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Gut zu wissen

In Kiirze

Steak aus dem
3-D-Drucker

Von Rebecca Niebusch

Der israelischen Firma
Aleph Farms ist es mithilfe
des ,,Bio-Printing“-Ver-
fahrens kiirzlich gelungen,
ein Ribeye-Steak zu dru-
cken. Obwohl das Steak
echte Zellen einer Kuh
enthilt, muss kein Tier da-
fiir geschlachtet werden.
Der Drucker verbinde
LHtatsichlich lebende Zel-
len, die dann inkubiert
werden, um zu wachsen,
sich zu differenzieren und
zu interagieren, um die
Textur und die Eigen-
schaften eines echten
Steaks zu erhalten“, so das
Unternehmen in einer
Pressemitteilung. Fiir 50
US-Dollar kénnte das
Fleisch in den USA ver-
kauft werden - vorausge-
setzt, die amerikanische
Lebensmittelbehorde
FDA stimmt zu.

Podcast

Geburtenin
der Pandemie

Gewalt unter der Geburt
ist ein bekanntes Problem
—die Corona-Pandemie hat
es eher verstirkt. Darum
geht es in der neuen Folge
des Podcasts Corona-
Land. Warum die Pande-
mie die Gefahr dafiir er-
hoht hat, was Gebarende
im Vorfeld und nach erleb-
ter Gewalt tun kénnen und
ob es diese Probleme auch
geben wiirde, wenn Mén-
ner gebiren konnten, be-
sprechen die Redakteure
Anna Scholz und Mark Ot-
ten mit der Fachreporterin
Nora Burgard-Arp.  mao
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Augenschutz a la carte

Wenig Zucker und mediterrane Kost: Auch Erndhrung hat Einfluss auf das Sehvermégen

Von Jorg Zittlau

Unser Auge ist iiberaus
komplex. Und dadurch be-
sonders anfillig fiir Stérun-
genund Erkrankungen. Doch
laut aktuellen Studien liefen
sich viele davon vermeiden,
wenn wir mehraufunsere Er-
nihrung achten wiirden.

Wer Kinderaugen etwas
Gutes tun will, sollte sie nicht
nur beim Smartphone, son-
dern auch beim Cola- und
Schokoladenverzehr auf
Sparflamme setzen. Denn
eine aktuelle Studie aus
Frankreich zeigt: Wer viel Sii-
3es konsumiert, sieht selten
scharf.

Das Forscherteam von der
Université de Montpellier er-
fasste die Sehqualititen von
264 Kindern und verglich sie
mit ihrem Erndhrungsstil
und anderen Alltagsaktiviti-
ten wie etwa ihren Aufenthal-
ten im Freien oder vor Bild-
schirmen. Die Analyse besti-
tigte den Verdacht, wonach
das Starren auf Laptops, Tab-
lets, Smartphones und Moni-
tore das Risiko fiir Kurzsich-
tigkeit erhoht. Héufige Auf-
enthalte im Freien bewahren
hingegen den scharfen Blick,
withrend Sport und héufiges
Lesen keine sonderliche Rol-
le spielen. Anders sieht es je-
doch beim Verzehr von gezu-
ckerten Lebensmitteln aus.
Hier zeigte sich ein deutli-
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Fisch, Niisse, Olivendl und Gemiuse — wenn der Speiseplan auf dieser mediterranen ost basiert,

profitiert auch die vom Sonnenlicht gestresste Netzhaut.

cher Zusammenhang®, so
Studienleiter Vincent Daien.

Die Midchen der Studie
hatten ein um sieben Prozent
erhohtes Risiko fiir Kurzsich-
tigkeit, sofern sie eine Vorlie-
be fiir Siif8es hatten. Eine Er-
klarung dafiir sei, dass ein
starker Zuckerkonsum den
Insulinspiegel ~ hochtreibe.
Und das rege wiederum den
Augapfel zu einem verstirk-

ten Lingenwachstum an. Er-
staunlich: Bei den Jungen der
Studie provozierte der Zu-
ckerkonsum keine Kurzsich-
tigkeit. Doch das liege, so
Daien, vermutlich daran,
dass sie sich mehr bewegten
und dadurch den Insulin-
spiegel niedrig hielten.

