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Christine Egli: Susanne, was ist dein Lieb-
lingsessen?

Susanne Nicca: Huh, da bringst du mich in N&te!
Ich habe viele Lieblingsessen. Was ich sehr lie-
be, ist die mediterrane Klche, nicht weil sie jetzt
im Trend ist, sondern weil ich damit gross ge-
worden bin, mit viel GemUse und Friichten und
frischen Sachen. Bei uns hat es auch immer
zweimal in der Woche Fisch gegeben, das
kommt ja in der mediterranen Erndhrung auch
zum Tragen.

Menschen haben sehr unterschiedliche
Vorlieben und Gewohnheiten beim Essen.
Was sagst du zur Behauptung, dass nicht
fiir jede und jeden dasselbe gesund ist?
Das ist richtig. Die Menschen haben verschie-
dene Charaktere, und so individuell ist auch das
Essen. Fir den einen ist das gut, fur die andere
das, basierend auf der Zusammensetzung und
dem Rhythmus des Essens. Die Erndhrung ist et-
was sehr Rhythmisches, Automatisches, so wie
Atmen oder Schlafen. Das ist ja auch etwas In-
dividuelles, der eine atmet tiefer, der andere
schneller, der eine braucht mehr Schlaf, der an-
dere weniger. Aber ein Rhythmus ist doch vor-
handen, und so ist es auch beim Essen.

Was ist denn iberhaupt die Basis der

Erndhrungsberatung, also das, was du fiir
alle unabhéngig ihrer Vorlieben und Rhyth-
men im Alltag vertrittst?

Ich werde das 6fters gefragt und habe das mal
so formuliert: Es gibt nicht ein ideales Nah-
rungsmittel, das dem Korper alles liefert, was er
braucht —ausser die Muttermilch fur den Saug-
ling. Das Prinzip der gesunden Erndhrung be-
steht darin, sich ausgewogen, abwechslungs-
reich und massvoll zu ernahren. Das Ziel ist, den
Bedarf an Energie, Nahrstoffen, Vitaminen, Mi-
neralstoffen und Spurenelementen zu decken
und fur Wohlbefinden zu sorgen.

Ist das ein Grundprinzip, das sich seit lan-
ger Zeit gehalten hat? Oder gibt es in der
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Ernahrungsberatung am Puls der Zeit

Erndhrungsberatung auch Trends, die sich
nicht bewahrheitet haben?

Ja, das gibt es schon: Gerade in der Erndhrung
bei Ubergewicht hat man einen starken Wan-
del durchgemacht. Als ich in der Ausbildung
war, ging es in diesen Fallen darum, energie-
reduziert zu essen. Das gilt zwar heute auch
noch. Aber das sah dann so aus, dass man ein
grosses mageres Stiick Fleisch hatte und eine
Portion Blattsalat, und das war’s. Und auf gar
keinen Fall Ol oder etwas Derartiges. Doch heu-
te sagt man, das hat sich nicht bewahrheitet.
Es bringt nichts, wenn ich so 10 Kilo abnehme.
Ich habe damit zwar weniger Energie gegessen,
nicht aber mein Ernahrungsverhalten veran-
dert. Beim Erndhrungsverhalten ist es wichtig,
dieses in den Lebensalltag einzubetten.

Was heisst das konkret?

Etwa die Halfte soll Gemuse, Salat und Obst,
ein Drittel die Starkebeilage und ein Viertel die
Eiweissquelle abdecken. Und man sollte ver-
suchen, durch eine langfristige Umstellung ein
neues Erndhrungsverhalten zu bekommen,
sonst gibt es immer diesen Jo-Jo-Effekt. Du
nimmst durch so genannte Crash-Didten sehr
rasch ab und bist dadurch digtgeschadigt, weil
du durch die plétzliche extreme Energieredu-
zierung deinen Grundumsatz heruntersetzt. Es
ist klar, der Korper stellt um auf Krisensituation,
und wenn das Uber eine l&ngere Zeit so geht,
bleibt dieser Umsatz dort, und es ist nicht so
leicht, ihn wieder nach oben hin zu korrigieren.
Darum gibt es den Jo-Jo-Effekt. Nach der «Diét»
essen die Leute wieder wie gewohnt, doch der
Grundumsatz und somit der Energiebedarf des
Korpers ist immer noch auf weniger Energie-
verbrauch ausgerichtet.

Wie gehst du mit dem um, was auf dem

5 Markt der Zeitschriften und der Tipps und

Trends geschieht?

