? HOCHSCHULE FULDA DAS WISSEN LIEGT SO NAH

SIMK

. DGE-Kongress in Fulda

Erstmals richtete eine Hoch-
schule fiir Angewandte Wissen-
schaften einen Kongress der
Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nahrung (DGE) aus. An der
Hochschule Fulda diskutierten
vom 2. bis 4. Marz rund 600 Er-
nahrungswissenschaftler, Oe-
cotrophologen, Mediziner und
Studierende neueste For-
schungsergebnisse. Das The-
ma: ,Der Mensch ist, was er
isst.“ Der Kongress verkniipft

erstmals explizit die Naturwis-
senschaften mit den Sozialwis-
senschaften. 64 Vortrige und
109 Beitrage junger Wissen-
schaftler gab es, auch solche
von Studierenden des Fachbe-
reichs Oecotrophologie. Die
wissenschaftliche Leitung hat-
ten Prof. Dr. Anja Kroke, Prof.
Dr. Kathrin Kohlenberg-Miiller
und Prof. Dr. Jana Riickert-
John, alle Hochschule Fulda,
inne.

Viel Bewegung und
Schiaf sind wichtig

Faktoren des Ruheenergieumsatzes untersucht

FULDA. Erndhrungsforscher su-
chen Wege, wie iibergewichtige
Menschen besser abnehmen kon-
nen. Eine Stellschraube ist die Er-
hohung des Ruheenergieumsat-
zes (REE). Die Fuldaer Wissen-
schaftlerinnen Prof. Dr. Kathrin
Kohlenberg-Miiller und die Dok-
torandin Isabell Hergenhan
(Master of Science) haben unter-
sucht, wovon er bestimmt werden
kann: von der richtigen Schlaf-
dauer, dem Blutdruck und dem
Anteil an fettfreier Masse.

Wie viel Kalorien diirfen wir
verbrauchen, ohne zuzu-
nehmen? Dies hingt zu 60
bis 70% davon ab, was der
Koérper macht, wenn er
nichts macht, aufler Stoff-
wechsel und Organtatigkeit
aufrecht zu erhalten.

Um diesen Ruheenergie-
umsatz zu erfassen, haben
die Fuldaer Forscherinnen
die Werte von 84 Versuchs-
teilnehmern mit dem neu-
en Gerdt ,,Quark RMR“ ge-
messen. Zudem wurde auch
das Verhiltnis von Fettmas-
se und fettfreier Masse be-
stimmt: ,Je hoher die fett-
freie Masse ist, also die Or-
gan- und Muskelmasse, des-
to hoher ist auch der Ru-
heenergieumsatz“, erklart
Hergenhan. Man kann die
Muskelmasse und damit
den Ruheenergieumsatz er-
hohen - etwa durch Kraft-
training an Gerdten und an-
deren sportlichen Aktivita-
ten. ,,Die fettfreie Masse hat
den stdrksten Einfluss auf
den Ruheenergieumsatz
von allen bestimmenden
Faktoren, die wir unter-
sucht haben“, sagt die Dok-
torandin.

Die Studie gibt zudem
Hinweise, dass eine zu lan-
ge Schlafdauer mit einem

niedrigeren = Ruheenergie-
umsatz zusammenhédngen
koénnte: ,Man sollte sieben
bis acht Stunden schlafen,
alles was dariiber oder da-
runter liegt, ist eher un-
glnstig”, empfiehlt Hergen-
han. Hierzu gibt es auch
biologische  Erkldrungen:
Wer ausreichend schlift,
schiittet weniger ,Hunger-
hormone“ und mehr , Sat-
tigungshormone* aus.
Schlechte Schldfer haben
demnach mehr Hunger, so
die Theorie.

Die Ergebnisse der Studie
diirfen nur vorsichtig inter-
pretiert werden. Denn die
Schlafdauer und Kkorperli-
che Aktivitdt wurden durch
einen Fragebogen erfasst,
wobei die Studienteilneh-
menden einiges tiber- oder
unterschitzt haben konn-
ten, schrianken die Forsche-
rinnen ein.

Weiterhin gab es Hinwei-
se, dass ein hoherer Blut-
druck auch mit einem ho-
heren Ruheenergieumsatz
zusammenhdngen  kann.
»Es ist jedoch nicht erstre-
benswert, den Blutdruck zu
erhohen“, sagt Hergenhan.
Wer abnehmen mochte,
sollte vielmehr mehr Sport
treiben. Dies hat einen dop-
pelten Effekt: Erstens er-
héht man so die Muskel-
masse und damit den Ru-
heenergieumsatz und zwei-
tens wird gleichzeitig auch
Fettmasse abgebaut.

