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Woher kommen Foodtrends?

Lebensstil. Hinter Booms wie Kimchi oder Nordic Cuisine stecken oft Marketing-Strategen.
Das hat nicht nur Einfluss auf das Essverhalten, sondern auch auf die Psyche.
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mittelproduzenten, Werbe-Ex-

Was kulinarisch trendver-

traditionelle, milchsauer vergo- Stidkoreas Regierung ist ren-undin nun bereits lang andauernden perten und besonders die Me-  déchtig ist, muss auch individu-
rene Chinakohl aus Korea ist wohl nicht ganz unschuldig. einervernetz-  Trend zur skandinavischen dien®, sagt Riitzler. Vieles, das ellsein.,Ineinervernetzten Welt
langst in Europa angekommen Vor zehn Jahren begann sie, tenWelt sind Kiiche. ,Daraus ist ein Kultur- aufpoppt, fallt fiir sie eher unter ~ tauschen sich die Konsumenten
und wer etwas aufsich hélt, hat  viel Geld in die Image-Verbesse- Trends schnell ~ phanomen geworden.“ die Rubrik kurzlebiges Phino- extrem intensiv aus. AufSerdem
sich selbst an die Kimchi- rung desLandes zu investieren umsetzbar men. ,Da herrscht ein schnelles  kann man sich iibers Essen gut

Produktion gemacht. Hinter
der {ibrigens nichts anderes als
die jiingst wiederentdeckte
Kunst des Fermentierens steckt.

Wieschaffteesdieunspekta-
kuldre Alltagsbeilage aus dem
fernen Korea auf die Teller
trendbewusster Mitteleuropéer
und 16ste damit einen neuen
Trend aus? So etwas passiert
nicht zuféllig. ,Erndhrungs-
trends sind immer eine Antwort
auf Sehnsiichte und Wiinsche®,
sagt Foodtrend-Expertin Hanni
Riitzler. Kimchi erfiillt also den
Waunsch nach einem neuen Ge-
schmack, gepaart mit der Sehn-

— tliber die Kulinarik. Unter dem
Namen ,,Global Hansik” — Han-
sikistder Uberbegriff derkorea-
nischen Kiiche — wurden Koch-
schulen gegriindet,indenentra-
ditionelle Gerichte promotet
wiurden. Wer ein koreanisches
Restaurant im Ausland eroff-
nen wollte, bekam finanzielle
Unterstiitzung vom Staat und
auch Werbe-Spots sollten die
Vermarktung begleiten. Sogar
ein ,Forschungszentrum zur
Globalisierung von Kimchi“
waurde gegriindet.

Hanni Riitzler glaubt nicht,
dass ein paar Millionen reichen,

Skandinavisches Manifest
Den Anstof8 dafiir gab 2005 der
Nordische Ministerrat, der
grenziibergreifend die Zusam-
menarbeit der skandinavischen
Lander fordert. Mit einem , Nor-
dic Food Manifest“ sollten tradi-
tionelle Lebensmittel und Ge-
richtevermarktetwerden. Zwolf
Top-Kdche unterzeichneten es.
Die Folge war der Siegeszug der
»Nordic Cuisine“: Das ,Noma“
unter René RedzepiinKopenha-
gen wurde ab 2010 vier Mal
zum besten Restaurant der
Welt gekiirt, Magnus Nilssons
HFaviken“ in der nordschwedi-

Kommen und Gehen. Man
muss denrichtigen Zeitpunkt er-
wischen und authentisch sein,
um mitzuschwimmen .

Das beinhaltet auch Alltags-
tauglichkeit, was besonders bei
den cbenso weit verbreiteten
Erndhrungsumstellungen  zu
beobachten ist. ,Wir haben alle
klassischen Didten durch, egal,
ob man Zucker, Fett oder Koh-
lenhydrate weglasst. Fiir mich
zeichnet sich eine Normalisie-
rung ab. Das fangt sehr deutlich
den Zeitgeist ein.“ Es ist keine
Uberraschung, dass sich seit
einigen Jahren Intervallfasten

