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Prof. V. PUDEL (Präsident der Deutschen Gesellschaft für Ernährung(DGE)): 
"Mir kommt es so vor, als habe die ganze Ernährungsaufklärung in 40 Jahren nur eines er-
reicht: Die Menschen essen weiterhin, was sie immer gegessen haben. sie tun es jetzt nur mit 
schlechtem Gewissen." 
/aus: 14/ 
 
 

5. Ernährung s- und Kostformen 
 
In den letzten 10000 Jahren menschli-
cher Entwicklung hat auch die Ernäh-
rung eine gewaltige Veränderung 
durchgemacht. 
Die Versorgung mit Fleisch war für 
unsere Vorfahren eine Notwendigkeit, 
für die ein großer Aufwand (Jagd) 
betrieben wurde. Durch verbesserte 
Arbeitstechniken wurde die Nahrung 
immer einfacher verfügbar. 
Für pflanzliche Rohstoffe entwickelte 
man eine ausgeklügelte Feldwirtschaft. 
Die Massentierhaltung intensivierte die 
Fleischproduktion.  

 

Der eigentlich positive Aspekt der leichten und passenden Nährstoffverfügbarkeit z.B. 
bei Fleisch, wandelt sich langsam zu einem Problem erster Güte.  
Zu viel Fett und zu viele Kohlenhydrate in unserer Überschußernährung (Industriestaa-
ten) bewirkt dramatische Veränderungen im gesundheitlichen Zustand der Gesell-
schaft. Herz-Kreislauf-Krankheiten, Übergewicht, Gicht, Diabetes - die typischen Zivili-
sationskrankheiten - greifen immer stärker um sich. 
Aber auch ein zu großer Anteil an Konservierungs-, Ergänzungs-, Giftstoffen usw. be-
wegen immer mehr Menschen genauer über die heutige Ernährung nachzudenken. Für 
viele Menschen sind auch äußere Umstände der Nahrungsbeschaffung und -
produktion nicht akzeptabel. Sie können sich z.B. nicht damit identifizieren, daß für ihre 
Ernährung Tiere gequält und getötet werden. Für andere sind die Wiedersprüche in 
der Welternährung (Nord-Süd-Gegensatz) nicht akzeptabel. Sie sehen z.B. in der ü-
bermäßigen Tierproduktion der Industriestaaten einen Grund für Hunger und Unterer-
nährung in den Ländern der dritten Welt. Der hohe Bedarf an Futtermittel bindet zu 
viele landwirtschaftliche Ressourcen. Diese sollten lieber für die Pflanzenproduktion 
(Getreide, Gemüse, ...) genutzt werden. Insgesamt würde man damit auch wesentlich 
mehr Menschen ernähren können, da z.B. für 1 kg tierische Biomasse rund 7 bis 10 kg 
pflanzliche Biomasse (Futtermittel) benötigt werden. 
Solche und ähnliche Gründe sind der Ausgangspunkt für die bewußte Gestaltung der 
Ernährung. Die vielfältigen Standpunkte und auch neuere wissenschaftlichen Erkennt-
nisse führen zu erschiedenen Kostformen. Innerhalb einer Kostform wird ausgehend 
von bestimmten Standpunkten ein Ernährungskonzept entwickelt. In Kostformen wer-
den bestimmte Regeln (Gebote und Verbote) aufgestellt und dann die Nahrung ent-
sprechend zusammengestellt. 



______________________________________________________________________________________________________ 

BK_EL_Abgabe2002_Teile3.DOC Seite - 92 - (c,p)1998-2002 lsp:dre 

 



______________________________________________________________________________________________________ 

BK_EL_Abgabe2002_Teile3.DOC Seite - 93 - (c,p)1998-2002 lsp:dre 

���������
	���
��

�����������������! "�$#%�'&��%��()���� "*,+" "������-/.�0213+"1'#� 4&�������-6571'+" "*, 4&��������8����(9��*:�� 4&���� ; <�=�>"?"@�?"ACB�=EDF<�G�H�I)=KJ�G�<

LNM�OQP�R�PTSVUCW�XZY�U'R�[\P�M^]

_a`6b!c,d�e"e"d�f�b!g"d6hNikjml^n�o�d�oqp7d�o'j�r'f�e"g"s t�u�v�w!x"y,z�{Ny,x"|'v}t�u�~�{Nzk•m€�u�•�u�‚"vmƒ�„�~6x"t�~�u†…‡u�x"•�u�v�uk…‰ˆV|C• y ƒ�|'~�Š

‹NŒ�•�Ž••!‘,’�“"“"’�”••!–"’˜—Q–"’'™�’˜š�›�’�œ'™�–"•�ž�‘,“"–"•�žV‹kŒ�•˜’�–"”�’�Ÿ¡ ¢’�‘,‘:’�“
£�Œk™�‹NŸFŸ\’�”}Œ%”�—¤’�œ�“"¥NŒ�‘,’�œ�”�•�–"’T—)– ’)¦

