unentbehrli-
che Wirkstoffe und Bausteine von wichtigen Reglern
(Enzymen) fiir verschiedene Funktionen des Organis-
mus.

Vermeidung von Vitamin-Verlusten

Bei den wasserloslichen Vitaminen, wie zum Beispiel
die Vitamine C, B1, B2, Niacin usw., entstehen Ver-
luste schon beim Waschen von Gemiisen und Kar-
toffeln. Darum sollten diese vor der Zubereitung in
fliessendem Wasser kurz gereinigt und nicht lange
«gewassert» werden — wie das leider oft der Fall
ist. Das Aufbewahren der geschélten Kartoffeln unter
Wasser bis zum nidchsten Tag ist aus erndhrungs-
physiologischer Sicht falsch. Dies ist gar nicht not-
wendig. Miissen die Kartoffeln aus arbeitstechnischen
Griinden am Vortag geschilt werden, kann die Brau-
nung durch kurzes Eintauchen in eine Vitamin-C-
Losung sowie durch kiihle und trockene Aufbewah-
‘rung wihrend der Nacht verhindert werden. Bei der
Zubereitung sollte man im allgemeinen das Diinsten
mit wenig Wasser oder das Garen im Drucktopf dem
Kochen mit viel Wasser vorziehen. Diese Massnah-
men werden empfohlen, um das «Auslaugen» der
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente bei der
Vor- und Zubereitung der Kost zu vermeiden oder
mindestens stark zu verringern.

Der Umfang der Wirkstoffverluste hdngt auch vom
Zerkleinerungsgrad der Nahrungsmittel ab. So ver-
lieren beispielsweise ganze Kartoffeln wéahrend einem
einstiindigen Wassern praktisch kein Kalzium, zer-
schnittene aber 30 Prozent.

Grosse Vitaminverluste entstehen vor allem am hitze-
empfindlichen Vitamin C iiberdies beim Warmhalten
der Speisen wihrend ldngerer Zeit, was besonders
in Grosskiichen nicht selten vorkommt. Schon bei
einer Aufbewahrung von 60 Minuten betrigt der
Vitamin-C-Verlust beispielsweise in Kohl 30 bis
40 Prozent und in Kartoffeln (Kartoffelstock) sogar
50 bis 60 Prozent. Daraus folgt, dass die Zubereitung
der Nahrungsmittel zeitlich so gerichtet werden muss,
dass die Mahlzeit moglichst bald nach der Garung
eingenommen wird. Lisst sich dies in gewissen
Fillen nicht verwirklichen, so sollen die Speisen kei-
nesfalls bis zum Zeitpunkt der Mahlzeit warmgehal-
ten werden. Es ist besser, sie kurz vorher wieder auif-
Zuwdrmen.

Zum Schluss soll nochmals daran erinnert werden,
dass jede Zubereitung, auch die schonendste, mit
Verlusten an Schutzstoffen, hauptsachlich an Vitami-
nen, verbunden ist. Auch daran sollte der Koch den-
ken und bei der Zusammenstellung der Speisekarte
Salat und Friichte besonders beriicksichtigen.

Voranzeige

St. Galler-Kurs
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Arbeitskreis der Erzieher
und Sozialarbeiter

Weiterbildungskurs
vom 7.—9. Marz 1978

Die Neuordnung
der Fremdunterbringung

Zukunftige Praxis fur
Sozialdienste und Heime

Referate,
Plenumsdiskussionen
und Gruppenarbeit

Voranzeige

Jahrestagung 78

‘ der VSA-Region Zurich }

14. Méarz 1978
09.00—16.30 Uhr

im Evang. Tagungs- und
Studienzentrum Boldern,
Mannedorf

Rahmenprogramm zum
Thema
«Psychohygiene und
Nachstenliebe»

Die Mitglieder erhalten
anfangs Februar 1978 eine
personliche Einladung.

Bitte Anmeldetermin
beachten.
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