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Kann man sich
schon essen?

ERNAHRUNG

Kann man sein Aussehen durch richtige Erndhrung

beeinflussen? Ja, sagt die Pharmazeutin Petra Huber,

die sich seit Jahren mit schén machenden Lebens-

mitteln beschiftigt.

Mood Food, Brain Food, Beauty Food -
diese Schlagworter suggerieren, dass ge-
wisse Lebensmittel gute Stimmung ma-
chen, das Hirn auf Trab bringen oder
uns schon machen. Ist etwas dran?
Petra Huber: Es ist unbestritten, dass
Wirkstoffe wie Vitamine und sekundire
Pflanzenstoffe einen positiven Effekt auf
den Organismus haben. Lebensmittel, die
als Beauty Food bezeichnet werden, ver-
figen hauptsichlich iiber die Vitamine A,
C, D oder E oder ungesiittigte Fettsiuren
wie Omega-3 und -6. Diese Antioxidan-
zien fangen die freien Radikale ab, die un-
sere Zellen angreifen und beschidigen
konnen.

Lebensmittel werden heutzutage
kiinstlich angereichert und mit kos-
metischer Wirkung vermarktet. Sie
versprechen etwa eine straffe Haut,
starke Nigel, kriftiges Haar. Geniigt
es denn nicht, sich auf natiirliche Art
ausgewogen zu ernihren und auf die
Qualitit der Produkte zu achten?

Fiir gesunde Menschen, die sich optimal
ernihren, indem sie tiglich fiinf Portio-
nen Friichte und Gemiise essen, kénnte
es geniigen. Zusitzliche Unterstiitzung
brauchen aber jene, die zum Beispiel viel
Sport treiben, unter Stress leiden,
Schwangere, Senioren oder Frauen in der
Menopause. In jedem Menschenleben
gibt es Situationen, die eine Erginzung
notig machen.

Ernihrt sich die Schweizer Bevolke-
rung optimal?

Gemiiss diversen Studien verbessert sich
deren Erndhrungsbewusstsein zwar, aber

nur ein kleiner Teil beherzigt tiglich die
offizielle Empfehlung «5 am Tag».

Wie lange dauert es, bis sich eine
Fehlernihrung bemerkbar macht, und
welche Anzeichen gibt es?

Es kann sein, dass man monatelang
nichts merkt. Doch dann treten viel-
leicht «plotzlich» erste allgemeine Sym-
ptome auf wie briichige Nigel, fahler
Teint, Haarausfall oder im Extremfall
Mundwinkelrhagaden und Hautreizun-
gen. Die Haut ist auch ein Spiegel der Er-
nihrung.

In Schweizer Supermirkten zu kaufen
gibt es mit Aloe vera und dem
Vitamin Biotin angereicherte Frucht-
sifte, die «innere Schonheit

und Wohlbefinden» versprechen.

In Frankreich kénnen Konsumenten
Anti-Falten-Marmelade kaufen, in
Deutschland Anti-Aging-Bier. Sind
das leere Werbeversprechen, oder ist
die Wirkung belegt?

Wenn Lebensmittelhersteller auch in Zu-
kunft konkrete Wirkversprechen machen
wollen, muss die Wirkung mit wissen-
schaftlichen Studien belegt werden, so-
wohl in der EU als auch in der Schweiz.

Essen Sie selbst kiinstlich angerei-
cherte Anti-Falten-Marmelade der Le-
bensmitteltechnologen?

Selten, denn ich habe das Gliick, selber
gemachte Konfitiire meiner Mutter, zum
Beispiel aus reifen Walliser Aprikosen,
geniessen zu diirfen. Das ist eine Extra-
portion Betacarotin!

Uber Petra Huber

Die Walli-
serin Petra
Huber stu-
dierte an der
ETH Zirich
T T Pharmazie
Er & und arbeite-
‘ « el te als Apo-
N G thekerin.
Als wissenschaftliche Leiterin der
Division Cosmétique Active (Suisse)
SA der Groupe L'Oréal vertiefte sie
ihre Kenntnisse im Bereich Kosmetik.
Ab Februar 2002 wurde sie Dozentin
fiir Kosmetik und Toxikologie am
Institut fir Lebensmittel- und Ge-
tranketechnologie (ILGI) der Zircher
Hochschule fiir Angewandte
Wissenschaften (ZHAW). Im Rah-
men interdisziplinarer Projekte
erforschte sie die Machbarkeit von
angereicherten Lebensmitteln im
Bereich Schonheit und Erndhrung
fur den Schweizer Markt. Weiter
lehrt sie auf dem Gebiet der Kosme-
tik. Anfang 2009 verlieh die Gesell-
schaft Schweizerischer Kosmetik-
Chemiker ihr und der ZHAW den
Kurt J. Pfeiffer-Gedenkpreis fiir das
Engagement im Lehrbereich Kosme-
tik und den Beitrag zur Entwicklung
und Férderung der Kosmetologie
(Schénheitspflege).