™�’�Ž

 
 
 

5.1. Gemischte Kost / Vollwertkost 
 
Die exakte Ernährungslehre basiert auf wissenschaftlichen Methoden. Mit Hilfe von 
Synthese und Analyse werden die zu betrachtenden Objekte zerlegt bzw. zusammen-
gesetzt. Nur dadurch sind exakte wissenschaftliche Erkenntnisse möglich. Aber an ei-
nem einfachen Beispiel soll hier das Problem dieser Methoden aufgezeigt werden. Mit 
der Analyse kann ein Apfel in alle seine einzelnen Bestandteile zerlegt werden. Jeder 
dieser Bestandteile wird weiter untersucht. Die Untersuchungen bringen uns viele Er-
kenntnisse. So könnte die Bedeutung / der Wert (Einzelwert) des Bestandteils für die 
menschliche Ernährung ermittelt werden.  
Letztendlich bekommt man bei der Untersuchung aller Apfel-Bestandteile zu sehr vie-
len Erkenntnissen und sehr vielen Werten. Nun könnte man alle Einzelbestandteile 
nehmen und zusammensetzen (Synthese). Was dabei entstehen würde, ist nicht unbe-
dingt ein Apfel. Weder die äußere Form, noch der innere Bau werden stimmen, da man 
sie nicht aus den untersuchten Stoffen ableiten kann. Noch dramatischer ist der Unter-
schied bei der Summierung der Einzelbedeutungen / Werte der Bestandteile. Die 
Summe stimmt kaum mit der Realität überein. 
Die Einzelwirkungen beeinflussen sich gegenseitig und dabei können völlig neuartige 
Dinge herauskommen. Ein Apfel ist eben viel mehr als die Summe seiner Einzelbe-
standteile. Es gibt also so etwas, wie den Gesamtwert eines Nahrungsmittels. Dieser 
ist aber mit den derzeitigen wissenschaftlichen Methoden nicht erfaßbar. 
Ausgehend von diesem "vollen Wert" eines Nahrungsmittels entwickelte der Arzt und 
Ernährungsforscher Werner KOLLATH (um 1942) seine ganzheitliche Ernährungsleh-
re. Eine der Grundregeln fordert, die Nahrung so natürlich wie möglich zu belassen. 
Aus der Tabelle auf der nächsten Seite kann man den Ernährungswert diverser Le-
bensmittel entnehmen! 
Die Lebensmittel werden in Abhängigkeit von Verarbeitung, Inhaltsstoffen und dem 
"vollen Wert" in Gruppen eingeteilt. Je natürlicher ein Nahrungsmittel ist, umso emp-
fehlenswerter ist es für unsere Ernährung. Zusätzlich wird noch auf pflanzliche Produk-
te orientiert. 
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Einteilung der Lebensmittel nach Wertstufen 
I 

sehr  
empfehlenswert 

II 
 
empfehlenswert 

III 
weniger  
empfehlenswert 

IIII 
nicht  
empfehlenswert 

unerhitzt Lebens-
mittel 

erhitzt Lebensmittel stark verarbeitete 
Lebensmittel 

isolierte Lebensmit-
telbestandteile 

gekeimtes Getreide 
Vollkornschrot 
(z.B.: Frischkorn-
müsli) 

Vollkornprodukte 
(z.B.: Vollkornbrot, -
gebäck, -nudeln) 

Auszugsmehlpro-
dukte (z.B.: Weizen-
brot, Graubrot, weißer 
Reis) 

isolierte Stärke 
isoliertes Eiweiß 
isolierte Ballaststof-
fe 

Frischgemüse (auch 
milchsauer) 
Frischobst 
gekeimte hülsen-
früchte (blanchiert) 

erhitztes Gemüse 
Gemüsesäfte 
Kartoffeln 
Obstsäfte 
erhitzte Hülsen-
früchte 

Gemüsekonserven 
Kartoffelprodukte 
Obstkonserven 
Sojamilch 
Tofu 

isolierte Farbstoffe 
Fruchtsaftgetränke 
isolierte Vitamine 
isolierte Mineral-
stoffe 
Sojakonzentrat 
Sojaisolat 
Sojafleisch 

Nüsse 
Samen 
Ölfrüchte 

Butter, kaltgepreßte 
unraffinierte Öle 
ungehärtete Pflan-
zenmargarine aus 
oben genannten 
Ölen 

extrahierte raffinier-
te Öle 
Kokkosfett 
Schmalz 

gehärtete Margari-
ne 

Vorzugsmilch 
Rohmilchprodukte 
Rohmilchkäse 

Pateurisierte Milch 
und -produkte 

H-Milch-Produkte Sterilmilch 
Kondensmilch 
Milchpulver 
Milchimitate 
Schmelzkäse 

 Fleisch, Eier (1 bis 
2x pro Woche) 
Fisch (1x pro Woche) 
 