differenzieren®, erklart Riitzler.
Da hiitte das zeitgeméBe Frith-
stiick gute Chancen als ,heifSes
Ding"“. ,,Noch nie konnte man so
individuell und vielfaltig in den
Tag starten.” Im Zentrum steht
jedenfalls  Unkompliziertheit
und Gemiitlichkeit. Ob dieses
,Neue Friihstiick” in einer Liga
mit ,Nordic Cuisine” oder Ge-
miise spielen wird? Der Faktor
Zeit lasse sich nicht umgehen,
betont Riitzler. ,,Ob es wirklich
ein eigenstandiger, neuer Trend
ist oder lediglich ein Trendphé-
nomen, werden wir erst in den
kommenden Jahren sechen.
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,,.Sauber essen“: Vor allem
unbehandelte Lebensmittel werden
verwendet und frisch verkocht.

PAIEC

Essen wie urzeitliche
Jager und Sammler:
Tierisches Eiwei
(Fleisch, Eier, Fische), Gemiise,
Obst, Niisse, Gewiirze und Krduter.
Keine Getreideprodukte.

VEGAN

Es wird auf samtliche Lebens-
mittel aus tierischem Ursprung
verzichtet. Menschen, die sich vegan
erndhren, essen kein Fleisch, keine Eier
und keine Milchprodukte. Auch Honig
steht nicht auf dem Speiseplan.

DINNER
CANCELING

Das Abendessen wird

INTERVAIFASTEN

Auch intermittierendes Fasten genannt.
Normale Nahrungsaufnahme und
Phasen ohne folgen aufeinander.

VETOX

Nur fliissige Nahrung wird aufgenommen,
z. B. Safte, Suppen, Tee. Der Kérper soll
dabei unterstiitzt werden, mutmaBliche

Die Fastenphasen folgen Rhythmen: weggelassen Gifte und schadliche Stoffwechsel-
z.B. 5 Tage essen, 2 Tage fasten (5:2) - keine Nahrungs- produkte verstarkt auszuscheiden.
oder 8 Stunden essen, aufnahme Nur einige Tage
16 Stunden fasten (16:8). nach 17 Uhr. empfohlen.

Wie unser Gehirn auf Reize

Unser Essverhalten liegt in der Psyche

Ein Stiickerl Schokolade als
»Seelentrosterli, wenn man
frustriert oder traurig ist — das
kennt fast jeder. Problematisch
wird es dann, wenn Stifigkeiten
oder Essen generell als eine Art
von Ersatzbefriedigung einge-
setzt wird. ,Ungesunde Essge-
wohnheiten schleichen sich
nicht ein, weil Menschen Spal3
an ihnen haben. Sie agieren oft
aus Uberforderung und seeli-
scher Not heraus®, sagt Romana
Wiesinger. Die Psychotherapeu-
tin betreibt in Perchtoldsdorf
cine Praxis mit Schwerpunkt
Essverhalten. Sie pladiert dafiir,
der psychischen Komponente
mehr Raum zu geben. In ihrem
aktuellen Buch ,Kochbuch fiir
die Seele“ beschreibt sie fiinf
unterschiedliche Gruppen, de-
ren Essverhalten verschiedene
Wurzeln hat.

Was sie in ihrer langjahrigen
Arbeit bemerkt hat: Die Gruppe
der ,Zufriedenen“ mit gesun-
dem Essverhalten und im Ein-
klang mit sich selbst wird immer
kleiner. Mehr werden dafiir je-
ne, denen ,ein Teil ihres Lebens
nicht schmeckt“ (die ,Kontrol-
lierten“) oder jene, die ,,in gro-
Ben Teilen ihres Lebens nicht
satt“ werden (die ,,ewig Unzu-
friedenen®).

Wie lasst sich das Dilemma
aus unbefriedigten Bediirfnis-
sen und unkontrolliertem Ess-
verhalten also 16sen? Fiir Wie-
singer ist wichtig, zuerst einmal
die Wurzeln fir das falsche Er-

Das Essverhal-
ten hangt oft
mit Gefiihlen
zusammen.
Wer diese
Verbindung
anerkennt, hat
gute Chancen,
unbewusste
Faktoren
aufzuspiiren

nihrungsverhalten zu ergriin-
den. ,Jedes Gefiihl kann man
gut hinunterschlucken, wenn
man nicht gelernt hat, anders
damit umzugehen. Ein Hinter-
fragen der eigenen Gefiihlswelt

konnte mitunter aufschluss-
reich sein.”