In der Praxis spielt der Ru-
heenergieumsatz nicht nur
fir ubergewichtige Men-
schen eine Rolle, sondern
auch fiir jene, fir die es
uberlebenswichtig ist, zuzu-
nehmen: etwa Personen mit
Magersucht oder Krebser-
krankungen.

Doktorandin Isabell Hergenhan misst (mit dem SECA medical body
composition analyzer) die Kérperzusammensetzung: Wasser-, Fett-

und Muskelanteil.
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~Alltag des Essens hesser verstehen”

Ernahrungspraktiken, Strukturen und Muster / Weg von der Defizit-Perspektive in der Beratung

FULDA. Unser Alltag bestimmt,
was und wie wir essen. Prof. Dr.
Jana Riickert-John erforscht
diesen Alltag, um ihn besser zu
verstehen. Ihre Professur ,Sozio-
logie des Essens®im Fachbereich
Oecotrophologie ist einzigartigin
Deutschland.

Soziologen sind im Bereich
der Erndhrung gefragt.
Denn beim Versuch, Uber-
gewichtige bei der Abnah-
me zu beraten, zeigt die

konventionelle Erndh-
rungsberatung oftmals
nicht die gewiinschten Er-
folge.

»Das alleinige Vermitteln
von Erndhrungswissen ge-
niigt nicht. Die Strategie,
man miisse nur das Wis-
sensdefizit beseitigen, greift
zu kurz“, sagt Prof. Rickert-
John. So kann ein stressiger
Alltag jedem einen Strich
durch die Rechnung ma-
chen, sich gesund zu ernéh-
ren, selbst wenn das Wissen
vorhanden ist.

,Wir Professorinnen und
Professoren wissen genau,
dass ein Essen in Ruhe in
der Mensa besser wire, als
sich etwas auf die Hand zu
holen. Doch wenn wir nur
30 Minuten Mittagspause
haben, dann zwingt uns der
Alltag, anders zu handeln.”
Wer den Alltag des Essens
untersuchen will, sollte
nach seinen Rhythmen,
Strukturen und Praktiken
fragen, erkldrt die Soziolo-
gin: Wer kauft zu Hause
ein? Wer kocht? Wann wird
gegessen?

»Wir sollten die Defizit-
perspektive, die nur beim
einzelnen Verbraucher an-
setzt und oftmals von man-
gelndem Wissen ausgeht,
ersetzen durch ein Ver-
stindnis von Esspraktiken
und hier Potenziale fiir den
Wandel erkennen®, betont

Erndhrung ist auch ein zutiefst soziales Phanomen.

die Soziologin. Beispiel: Ju-
gendliche, deren berufstati-
ge Eltern andere Zeitrhyth-
men haben, kennen es oft
nicht, gemeinschaftlich zu
frihstiicken. Entweder ver-
zichten sie darauf ganz oder
sie kaufen sich in der Schu-
le belegte Brotchen. Alter-
native soziale Projekte wie
zum Beispiel das Schulfriih-
stiick, das die Schiiler im
Wechsel an der Schule fiir
sich und andere zubereiten,
setzen beim Alltag der Kin-
der an und ermoglichen ih-
nen, andere Erfahrungen
mit den Mahlzeiten zu ma-
chen.

Die Schulverpflegung sei

an vielen Ganztagsschulen
eher desolat, meint Ri-
ckert-John. ,Wenn jede
Mahlzeit nur 2,80 Euro kos-
ten darf, dann sehen wir,
wie wenig uns das Thema
gesunde Erndhrung tat-
sdchlich wert ist“, beman-
gelt sie. Positive Beispiele
der Verpflegung in Schulen
begreifen ihrer Ansicht
nach die Aufgabe nicht nur
funktional, sondern inte-
grieren Erndhrung als The-
ma in den Schulalltag.
Auch Getrinkeautomaten
mit Softdrinks konnten aus
der Schule verbannt und ge-
sunde Alternativen angebo-
ten werden.
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An der Hochschule Fulda
lernen die Studierenden,
den soziologischen Blick in
interdisziplindren Projekten
zu integrieren. Dies setzt bei
ganz unterschiedlichen
Gruppen an.