Fleisch- und 
Wurstwaren 
Fleisch- und Fisch-
konserven 

Innereien 
Ei-Pulver 

natürliches Mine-
ralwasser 
Kräuter- und Früch-
tetee 

Leitungswasser 
Malzkaffee 

Tafelwasser 
Bohnenkaffee 
schwarzer Tee 
Kakao, Bier, Wein 

Limonaden, Cola- 
und Instantgetränke 
Sportlergetränke 
Spirituosen 

frische Kräuter 
und Gewürzsamen 

getrocknete Kräuter 
und Gewürzsamen 
iodiertes Meersalz 
iodiertes Kochsalz 

Gewürzextrakte 
Meersalz 
Kochsalz 

isolierte oder künst-
liche Aromastoffe 

frisches, süßes 
Obst 

unerhitzter Honig 
eingeweichtes Tro-
ckenobst 

erhitzter Honig 
Apfel- und Birnen-
dicksaft 
Melasse 
Zuckerrübensirup 

Kunsthonig 
isolierter Zucker 
Süßwaren 
künstliche Süßstof-
fe 

soll te Hälfte der 
Nahrung ausma-
chen 

soll te Hälfte der 
Nahrung ausma-
chen 

nur selten verzeh-
ren 

mög lichst meiden 

(nach Q: MÄNNLE, KOERBER, LEITZMANN, HOFFMANN, V. HOLLEN 1992) 
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Die Vollwertkost ist pflanzlich geprägt. 
Tierische Produkte sind aber zugelassen, 
wenn auch in geringer Menge. Besonde-
ren Wert wird auf die Auswahl und Viel-
gestaltigkeit der Nahrungsmittel gelegt. 
Dadurch wird automatisch ein breites 
Spektrum an Nährstoffen, Wirkstoffen 
usw. aufgenommen. Mangelerscheinun-
gen können dabei kaum auftreten.   
In vielen Punkten stimmen die Vertreter der Vollwertkost und die Deutsche Gesell-
schaft für Ernährung (DGE) in ihren Standpunkten überein. Für unsere Zwecke können 
die Standpunkte und Regeln als fast identisch angesehen werden. 
Für die optimalere Auswahl bietet die DGE (und die Vollwertkost) diverse Regeln und 
Empfehlungen an: 
 
 

Vollwertiges Essen und Trinken 
(10 Regeln nach DGE) 
1. Esse vielseitig - aber nicht zuviel! 
2. Esse weniger Fett und fetthaltige Lebensmittel! 
3. Esse würzig statt salzig! 
4. Esse wenig Süsses ! 
5. Esse mehr Vollkornprodukte! 
6. Esse reichlich Gemüse, Kartoffeln un d Obst! 
7. Esse weniger tierisches Eiweiß! 
8. Trinke mit Verstand! 
9. Esse mehrere kleine Mahlzeiten! 
10. Achte auf schmackhafte und schonende Zubereitung des Essens! 
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Für die Auswahl geeigneter Nahrungsmittel empfiehlt die DGE folgendes Vorgehen: 
 
·  Aus jeder der nachfolgenden sieben Lebensmittelgruppen sollte immer in der richti-

gen Menge für die tägliche Ernährung ausgewählt werden. 
1. Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln   rund 30 % 
2. Gemüse und Hülsenfrüchte     rund 20 % 
3. Obst        rund 12 % 
4. Getränke        rund 12 % 
5. Milch und Milchprodukte      rund 11 % 
6. Fisch, Fleisch, Eier      rund 8 % 
7. Fette und Öle       rund 7 % 
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·  Dabei sollte die Gruppen 1 bis 5 bevorzugt werden. 
·  Aus den Gruppen 6 und 7 sollten weniger Nahrungsmittel in der täglichen Nahrung 

enthalten sein. Vor allem aus der Gruppe 6 sollte das Angebot konsequent verän-
dert werden. 

 
 
Alles in Allem ist die Vollwertkost sicher die Idealform der Ernährung. Sie basiert auf 
gesicherte Erkenntnisse der Naturwissenschaften, nutzt moderne wissenschaftliche 
Ansätze (Systemtheorie) und ist an aktuellen und globalen Aspekten (Ökologie) orien-
tiert. Der Körper wird auf natürliche Art und Weise mit den notwendigen Stoffen und 
Stoffgemischen versorgt. Von den Wissenschaftlern (und der DGE) kommen zwar eini-
ge Kritiken hinsichtlich der jeweiligen Einteilungskriterien für die Nahrungsmittel, aber 
im Großen und Ganzen besteht ein breiter Konsenz. Die Ernährung nach Kriterien und 
Regeln der Vollwert-Kost ist bedarfsdeckend und gesund (auch nach Einschätzung des 
DGE). 
 