Das muss gar nicht so kom-
pliziertsein, wie esklingt: ,,Prin-
zipiell hilft meist auch schon die
Tatsache, Gefiihle anzuerken-
nen, sie wahrzunehmen und zu-
zulassen®, betont die Expertin.
Etwa konnte der ,Hungrige*
feststellen, dass ihm Telefonate
mit cinem bestimmten Men-
schen nicht gut tun — und er im-
mer danach isst. Als Reaktion
auf diese Erkenntnis lieBe sich
viclleicht an der Kommunika-

n. Wenn einem ein Teil des Lebens nicht ,,schmeckt“ und man dies verdrangt

tionoder auchnur am Zeitpunkt
der Telefonate etwas verdndern.
Ein weiterer Faktor sind Ge-
schlechter-Klischees — Soziolo-
gennennen das ,,Genderdoing®.
Vereinfacht gesagt: Ménner es-
sen Fleisch, Frauen Salat.
,Unser Essverhalten ist sozial
konstruiert®, betont die Ernah-
rungswissenschaftlerin Christi-
ne Brombach von der Ziircher
Hochschule fiir Angewandte
Wissenschaften im Spektrum
der Wissenschaften. Buben ler-
nen bereits von klein auf, dass
Fleisch grof3 und stark mache.
Die Folgen der Kulturgeschichte
wiegen also schwerer, als evolu-
tiondre Pragungen, in denen
Fleischgenuss mit Jagen und
Mannlichkeit verbunden ist.
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im Supermarkt reagiert

te. Wasin Supermarktrega-
len in Augenhohe ins Regal ge-
schlichtetist, wird eher gekauft.
Und wo ,bio“ draufsteht, muss
es sich zwangslaufig um etwas
Gesundes  handeln.  ,Die
menschliche Wahrnehmung ist
subjektiv und selektiv’, sagt die
Schweizer Ernédhrungspsycho-
login Ronia Schiftan in erndh-
rung.heute. Dazu kommen Er-
fahrungen, Wissen oder Erwar-
tungen. Esiiberraschtalsowenig,
dass uns dabeibestimmte Effekte
und Akteure beeinflussen. Das
Gehirn ist enorm gefordert, ob
beim Einkaufen oder bei der Be-
schéftigung mitErndhrung.
-Top Down Dahinter verbirgt
sich ein grundlegender Mecha-
nismus, der die Wahrnehmung
lenkt. Erbeschreibteine willkiir-
liche Aufmerksamkeitaufgrund
ciner bestimmten Erwartung.
Wir sehen also, was wir sehen
wollen.

- Bottom Up Dieser zweite Me-
chanismusist das Gegenteil vom
Top-Down-Prozess“: Aufmerk-
samkeit wird unwillkiirlich er-
regt, etwa durch Signale, Labels
oder Aufdrucke. Im Supermarkt
beschiftigen uns diese beiden
Mechanismen in einem stindi-
genWechsel.

- Priming Darunter versteht man
inderPsychologie die unbewus-
ste Beeinflussung in eine be-
stimmte Richtung. Im Lebens-
mittelbereich gibt es unzahlige
Beispiele, sagt Schiftan: mit saf-
tig-griinen Wiesen mit Kithen

assoziiert man héufig eine ge-
sunde Natur, eine gliickliche Fa-
milie mit Geborgenheit.

- Halo-Effekt Gemeint ist: ein
einzelner Faktor iiberstrahltden
Rest, z. B. das Pradikat ,bio“
steht fiir gesunde Erndhrung.
,Die Bezeichnung tiberstrahlt
das gesamte Produkt.“

- Schlifer-Effekt Damit wird be-
schrieben, wie sich Falschinfor-
mationen im Gehirn festsetzen.
In der Werbung heif3t das etwa,
dass der Inhalt einer Botschaft
langer erinnert wird als die Bot-
schaftsquelle.