Ob wir also in der Ferne
scharf sehen kénnen, hingt
nicht zuletzt von unserem
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Speiseplan ab. Doch das gilt
auch fiir andere Leistungs-
merkmale unseres optischen
Sinns. ,,Die Erndhrung spielt
fiir den Erhalt gesunder Au-
gen und einer méglichst lan-
gen guten Sehkraft eine nicht
zu unterschitzende Rolle“,
betont Peter Heinz, Vorsit-
zender im Berufsverband der
Augenirzte. Denn das Auge
liefert iiber 60 Prozent unse-

rer Informationen aus der
Umwelt, und ein solches
Hochleistungsorgan bedarf
einer besonders zuverldssi-
gen und bedarfsgerechten
Nihrstoffzufuhr. Ganz zu
schweigen davon, dass es
standig mit oxidationsfor-
dernden Sonnenstrahlen
konfrontiert wird, deren
Schadwirkungen sich durch
antioxidative ~ Substanzen
aus der Erndhrung puffern
lassen.

Eine typische Sonnenlicht-
Krankheit des Auges ist der
Zelluntergang im  gelben
Fleck der Netzhaut, die al-
tersbedingte Makuladegene-
ration (AMD). Wie jetzt ein
Forscherteam der Tufts Uni-
versity in Boston ermittelt
hat, ldsst sich ihre Entwick-
lung offenbar wirkungsvoll
ausbremsen, indem man den
Speiseplan auf eine mediter-
rane Kost umstellt.

Dieser auch als Mittel-
meerdidt bezeichnete Spei-
seplan basiertauf Fisch, Niis-
sen, Olivensl und Gemiise
und strotzt dadurch vor anti-
oxidativen Substanzen - und
davon profitiert auch die
vom Sonnenlicht gestresste
Netzhaut. Wer hingegen -
wie es fiir westliche Indust-
rieldnder iblichist - aufrotes
Fleisch, Eier, Milchprodukte
sowie stark verarbeitete Nah-
rungsmittel setzt, erhcht die
Anfilligkeit fiir AMD.

Starker Alkoholkonsum am ehesten im Handwerk

Britische Studie zeigt, in welchen Berufen (zu) viel getrunken wird / Nicht unbedingt auf andere Léander iibertragbar

Die Arbeit in bestimmten
Berufszweigen scheint mit
einer grofleren Wahrschein-
lichkeit fiir einen hohen Alko-
holkonsum  einherzugehen.
Das legt zumindest eine briti-
sche Studie nahe, deren Er-
gebnisse im Fachblatt ,,BMC
Public Health“ verdffentlicht
wurden.

Wie die Forscher berichten,
ist ein solcher Alkoholkon-

sum vor allem in Handwerks-
berufen sowie im Gastgewer-
be wahrscheinlich, wiihrend
das Risikobei Arztenund Leh-
rern kleiner war. Die gerings-
ten Raten schwerer Trinker
fanden sich unter zwei nicht
gerade eng verwandten Be-
rufsgruppen: Geistlichen und
Meteorologen.

wStarker  Alkoholkonsum
erhoht das Risiko korperli-

cher und geistiger Schiden,
und wenn wir verstehen, wel-
che Berufe mit starkem Alko-
holkonsum in Verbindung
stehen, konnen wir die Res-
sourcen und Interventionen
besser ausrichten®, begriin-
det Mediziner Andrew Thom-
pson von der Universitit Li-
verpool die Motivation fiir die
Studie. Fiir diese analysierte
er gemeinsam mit dem Phar-

makologen und Genetiker
Munir Pirmohamed die Daten
von 100817 Erwachsenen im
Alter zwischen 40 und 69 Jah-
ren aus ganz Grof3britannien,
die zwischen 2006 und 2010
fir die Langzeitstudie ,,UK
Biobank“ rekrutiert wurden.
Inwiefern sich die briti-
schen Ergebnisse auf andere
Lander {ibertragen lassen,
bleibt unklar. Tatsdchlich gab

die Deutsche Hauptstelle fiir
Suchtfragen (DHS) ange-
sichts fritherer vergleichbarer
Untersuchungen zu beden-
ken: ,Studienergebnisse zu
dieser Thematik konnen be-
einflusst sein durch landes-
spezifische  arbeitsschutz-
rechtliche  Bestimmungen,
Charakteristika der Berufsbil -
derwie durch die Konsumkul-
turen in den Branchen.“ dpa

Geschmackvoll

Max is(s)t gerduchert...