 798�:<;>=@?"A2BDC
E�F5GIH(J"K�L�M-N�O�LQP�O�R�J�S�T�L�OUO�J�T�L�TWV�O�L�X2K�O�M�Y&P�T�L[Z"L[\D]^L�X_Z"`aF b ced�f�g�h�i�j^d�k(l&m�n�opf�q�r�d�s�t�g�d�u�g�dvm�d�i�g sxw
y{z�|�}�~^��z�|�}���z��������2������������~^z������������"�(}"�����"������z������v�"�"~4���-��z�����z������[�"�[�D~^�����"�����5����z�|�}"~^��� �W 
¡�¢�¢�£�¡�£�¤�¥�¦�§(¨�¢�©�ª�¢�£W«"¬�¨®­¯¢�¤�£�¤°¦�£�¡²±�³v´�´�µ¶£�¡�©¸·�³¹ª{©+§&´[ª�§&¬�º�»!¢�»"¡�£�¤½¼¾£�¦�¿e¡_À�¤�¢[ª�ª�£�¤!£�¤"©_ª[ÁD¡ £ º�»"£ ÂÄÃ

ÅÇÆ�È Â"É^Ê�Ë�ÌÎÍÐÏ�Ñ�Â�Ò�Ë�Ï�Ï�Ë�Â-Ó�Ï[Ô"Ï[ÕDÉ×Ö{Ø�Ù�Ï�Ë�Â�ÏÚÍÐÑ�Ï�Ë�Â"Ï�Û¹Ü�Ñ�Ñ�Ê�Ï�Ù�É^Ë�Ý�Ï�ÒÚÕDÏ�Ë[Þ�Ï�ß
 



______________________________________________________________________________________________________ 

BK_EL_Abgabe2002_Teile3.DOC Seite - 97 - (c,p)1998-2002 lsp:dre 

 

5.2. Alternative Kostformen 
 
Alternative Kostformen - dieser Begriff suggeriert im Gegensatz zur Vollwert-Kost 
schnell den Eindruck einer völlig entgegengesetzten Ernährung. Dies ist so falsch. Al-
ternativ sollte hier mehr in Richtung anders interpretiert werden. Spätestens beim ge-
naueren Betrachten der einzelnen Kostformen wird man schnell merken, daß sie mehr 
Gemeinsamkeiten als Unterschiede z.B. mit der Vollwertkost haben. Das größte Prob-
lem der hier vorgestellten Kostformen ist sicher die begleitende Weltanschauung, Mys-
tik oder Religiösität. Das Zusammenspiel von Glaubenslehre und Ernährungslehre 
kann sicher auch zu einem besseren Gesamtgesundheitszustand führen. Für die er-
nährngswissenschaftliche Betrachtung der Kostform ist dies aber eben kein elementa-
rer Aspekt. Wir werden die speziellen Weltanschauungen also auch nicht bewerten, 
sondern nur erläuternd erwähnen. 
 
 

5.2.1. Vegetarische Kost 
 
Die vegetarische Ernährung geht mindestens 
schon auf PYTHGORAS (580 - 496 v.u.Z.) zu-
rück. Der Begriff Vegetarismus stammt aus dem 
Lateinischen, wobei vegetus soviel wie belebt, 
munter, lebenskräftig und rüstig bedeutet. 
Der Ausgangspunkt für diese Ernährungsform 
ist zumeist die Abscheu vor dem Töten (von 
Tieren). Grundsätzlich werden tierische Produk-
te, die durch Töten der Tieren produziert wer-
den, abgelehnt. Einige Formen des Vegetaris-
mus gehen in ihrer Ablehnung tierischer Pro-
dukte noch weiter. Sie verzichten gänzlich auf 
diese Nahrungsquelle. Ansonsten werden natür-
liche Produkte bevorzugt. 
Der vollständige Wegfall von tierischen Nah-
rungsquellen bedeuten aber schnell Mangel 
z.B. an Eiweißen, Vitamin B12 und Mineralien 
(Calcium, Eisen). Deshalb gibt es auch Über-
gangsformen bzw. nicht so radikale vegetari-
sche Kost mit ausgewählten tierischen Produk-
ten. Typisch ist die Einbeziehung von Eiern und 
Milch in die Nahrungspalette. 

 

 

Das grundsätzliche Problem einer vegetarischen Ernährung ist die ungünstige (gerin-
ge) biologische Wertigkeit pflanzlicher Eiweiße. Es müssen relativ mehr Nahrungsmit-
tel aufgenommen werden, um mit allen Aminosäuren ausreichend versorgt zu werden. 
Gegen eine zeitweilige vegetarische Ernährung sind kaum Bedenken einzuwenden. 
Auf Dauer und bei unkontrollierten und eintöniger Kost sind Mangelerscheinungen un-
abwendbar. 
Im Folgenden sollen die wichtigsten vegetarischen Kostformen kurz vorgestellt werden. 
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5.2.1.1. Vegane Kost 
 
Der Veganer ist der radikalste Vegetarier. Er verzichtet auf Fleisch, Fisch, Krustentiere, 
aber auch auf tierische Produkte, wie Milch und Eier. 
Als Nahrung wird auf Gemüse, Getreide, Nüsse, Kartoffeln, Hülsenfrüchte und Hefen 
gesetzt. 
Der Mangel an tierischen Eiweißen und den darin enthaltenen günstigen Verhältnissen 
von Aminosäuren wirkt sich besonders in Wachstumsphasen ungünstig aus. Eine 
streng vegane Kost ist z.B. in der Kindheit, Pubertät, Stillzeit und bei einer Schwanger-
schaft nicht zu empfehlen. 
 