Tipps und Trends hat's immer gegeben und die
darf es auch geben. Manchmal sind Trends ja
auch wichtig, um die Leute wachzurdtteln. Nur
haben sie, weil sie eben Trends sind, den bes-
seren Zulauf. Es ist nicht sehr trendig, sich ge-
sund zu ernahren, denn das will jede und jeder!
Wenn man das peppiger aufziehen wirde, hat-
te man vielleicht auch mehr Zulauf. Und doch,
es ist nichts Neues, und die Leute fahren nun
mal ab auf Neues!

Gewisse Dinge machen auch Sinn. Doch
manchmal gibt es Trends, wie z. B. der mit die-
ser Blutgruppen-Diat, das ist nicht bewiesen,
mir sind keine Studien bekannt, aber es liegtim
Trend. Von der klinischen Erndhrung her muss
ich einfach sagen, ist das eine Irrefihrung. Der
DAmato macht irrsinnig viel Geld und hat auch
einen gewissen Erfolg, weil die Leute sich mit
der Erndhrung auseinander setzen.
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Sind die Menschen iiberhaupt zugénglich
fiir Erndhrungsberatung? Ich stelle mir
vor, dass Erndhrungsgewohnheiten etwas
sind, das man sich in erster Linie in der
Kindheit zulegt und die sehr stabil und
schwer zugénglich sind fiir Anderungen
von aussen.

Ja, das erfahre ich genauso. Die sind sehr
schwer umzustellen. Ich kann ja auch nicht
kommen und sagen: «Hor zu, dein Charakter
gefallt mir nicht, ich will, dass wir den veran-
dern.» Dasistin der Erndhrung genauso. Du be-
kommst sehr viel von zu Hause mit. Darum ist
es auch sehr wichtig, dass sich die Betroffenen
die Zeit geben und nehmen fiir Anderungen im
Ernahrungsverhalten. Da kannst du nicht ein-
fach mit den Fingern schnippen. Auch wenn sie
manchmal so stark wollen und sagen: «Jetzt
habe ich genug von dieser lastigen Art, wie ich
esse, das belastet mich.» Aber das Wollen und
das Umsetzenkénnen sind zwei Dinge. Es muss
etwas Neues, Eigenes geben, das gut in einem
verankert ist, das ganz automatisch geschieht
und das man. nicht immer nur Gber den Kopf
steuert. Das braucht viel Zeit und ist nicht im-

~mer so einfach. Ich erlebe es haufig, dass die

Leute sehr enthusiastisch kommen und nach
dem 2. oder 3. Setting fast ein wenig traurig
sind, dass es so schwierig ist. Oftmals erkléreich
ihnen, dass es leider nicht einfach nebenher zu
bewaltigen ist. Es sind starke Aufs und Abs, bei
denen ich sie zu unterstitzen versuche.

Kommen auch so genannte gesunde Leute
in die Beratung oder sind das vorwiegend
Leute, die eine Essthematik haben, wie du
das formuliert hast.

Ich habe beides. Ich habe sehr viele, die eine Ess-
thematik haben. Aber ich habe auch Leute, die
einfach Wissen abholen mochten. Da schauen
wir auch, was sie sich vorstellen. Ich muss sagen,
heute ist das Wissen bei den Leuten gar nicht so
schlecht. Sie interessieren sich fur Ernahrung
und mochten sich gut und ausgewogen er-
nahren. Da machst du nicht viele Sessionen.

Was sind die hdufigsten Probleme im Er-
ndhrungsbereich, mit denen du konfron-
tiert wirst?

In meinem Bereich sind das die Essstérungen,

dass Menschen véllig den Essensrhythmus ver-
loren haben. Dass sie nicht mehr wissen, was
normal ist, was wenig ist — sie haben eine ganz
verschobene Wahrnehmung, was die benétig-
te Energie betrifft. Sehr viele leben nach dem
Verbotsprinzip, es gibt immer weniger Sachen,
welche sie sich zu essen erlauben, und die Ver-
botsliste wird immer langer.

Gibt es auch so etwas wie Fehl- und Man-
gelerndhrung in der Schweiz?