- Teller Psychologische Studien
zeigten, dass nicht nur die Gro-
Be des Tellers Einfluss auf die
verspeiste Menge hat, sondern
auch die Farbe. Von roten Tel-
lern afen die Teilnehmer deut-
lich weniger als von blauen oder
weien. Das kénnte beim Ab-
nehmen eine Rolle spielen, ver-
mutendieForscher. Eine andere
Forschergruppe fand hingegen
heraus, dass heifle Schokolade
am besten aus orangefarbenen
Bechern schmeckt.

- Verzerrung Wer sich ob all die-
ser Verzerrungen iberfordert
fithlt und glaubt, jetzt erst recht
nichts richtig machen zu kon-
nen: Nehmen Sie es mit Humor,
empfiehlt Erndhrungspsycholo-
gin Schiftan. ,Wenn man sich
bewusst ist, dass die Wahrneh-
mungsverzerrung eine lustige
Spielerei unseres Gehirns ist,
nimmt das viel Druck aus der Si-
tuation.®
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Bei der Erndhrung mit ,,Raw Food*
werden Lebensmittel nicht iiber
48 Grad Celsius erwarmt,
damit auch die nicht
hitzebestédndigen Nahrstoffe
erhalten bleiben.

FRUGK)TARISMUS

Streng vegane Erndhrungsform auf Basis
von Friichten. Die Stammpflanzen diirfen
nicht geschadigt werden, daher kommt
z. B. Gem{ise nicht vor, da beim Ernten
Wurzeln, Stiele usw. Schaden
nehmen. Gefahr der
Mangelerndhrung.
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BUCHTIPPS

BASISCHE
ERNAHKUNG

Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt
soll unterstiitzt werden. Die stdrksten
Basenbildner: die meisten Obst- und

Gemiisesorten, Erddpfel, Trockenfriichte.

FEXITARISMUS

Vorrangig
vegetarische
Erndhrung mit
wenig Fleisch, das
genau ausgewahlt
wird, wird
konsumiert.

KURIER
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Gefiihlswelt.  Psychothera-
peutin Romana Wiesinger
geht Motiven des Essverhal-
tens auf den Grund und
unterstiitzt auf dem Weg zu
einem positiven Lebens- und
Korpergefiihl.

Romana Wiesinger, Kochbuch

fur die Seele. Wie die Psyche unser
Essverhalten beeinflusst,

Verlag Qrag, 19,90 Euro

Essen & Pflegen. Viele Lebens-
mittel und Gewtirze lassen
sich auch fiir die Gesundheit
nutzen. Erndhrungswissen-
schaftlerin Eva Fauma vereint
trendige Koch- und Pflegere-
zepte in einem Buch.

Eva Fauma, Food & Care.

Schén gesund innen und auBen,

{ Verlag Maugrich, 23,60 Euro

Wohlfiihlgewicht. Die Wienerin OV WOLLNGER
Olivia Wollinger litt jahrelang  ESSANFALLE ADE
unter Essattacken. Sie be-
schreibt, wie sie den Weg aus
dem Kreislauf schaffte und
gibt Betroffenen Tipps.

Olivia Wollinger, Essanfalle adé

Vom emotionalen Essen zum
persdnlichen Wohlftihlgewicht,
Verlag Ullstein, 15,50 Euro

Lebenverlingernd. Die Bewoh-
ner des Dorfes Pioppi siidlich
von Neapel leben linger als
anderswo. Der Kardiologe
Aseem Malhotra zeigtanhand
neuester Forschungen, wa-
rum. Mit Erndhrung- und Be-
e | wegungsplan,
Aseem Malhotra, Donal O'Neill, Die
Pioppi-Didt, VerlagRiva, 11,99 Euro

Intervalle. Intermittierendes EzZE
Fasten ist derzeit hochst be-
liebt: An fiinf Tagen isst man
normal, an zwei Tagen nimmt
man nur 500 Kalorien zusich.
Das Buch liefert dafiir Anlei-
tungen und Rezepte.

Eat Smarter! Intermittierendes
Fasten, Verlag Riva, 10,30 Euro
(erscheintam 12. Mdrz 2018)

INTERMITTIERENDES
FASTEN
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