 
 

5.2.1.2. Lakto-vegetabile Kost 
 
Der Laktovegetarier nimmt außer den pflanzlichen Nahrungsmitteln noch Milch und 
Milchprodukte zu sich. Hierdurch ist eine gute Versorgung mit Calcium möglich. Ein 
Problem bleibt aber die aufwendige Versorgung mit ausreichend Eiweiß. Eine ge-
schickte Kombination von Milcheiweiß und pflanzlichen Eiweißen ermöglicht aber eine 
hohe biologische Wertigkeit der Eiweißnahrung. 
Auch diese Form ist für Schwangere, Stillende, Kinder und Pubertierende aber wegen 
eines eventuellen Eiweiß-Mangels nicht zu empfehlen. 
 
 
 

5.2.1.3. Ovo-lakto-vegatabile Kost 
 
Die Ovolaktovegetarier erschließen sich als zusätzliche Eiweißquelle noch das Ei. So-
mit können sie auch die hochwertigen (tierischen) Eiweiße nutzen. Zwar kann man im 
Blut von Ovolaktovegetariern weniger Vitamin B12 und Eisen feststellen. Dies scheint 
aber keine deutlichen gesundheitlichen Unterschiede zu Normalkostessern zu bewir-
ken. Lediglich beim Iod wurde eine zu geringe Versorgung des Körpers festgestellt. 
Dieses Defizit läßt sich durch den Gebrauch von Iod-Salz entscheidend verkleinern. 
In diversen Studien wurde der ovo-lakto-vegetarischen Kost eine gesundheitsfördernde 
Wirkung zugeschrieben. Diese Vegetarier haben ein geringeres Körpergewicht, einen 
geringeren Blutfettwert und einen geringeren Blutdruck als die Durchschnittsbevölke-
rung. Damit fallen die größten Erkrankungsrisiken für Herz-Kreislauf-Krankheiten weg. 
Bei geeigneten Begleitpräparaten (Iod, ev. Eisen) kann eine ovo-lakto-vegetarische 
Kost auch für Schwangere, Stillende und Pubertierende geeignet sein.  
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5.2.1.4. weitere vegetarische Spezial-Kost 
 
BIRCHER-BENNER-Kost:  Abgeleitet wir diese Kost aus der "Ordnungstheorie" des 
Schweizer Arztes Max BIRCHER-BENNER. Rund die Hälfte aller Nahrungsmittel sind 
frischer Rohkost. Abgelehnt werden dagegen Zucker, helle Mehle und konservierte 
Nahrungsmittel. Für den Umgang mit Gewürzen und Salz wird auf Sparsamkeit gesetzt. 
Auch in anderer Beziehung ist die BIRCHER-BENNER-Kost eine sparsame und ge-
nügsame Kost. Ein Zuviel wird als schädlich für den Körper und seine lebensfähigkeit 
erachtet. Die Anzahl der Mahlzeiten ist ebenfalls mit zwei kleinen und einer Haupt-
mahlzeit sehr auf Sparsamkeit orientiert. Zwischenmahlzeiten werden abgelehnt. 
 
 
WAERLAND-Kost:  Kartoffeln, viel zu trinken und keine Genußmitteln sind die Basis 
der vom Finnen Aare WAERLAND entwickelten Kost. Daneben werden strenge Regeln 
für die Tageseinteilung, Bewegung und Ruhe befolgt. In der WAERLANDschen Ernäh-
rungstheorie stehen sich im Dickdarm nützliche Gärungsbakterien und schädliche 
Fäulnisbakterien gegenüber. Fäulnisbakterien werden durch tierische und Gärungs-
bakterien durch pflanzliche Nahrungsstoffe begünstigt. 
 
 
SCHNITZER-Kost:  Vom Zahnarzt Dr. J. G. SCHNITZER stammen zwei vegetarische 
Kostformen. Die "SCHNITZER-Normalkost" ist weitgehend zur ovo-laktovegetarischen 
Kost identisch. Eine Besonderheit ist das frische Mahlen des Getreides vor der Nah-
rungszubereitung. 
In der "SCHNITZER-Intensivkost" sind dagegen nur eiweißarme, rein pflanzliche Roh-
materialien und Produkte erlaubt. Diese Kost ist zur vorrübergehenden Ernährung z.B. 
bei Nahrungsumstellung, Diät usw. gedacht. 
 