Im Spital sagt man, «die Fehl- und Mangel-
ernahrung hat einen hohen Input», d. h. es ist
eine grosse Anzahl von Leuten, die mangel-
erndhrt sind. Das stimmt, aber die kommen
schon mangelernahrt in die Spitéler. Vor allem
auch éltere Leute sind gefahrdet, wenn sie al-
leine in ihren Wohnungen leben. Fur sich allein
kochen und sich hinsetzen, ist schwierig. Viele
geben sich auch gar nicht mehr, die Zeit zum
Kochen und in Ruhe Essen weil sie im Berufsle-
ben stehen und grosse Leistungen gefragt sind
oder weil sie daneben noch viele andere Akti-
vitdten haben, was ja auch wichtig ist. Doch die
Erndhrung kommt zu kurz. So entsteht oft
Mangelernahrung, auch bei gentigend hohem
Energieinput.

Wie sind die Probleme bei Kindern und
Jugendlichen?

Ich -bin nicht Padiatrie-Spezialistin, aber man
weiss, dass immer mehr Junge an Ubergewicht
leiden. Die Jugend wird tbergewichtiger oder
dann das andere Extrem, sie werden mager-
stichtig. Die Norm hat keinen Platz mehr. Das
hat meiner Meinung nach sehr viel mit dem ge-
sellschaftlichen Sein in unserer heutigen Zeit zu
tun.

Meinst du damit die Esssituation in den
Familien?

Ja. Wenn ich denke, zu meiner Zeit war meine
Mutter zu Hause und hat fur die Mahlzeiten ge-
sorgt und gekocht. Heute, wo die Frauen ver-
mehrt auch berufstatig sind und eine Familie
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haben — und zum guten Gluck sind sie berufs-
tatig, ich finde das wichtig — gibt es einfach zu-
wenig Maglichkeiten, dass die Kinder Gber Mit-
tag in Ruhe in gemitlichem Ambiente essen
gehen kénnen. Es gibt zu wenig Tagesschulen
oder Schulen mit Mensen, die entsprechend
eingerichtet sind. Meiner Meinung nach waére
das eine Aufgabe des Staates. Meine Tochter
Annina geht in eine Sekundarschule. Dort hat
es keine Mensa, keine Mikrowelle, nichts. Ich
denke, es ist wichtig, dass man sich hinsetzen
kann und in Ruhe in guter, freundlicher Umge-
bung essen kann. Dass man nicht zwischen den
Lehrbichern, auf der Strasse oder irgendwo in
dusterem Hinterzimmer oder wo weissichin ein
Sandwich beissen muss. Da wird den Muttern
eins ans Bein getreten. Man versucht ihnen ein
schlechtes Gewissen einzufléssen und zwingt
sie an den Herd zurick. Das finde ich unfair.

Haben Lehrerinnen und Eltern diese The-
matik der fehlenden Mensen erkannt?
Wenn ich an meine Tochter denke, dann haben
es die Lehrer ja oftmals auch nicht besser. Ich
kenne so manche Lehrerin, die das mit dem Es-
sen Uber die Mittagszeit nicht so toll findet und
der es Mihe bereitet, vielleicht weil sie sich sel-
ber und die Situation zu wenig ernst nimmt, die
Uber Mittag Arbeitssitzungen macht, noch Ko-
pien fur die Nachmittagstunden vorbereitet
usw. und somit dem Essen und der Zeit und
Ruhe daftir zu wenig Gewicht beimisst. Doch
wenn das beinahe jeden Mittag so ist, fallt man
irgendwann aus dem Gleichgewicht. Ich denke,
das musste man préventiv und gesamtheitlich
anschauen. Vielleicht misste da die Bildungs-
direktion und die Gesundheitsdirektion zusam-
menarbeiten. Auch Lehrpersonen sind Vorbil-
der fur Jugendliche.

Du berétst in deinem Alltag Méanner und
Frauen. Gibt es in der Erndhrungsberatung
geschlechtsspezifische Unterschiede?

Ja, ich kann einen Mann nicht gleich beraten
wie eine Frau.

Ist das etwas, das du intuititv machst?

Ja, das spure ich, wenn ich die Ernahrungs-
anamnese und die Sozialanamnese aufnehme.
Das gehort ja mit ins Gesprdch und ist wie das
Werkzeug zum Weiterarbeiten an zukinftigen
Settings, das berlcksichtige ich schon. Ich mer-
ke, dass Manner sich noch eher auf den Partner
gegentber, auf die Erndhrungsberaterin ein-
lassen kénnen.

Eher als Frauen?