So werden momentan Se-
niorinnen und Senioren
zum ,,Essen auf Ridern“ be-
fragt. ,Wie wir aus Befra-
gungen wissen, wird es nur
in Anspruch genommen,
wenn es gar keine andere
Chance mehr gibt.“ Die Ful-
daer Forscherinnen und
Forscher suchen nun nach
Wegen, wie diese Angebote
und ihr Image verbessert
werden konnen.

Fitte Hochschule, fitte Wissenschaftler

Innovative ldeen fiir das Projekt ,Gesundheitsfordernde Hochschule®

FULDA. Die Hochschule Fulda
entwickelt seit einigen Jahren
Konzepte zur ,,Gesundheitsfor-
dernden Hochschule®. Studieren-
de haben hier etwa Bewegungs-
programme und den ,,Power
Lah/Nap* - ein Ruheraum - kon-
zipiert und umgesetzt.

Praxisbezogenes Lehren
und Lernen schreibt die
Hochschule Fulda grof3. Da-
bei werden aus allen Fach-
bereichen studentische Ini-
tiativen umgesetzt, von de-
nen die gesamte Hochschu-
le profitiert. Studierende
konnen ihre Ideen im eige-
nen Umfeld umsetzen, wo
sie sich gut auskennen.
,Dies ist eine Win-Win-Si-
tuation“, sagt die Projektlei-
terin ,,Gesundheitsfordern-
de Hochschule“ Prof. Dr.
med. Anja Kroke, die im
Fachbereich Oecotropholo-
gie  Priventionsstrategien
lehrt und erforscht. Die
,Gesundheitsfordernde
Hochschule“ koordinieren
die Fachbereiche Oecotro-
phologie und Pflege und
Gesundheit zusammen.
Solche Projekte gibt es an
80 Hochschulen in
Deutschland.

Besonders gut kommt das
Projekt Fit durchs Studium
(FiduS) an, wie eine Evalua-
tion des Angebots ergab.
Vom Hochschulsport aus-
gebildete studentische Trai-
ner bringen Schwung in die
finf bis siebenminiitigen

Fit durchs Studium - das Projekt bringt Schwung in die Vorlesungspau-

sen.

Pausen zwischen den Vorle-
sungen. , Das belebt, pustet
den Kopf durch. Wer mit-
macht, ist danach wieder
prasenter”, erkldart Kroke.
Die Medizinerin geht mit
gutem Beispiel beim Stre-
cken, Dehnen und Entspan-
nen voraus.

Das erste Projekt, mit dem
die ,,Gesundheitsfordernde
Hochschule“ startete, war
die Neuplanung der Mensa-
Kiiche. ,,Uns war wichtig,
dass frische Lebensmittel
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gut zubereitet werden kon-
nen und der Platz fir
Schneidepldtze vorhanden
ist.“ Durch eine Befragung
fanden die Forscherinnen
und Forscher heraus, dass
vor allem die Leute aus den
gesundheitsbezogenen
Fachbereichen Wert auf fri-
sche, leichte Gerichte le-
gen. Es gibt ebenso leckere
Angebote fiir Veganer und
Vegetarier. Doch auch die
»Schnitzel- und Pommes-
Fraktion“ kommt auf ihre

Kosten. In der Kiiche kann
etwa das Fleisch frisch zu-
bereitet werden, weil es ei-
nen kleinen Metzgerraum
gibt, in dem ganze Tierhalf-
ten angeliefert werden kon-
nen. Dies sei nicht immer
moglich, schriankt Kroke
ein. Denn die frische Zube-
reitung sei Kkostenintensiv
und erfordere mehr Perso-
nal.

Beim Entwickeln ihrer
Ideen stofien die Studieren-
den auch an Grenzen:
,Wenn etwa die Unter-
schrift vom Brandschutzbe-
auftragten fehlt, dann kann
ein Snackautomat nicht be-
stellt werden®, erklart Kro-
ke. ,Sie lernen, verschiede-
ne Institutionen einzubin-
den und profitieren so fiir
die spatere Praxis im Beruf®,
erldutert sie. Ein langer
Atem und der Gang durch
die Hochschul-Biirokratie
gehort dazu: Bis die ersten
Personen im Ruheraum mit
den abtrennbaren spani-
schen Wénden fiir eigene
Buchten ,,abhdngen® konn-
ten, dauerte es immerhin
drei Jahre.

Zurzeit beschiftigt sich
das Projekt mit ,Fihrung
und Gesundheit®. Da viele
Studierenden spdter einmal
Fihrungspositionen iiber-
nehmen werden, soll ihnen
bewusst werden, wie sie
Mitarbeiter beeinflussen
und motivieren kdnnen, so
Kroke.