Wo steht die Forschung weltweit in
Bezug auf Beauty Food heute?
Ernihrung ist ein Megatrend. Die Le-
bensmittelindustrie forscht permanent
und intensiv nach neuen Substanzen
und Wirkstoffen in Nahrungsmitteln.
Solche Wirkstoffe werden dann gerne
auch in der Kosmetik verwendet, wie
etwa das Lycopin, der rote Farbstoff der
Tomate. Dieses Antioxidans soll nicht

nur eine gute Wirkung auf Herz und

Kreislauf haben, sondern auch auf die
Hautstruktur und ist als Nahrungsergén-
zungsmittel in Tablettenform erhiltlich.
Man hat festgestellt, dass durch die Ein-
nahme die Hautdichte bei Frauen wiih-
rend der Menopause verbessert werden
konnte.

Die Ziircher Hochschule fiir Ange-
wandte Wissenschaften, wo Sie als
Dozentin titig sind, verfolgt Projekte
rund um Beauty Food nicht mehr.
Weshalb?

Mit dem interdisziplindren Projekt
«Beauty Muffin» fithrten wir eine Mach-
barkeitsstudie durch. Wir wollten heraus-
finden, ob es Wirkstoffe gibt, die gut fiir
die Haut sind, den Backprozess iiberste-
hen und zudem gut schmecken. Techno-

logisch war dies moglich. Wir konnten
jedoch keine klinischen Wirksamkeits-
studien durchfiihren. Und wir fanden da-
mals vor zwei Jahren keinen Industrie-
partner, der offen genug war, mit diesen
Beauty Muffins weiter zu experimentie-
ren. Die Idee wurde als zu innovativ
empfunden. Der Backwarenmarkt in der
Schweiz ist eben sehr traditionell ausge-
richtet.

Was erwartet die Konsumenten kiinf-
tig in der Schweiz? Welche weiteren
Lebensmittel konnten angereichert
und als Beauty Food in die Regale
kommen?

Sicher ist, dass Beauty Food auch bei uns
vermehrt kommen wird, wenn auch das
Marktwachstum in den letzten fiinf Jah-
ren nicht mehr in der gleichen Intensi-
tit zugenommen hat wie vorher. Als wei-
tere angereicherte Lebensmittel denkbar

Ob man sich wohl
bald an einem
Praliné schon essen

kann? Schon wars...
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sind Getrinke und Riegel, Miiesli-Flo-
cken, Kaugummi, Schokolade oder
Schonheitspralinés. Solche Produkte
werden — so schiitze ich — in den nichs-
ten fiinf Jahren auf den Markt kommen.
Diese kénnen sich jedoch nur etablieren,
wenn sie vom Markt auch wirklich ver-
standen werden. Ansonsten wird es ei-
nen weiteren Zyklus brauchen, der erst
wieder mittelfristig in fiinf bis zehn Jah-
ren starten wird.

Im Friihling dieses Jahres nahmen Sie
eine Auszeit in Berlin, fithrten dort
in einem Restaurant Events zum The-
ma Beauty Cuisine durch. Was darf
man sich darunter vorstellen?

Ich wertschiitze gutes Essen und interes-
siere mich sehr fiir eine innovative und
gepflegte Gastronomie. Beauty Cuisine
verkniipft eine ausgewihlte Kiiche mit
hochwertigen, natiirlichen Lebensmit-
teln, welche die Haut bei Alterungspro-
zessen positiv beeinflussen. Dazu suchte
ich in meinen Kochbiichern aus aller
Welt nach Rezepten und Lebensmitteln,

die schmackhaft fiir den Gaumen und

o
-
g
T
X
a
£
£

sinnlich fiirs Auge sind sowie haut-
freundliche Wirkstoffe aufweisen. Ich
skizzierte ein mehrgingiges Menii, das
ich meinem Berliner «Hausrestaurant»
vorstellte. Die Idee kam an. Der Kiichen-
chef verfeinerte meine Vorschlige. Vor
jedem Gang erklirte ich den Giisten die
Inhaltsstoffe einzelner Lebensmittel und

wie diese unter dem Aspekt der Schon-
heit auf die Haut wirken. Ich wollte da-
mit zeigen, dass eine gesunde Anti-
Aging-Erniahrung nichts mit Spitalkiiche
zu tun hat, sondern schmackhaft und
sinnlich sein kann.

Text: Claudia Merki

' vitagate.ch/nutricosmetic_grundwissen.aspx
Einnehmen statt eincremen. Forscher arbeiten an Lebensmitteln, die schén machen.

vitagate.ch — Jeden Tag einen Klick gesiinder!

Pflegen. Nahren. Schiitzen.

Wenn Gesundheit und
Schonheit Hand in Hand

gehen.
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Mit einer nahrstoffreichen Intensivpflege unterstiitzen die Produkte der Burgerstein
Pflegelinie den Aufbau und den Erhalt der naturlich vorhandenen Substanzen im
Korper. Eine Nahrung von innen, die erneuert und ausbalanciert.

USEROANIUNG
NATUSLICHEN EXTRAKTEN,
010 UND NACHTRERZENDL

Macht schon. Burgerstein Vitamine
Erhatlich in lhrer Apotheke oder Drogerie.

www.burgerstein.ch
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