Frau und Frau, das geht auch gut. Aber ich habe
in meinem Team einen Mann, der Erndhrungs-
berater ist. Manchmal, wenn eine Frau eine Ess-
thematik hat, spurt er Widerstande. Er spricht
das auch an. Er fragt dann, ob sie lieber eine
Frau hatte, die sie berdt. Den Mannern ist das
egal, ob da ein Mann oder eine Frau die Bera-
tungen Ubernimmt. Bei Frauen ist es oft so, dass
sie sagen, nein, ich mdchte nicht zu einem
Mann, weil der Ausloser ihrer Essthematik oft
eine Beziehung zu einem Mann ist.

Sind auch Méanner von Essstérungen be-
troffen?

Ja. Gleich wie Frauen. Ich berate anorektische
und bulimische Manner. Nur, die Frauen outen
sich eher als die Mdnner. Wenn ich die Manner
anschaue, die sich outen, dann ist es oft weni-
ger der harte Typ, unter denen gibt es das zwar
auch. Die Dunkelziffer bei den Ménnern ist sehr
viel hoher als bei den Frauen. Oftmals lassen
mich die Manner in der Beratung wissen, dass
esinihren Buros noch mehr Betroffene hat: «Da
hat es noch manch einen darunter!»

Es ist etwas Tabuisiertes.

Bei Mannern noch mehr als bei Frauen. Ess-
stérungen sind etwas sehr Schambehaftetes.
Hingegen zu sagen, ich habe Diabetes oder ich
bin nierenerkrankt oder ich habe Probleme mit
der Haut, das kannst du dingbar machen, dann
bist du krank. Aber mit einer Essstérung je-
mandem zu sagen, ich bin krank, das versteht
das Gegenuber oft nicht und sagt: Tu nicht so
blod, iss doch einfach!

Wie weit geht Erndhrungsberatung ins
praktische Kochen hinein?

Sehr. Ich kann ja nicht nur sagen: «Sie mussen
schauen, dass sie weniger Energie brauchen.»
Ich muss einer Person auch sagen koénnen:
«Eine Béchamel muss man nicht unbedingt mit
Butter machen und dann mit Milch auffullen,
Sie kdnnen auch eine leichtere Béchamel ma-
chen, indem Sie kalte Milch aufsetzen, zum Bei-
spiel Trinkmilch, und dort etwas Mehl zufiigen
und das aufkochen lassen.»

Was rétst du Miittern oder auch sonst Per-
sonen, die ein Problem haben mit der Zeit,
was sind da deine Tipps, um sich trotzdem
gesund zu erndhren, wenn man immer we-
niger Zeit hat, sich Mahlzeiten zuzuberei-
ten?

Man hat diese Zeit, doch die nimmt man sich
einfach nicht! Ich schau mit den Leuten die Si-
tuation wirklich an und oftmals stelle ich fest:

«Wenn Sie sich diese Zeit nicht nehmen, neh-
men Sie sich nicht ernst! Sie tun nicht den an-
deren etwas zu lieb, sondern Sie schaden sich!»
Es gibt gewisse Situationen, wo man egoistisch
sein und sich in den Vordergrund stellen muss.
Und da gehortes dazu, dass mansich gentigend
Zeit nimmt zum Essen. Vom Gesetz her ist eine
dreiviertelstunde Mittagszeit bei der Arbeit vor-
gegeben. Ich rede mit ihnen, bis sie das einse-
hen oder auch nicht. Auf jeden Fall missen sie
das selber an die Hand nehmen. Lustigerweise
kommen recht viele Leute in die Beratungsset-
tings zurlick und sagen: «Wenn ich ins Blro
komme undsage, gehen wir zusammen mittag-
essen, dann schauen sie zuerst komisch, doch
mit der Zeit, dakommt der eine oder andere und
fragt plotzlich auch: Gehen wir jetzt mittag-
essen?»

Wie setzt du dein Fachwissen im eigenen
Familienalltag um?

(Lacht) Das solltest du meine Familie und meine
Kinder fragen! Manchmal beklagen sie sich zu
Hause und sagen: «Kannst Du nicht fir einmal
dieses Fachwissen ausser Acht lassen!» Als
mein Sohn vier Jahre alt war —er liebte Eier Gber
alles—war er bei der Nachbarin mittagessen. Es
war ein grosser Kindertisch und da fragte sie
ihn: «Etienne, wie viele Spiegeleier mochtest
Du?» Da sagte er: «Ich darf nur eines, weil das
Mami hat gesagt, da wirst Du krank.» Er hatte
etwa funf bis sechs Eier gegessen und das ist
wirklich zu viel des Guten.
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