 
 

5.2.2. Trennkost 
 
Begründer dieser Kostform war der amerikanische Arzt Howard HAY. Er litt an einer als 
unheilbar geltenden Schrumpfniere. Bei seinen Behandlungsbemühungen erfuhr er 
über Berichte aus dem Himalaya, das die Völker dort körpereigene Abwehrkräfte för-
derten, indem sie naturbelassene Nahrung zu sich nahmen. HAYes Ernährungs- und 
Gesundheitslehre sieht in den modernen Zivilations- und Fortschrittsverhalten den 
Ausgangspunkt für das Voranschreiten der sogenannten Zivilisationskrankheiten. Sei-
nen Erkenntnissen nach kann der menschliche Körper Eiweiße und Kohlenhydrate 
nicht gleichzeitig verarbeiten. Mit einer schnellen und gründlichen Verdauung wird ein 
geringer notwendiger Energieaufwand und ein schnelle Abgabe der Abfallstoffe in Ver-
bindung gebracht. Weiterhin basiert HAYes Kost auf einem ausgewogenen Säure-
Base-Verhältnis in unserem Verdauungskanal. Eiweißverdauung benötigt vorrangig 
eine saure Umgebung, während für Kohlenhydrate eher basische Verhältnisse begüns-
tigend wirken. Die gleichzeitige Aufnahme von Kohlenhydraten und Eiweißen würde 
nun ein starke Aktivierung beider Richtungen bedeuten, die dann jeweils in einem der 
folgenden Organe wieder in das Gegenteil gewandelt werden müßte. Die Organe wür-
den dadurch zusätzlich und über das Maß hinaus belastet.  
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Die Trennkost baut auf eine weitgehende Trennung von Eiweiß- und Kohlenhydrat-
mahlzeiten auf. Diese wechseln sich normalerweise ab. Eine eiweißhaltige Hauptmahl-
zeit steht dabei im Mittelpunkt. Die jeweiligen Vorrangnährstoffe einer Mahlzeit können 
mit neutralen Nahrungsmittel, wie Gemüse, Salat, Früchten, Fetten und Milchprodukten 
kombiniert werden. Säurebildende Nahrungsmittel (Brot, Fleisch, Fisch) sollten mit den 
basebildenden (Gemüse, Obst, Salat) ungefähr im Verhältnis 2 zu 8 aufgenommen 
werden.  
Wissenschaftlich lassen sich die Theorien von HAY kaum halten. Sie entsprechen ver-
alteten, oberflächlichen Standpunkten. Trotzdem ist die HAY'sche Trennkost ernäh-
rungsphysiologisch als positiv zu beurteilen. 
Aufgrund des vorgeschlagenen Verhältnis von tierischen und pflanzlichen Nahrungs-
mittel kann es zu Mangelerscheinungen bei einigen Vitamine und Mineralstoffen (Cal-
cium, Eisen, Iod) kommen. 
 
 
 
 

5.2.3. Makrobiotische Kost 
(Chinesische Ernährungslehre) 
 
Makrobiotik bedeutet so viel wie "Langes 
Leben". Sie begründet sich auf den Zen-
Buddhismus. Man kann die Makrobiotik 
sicher als die älteste Ernährungslehre 
der Welt betrachten. Dieses Alter und die 
starke Orientierung an alten Texten, Bü-
chern und Lehren sind aber auch ein 
schweres Los. 

 

In den letzten 5000 Jahren hat die Makrobiotik häufige Veränderungen der Lehrmei-
nung und Lehrrichtung durchgemacht. Die aktuellen Ansichten sind deshalb auch im-
mer vom jeweiligen geistigen Führer abhängig und deshalb auch schwer zu verallge-
meinern. 
Dem Zen-Buddhismus und der Makrobiotik entsprechend, besteht das Universum aus 
zwei entgegengesetzten Kräften. Yin ist die auseinanderfließende Kraft - das Zerset-
zende. Yang ist die zusammenfließende Kraft - das Aufbauende. Alle Dinge im Univer-
sum unterliegen dem Einfluß von Yin und Yang. Insgesamt streben Yin und Yang einen 
Ausgleich an. 
Für die praktische Handhabung werden die Nahrungsmittel ebenfalls in Yin und Yang 
eingeteilt. 
 
eine grobe Übersicht über die Einteilung der Nahrungsmittel: 
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Yang-betonte 
Nahrungsmittel 

Yin un d Yang enthaltene 
Nahrungsmittel 

Yin-betonte 
Nahrungsmittel 

Ananas 
Erbsen 
Pfeffer 
grüne Boh-
nen 
Kartoffeln 
Möhre 
Reis 
Nüsse 
Zwiebeln 

Fisch 
brauner Zu-
cker 
Butter 
Honig 
Kohl 
Gewürze 
Rind-Fleisch 
Rinderleber 

Bambus-
sprossen 
Gerste 
Ei 
Käse 
Kopfsalat 
Mungobohne 
Pflaume 
Schweine-
fleisch 
Soja 
Steckrübe 
Wasserme-
lone 

Apfel 
Ente 
Erdbeere 
Forelle 
Pilze 
Kohlrabi 
Frühlings-
zwiebeln 
Spargel 
Spinat 
Tomate 
Trauben 
Weizenkei-
me 