Genau genommen, bin ich mit meinen Ko-
lumnen ein Kitchen possible”. Denn was
das bekannte Fernsehformat kiichentech-
nisch fiir ,un-“ méglich (,impossible*) hélt,
bereite ich auf leicht nachvollziehbare Art zu.
Und ich reise dafiir durch vorwiegend deut-
sche Lande, um lhnen regionalen Ge-
schmack auf den Teller zu zaubern und Sie
zum Kochen zu animieren.

Diesmal hates mich nach Neuzelle verschla-
gen, wo Torsten Kleinschmidt wohnt und ar-
beitet. Der ist ein exzellenter Koch und hat in
(s)einem Biichlein ,Die besten Rezepte aus
Brandenburg* zusammengetragen. Mir ha-
ben es spontan die Gerichte mit gerducher-
tem Fisch angetan. Dazu muss man wissen,
dass ich diesbeziiglich friiher etwas maklig
war. Auf diesen Geschmack gekommen bin
ich erstin Masuren durch frisch geréucherte
Marénen. Heute aber gibt es in der ersten
Abteilung Speckforellen. Die hat der Koch

zwar natur zubereitet. Ich variiere sein Re-
zept jedoch mit gerauchertem Fisch. Dazu
habe ich mir bei der Schweriner Seenfische-
rei vier etwas kleine, geraucherte Forellen
gekauft. Die wurden mit einer pikanten Mi-
schung aus fein gehacktem Knoblauch, Dill,
Petersilie, Milch und Frischkase gefiillt und
mit diinn geschnittenem durchwachsenen
Speck ummantelt, dann nochmals kurz an-
gebraten. Sozusagen eine brandenburgi-
sche Saltimbocca-Variante. Rein in eine
ofenfeste Form und fiir fiinf bis sieben Minu-
teninden auf 180 Grad vorgeheizten Back-
ofen.

Final diinsten Sie zwei feingehackte Zwie-
beln in Butter glasig an und kochen sie mit
150 Milliliter Gemiisebriihe und klein ge-
schni enem Rosmarin leicht auf. Dieser Sud
kommt schlieBlich die letzten drei Minuten
tiber den Fisch. Dann kann schon aufge-
tischt werden. Ein késtliches Mahl, kann ich
Ihnen guten Gewissens versprechen. Dazu
Baguette oder frisches Krustenbrot. Auch

ein Glas trockener Rotwein sollte nicht feh-
len.

Eine andere Art, gerducherten Fisch zu ver-
arbeiten, sind gefiillte Pfannkuchen. Das ist
die zweite Abteilung. Dazu verquirlen Sie
vier Eier, 150 Gramm Mehl, 250 Milliliter
Milch und einen Teelsffel Salz zu einem glat-
ten Teig. Der kommt dann portions-

weise in eine mit Butter aufge-
schaumte Pfanne, wird goldgelb
gebacken und mit je zwei enthéute-
ten und entgriteten Biicklingsfilets
belegt und schlieBlich umhiillt. An-
gerichtet wird mit Schnittlauchréll-
chen und/oder Dill. Das schmeckt
auch mit Raucherlachs und

einem pikanten Dip. ;ﬂ
Inderdritten Abteilung lhrer fi-
schigen Raucherkiiche kén-

nen Sie eine Meerret-

tichsuppe mit Fischer-
schinken zubereiten. Dazu
wird ein knappes Pfund

Spreewald-Meerrettich geschalt und gerie-
ben. Sodann schneiden Sie eine Zwiebel in
feine Wiirfel, schwitzen sie in Butter an und
l6schen alles mit etwa 100 Milliliter trocke-
nem WeiBwein ab. Dann werden der Meer-
rettich und ein halber Liter Gemiisefond da-
zugegeben und alles etwa eine Viertelstun-
de gekdchelt. Final werden 250 Gramm
Sahne untergezogen, mit Kartoffelstérke
=y abgebunden und mit Pfeffer und Salz
abgeschmeckt.
Beim Anrichten wird Fischerschin-
ken in die Suppe gegeben. Was das
ist, konnen Sie selber herausfinden.
Ein Blick in meine virtuelle
Rezeptsammlung lohnt
sich aber. Ein kleiner
Tipp: Es muss auf jeden
Fall etwas Gerduchertes
sein...

Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de