Meeresal-
gen 
Roggen 
Schweine-
niere 

Muscheln 
Romana-
Salat 
Salz 
Wasserkas-
tanie 

 
 
Durch bestimmte Behandlungsverfahren lassen sich die Eigenschaften eines Nah-
rungsmittels nachträglich beeinflussen. So sind Abkühlen, Verdünnen, der Zusatz von 
sauren oder süßen Stoffen, Würzen, Zerkleinern usw. yinisierend. Durch Kochen, Ba-
cken, Rösten, Salzen, Trocknen, Lagernm, Reifen usw. werden Nahrungsmittel yangi-
siert.  
Die heutige - zu yinige - Ernährung wird von den Makrobioten als Grund für die Zivilisa-
tionskrankheiten angesehen. 
Viele makrobiotische Kostempfehlungen basisieren auf einer eher mechanisch erstell-
ten Tabelle der "Zehn Stufen ..." bzw. "Zehn Wege durch Gesundheit zum Frieden". 
Angestrebt wird dabei die höchste Stufe der völligen Harmonie. 
Für die makrobiotische Kost muß man unabhängig von ihrer Aktualität feststellen, daß 
sie mehr einer Lebensphilosophie entspricht, als einer ausgewogenen gesunden Er-
nährungsgrundlage. Neben Yin und Yang spielen noch eine Vielzahl von anderen Fak-
toren und Prinzipien (die fünf Elemente, die vier Wesensarten, die acht Prinzipien (Pa Kang), die 
sechs Qi) eine Rolle, über die man erst einmal den Überblick behalten muß und dann 
auch noch die einzelnen Einfüsse und Veränderungen beachten muß. Makrobiotik und 
chinesische Ernährungslehren haben eher was mit Glauben als mit Essen zu tun. Die 
psychologische Seite sollte aber nicht unterschätzt werden - Glauben versetzt schließ-
lich Berge. 
Bei extremen Ernährungsformen (höhere Stufen) kann es sogar zu schweren Mangel-
krankheiten (Anämie, Skorbut und Rachitis) kommen. Kinder und Jugendliche sind hier 
besonders gefährdet. Als positiv in der makrobiotischen Ernährung muß man die Mä-
ßigkeit, Genügsamkeit, Ablehnung vieler Genußmittel und die Orientierung auf ökolo-
gisch produzierte, naturbelassene, heimische Nahrungsmittel einschätzen. Die Hin-
wendung zum Soja mit seinem hohen Eiweißanteil und günstiger Aminosäurezusam-
mensetzung kann ebenfalls als sehr günstig empfohlen werden. Fermentationsprozes-
se durch Bakterien und Pilze setzen vielen Soja-Produkten (Sojabohnequark, Sojaso-
ße, Sojakäse) Enzyme bei, die ihren Nahrungswert stark erhöhen. 



______________________________________________________________________________________________________ 

BK_EL_Abgabe2002_Teile3.DOC Seite - 102 - (c,p)1998-2002 lsp:dre 

 

5.2.4. Mazdaznan-Kost 
 
Die Mazdaznan-Ernährungslehre basiert 
auf Lehren des Propheten und Religion-
serneueres ZARATHUSTRA. Er lehrte 
vor rund 2600 Jahren im Bereich Ost-Iran 
und Afghanistan.  
Der Name Mazdaznan leitet sich von den 
Wörtern groß, gut (ma), wissen (zda) und 
beherschen (znan) aus der Awesta-
Sprache ab.  
Atmung und Ernährung sind die Haupinhalte dieser Lehre. Über die Atmung bekommt 
der Mensch geistige Nahrung und über die Nahrungsmittel erhält er die stofflichen Vor-
aussetzungen für eine natürliches Leben. Atemübungen, eine natürliche Nahrungs-
auswahl und ein edles Geschlechtsleben führen zu einem gesunden Menschen, der 
höheren Zielen folgt. 
Die Mazdaznan-Lehren wurden von Otto HANISH (er nannte sich Otoman Zar-Adusht 
Hamisch) in die westlichen Lebensbereiche gebracht. 
Grundlage ist eine besondere ovo-lakto-vegetarische Ernährung, in der bewußte Er-
nährung, Abwechslungsreichtum und Genügsamkeit eine tragende Rolle spielen. Das 
Gemüse wird zubereitet (oft geschmort) und Nahrungsmittel vielseitig kombiniert. Die 
Kombination gleichartiger Nahrungsmitel (z.B. Zucker und Obst; zwei Mehlgerichte, 
zwei Eiweißprodukte) wird wegen einer angeblich übermäßigen Körperbelastung abge-
leht. Der Tagesrhythmus orientiert sich an den Ausscheidungszeiten. Morgens wird bei 
Fruchtsäften gefastet, mittags und abends wird vorrangig gegessen. 
In den Problemen ist die Mazdaznan-Kost der ovo-lakto-vegetarischen Kost gleichwer-
tig. 
 
 
 

5.2.5. Anthropo soph ische Kost 
 
Einen wissenschaftlich klingendenden Namen trägt diese Ernährungsphilosophie. Sie 
basiert aber auf (aus ernährungswissenschaftlicher Sicht) sehr oberflächliche und z.T. 
mystische Dogmen und Theorien. 
Der Anthroposoph ist als Mensch - als seelisch-geistiges Wesen - daran interessiert 
den Zusammenhang zwischen Welt und Kosmos zu erfassen. In unserer Welt werden 
die Erscheinungen durch elementare Bildekräften - sogenannten Äthern - begründet. 
So werden der Lebensäther, der chemische Äther, der Lichtäther und der Wärmeäther 
unterschieden. Die verschiedenen Äther werden bestimmten Teilen der Pflanze zuge-
ordnet. Diese Zuordnung wird dann auf den Menschen übertragen. 
Den einzelnen Nahrungsbestandteilen (Eiweiße, Kohlenhydrate, Fette und Kiesel) wer-
den einfache Funktionen in der Ernährung zugeteilt. Gleichzeitig repräsentieren sie die 
genannten Äther. 
In vielen Aspekten entspricht die anthroposophische Kost einer lakto-vegetarischen 
Kost mit gelegendlicher Aufnahme von tierischen Produkten.  
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5.2.6. Diäten - Kost für Kranke und Genesende 
 
 
 
 
Diäten aus Unterhaltungsmagazinen beruhen meist auf eine kurzfristige Entwässeru-
gen des Körpers oder/und auf eine stark reduzierte Energiezufuhr. Mangelerscheinun-
gen durch unzureichende Abwechslung stehen dann schnell an der Tagesordnung. 
Verstärkt wird dieser Effekt noch durch die Thematisierung der Diät. Die Einseitigkeit 
einer “Kartoffel-“, “Bananen-“ oder “Sonst-was-Diät“ ist . 
 
Jo-Jo-Effekt 
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5.2.6.1. Reduktions-Diäten 
 
Reduktions-
Diät-Form 

Inhalt / Methoden Vorteile / Ziele Nachteile / Prob leme /  
Nebenwirkungen  

Nulldiät totales Fasten bei 
reichlicher Flüssig-
keitszufuhr (nur Mine-
ralwasser bzw. unge-
süßter Tee, Diätsäfte) 

sehr schnelle Ge-
wichtsabnahme 
(max. 350 - 400g 
pro Tag) 

nur unter ärztlicher 
Aufsicht durchführbar 
(starke Belastung des 
Stoffwechsel und des 
Kreislaufes); schlechte 
Langzeiterfolge (des-
halb nur für bestimmte 
Fettsüchtige geeignet) 

Mod ifiziertes 
Fasten 

Aufnahme von rund 
30 g Aminosäuren-
Gemisch und ev. bis 
50 g Kohlenhydrate 

relativ schnelle Ge-
wichtsabnahme 
(max. 250 bis 300 g 
pro Tag) 

kein Lerneffekt, unbe-
friedigende Langzeiter-
folge 

Formulardi-
ät(en) 

Aufnahme industriell 
gefertigter Nährmittel 
mit einem bestimmten 
Nährstoffgehalt 

abhängig vom 
Nährstoffgehalt 
(max. 100 bis 200 g 
pro Tag) 
einfach, zeitspa-
rend, keine Rech-
nungen usw. not-
wendig 

wenig abwechslungs-
reich, relativ teuer, 
nur kurzfristig geeignet 

Diäten mit 
extremen 
Nährstoff re-
lationen 

ein oder mehrere 
Nährstoffe werden in 
verminderter Form 
aufgenommen 

Gewichtsabnahme, 
je nach Diätform 
hoher Sättigungsef-
fekt 

starke Stoffwechselbe-
lastung 
geringe Langzeiterfol-
ge, Gefahr von Man-
gelernährung 

Energiere-
duzierte 
Mischkost 

stark verminderte E-
nergiezufuhr bei nor-
malen Nährstoffver-
hältnissen 

Gewichtsabnahme 
entsprechend der 
(negativen) Ener-
giebilanz 
abwechslungsreich, 
auch langfristig ein-
setzbar, ausgegli-
chene Nährstoffver-
sorgung 

aufwendige Begleit-
maßnahmen (Wiegen 
der Nahrung und Bere-
chen der Nährwerte) 

 
 

5.2.7. andere Länder - andere Sitten 
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6. Ernährung sbedingte Erkrankung en 
 
 
 

6.1. Übergewicht und Fettsucht 
 
 
 

6.2. Magersucht und Eß-Brech-Sucht 
 
 
 

6.3. Zuckerkrankheit 
 
 
 

6.4. Gicht 
 
 
 

6.5. Lebensmittelallergien 
 
 
 

6.6. Krebs 
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7. Energie und g esund e Ernährung  
 
Stoff und Energie sind in unserer Ernährung nicht zu trennen. Jeder Stoff besitzt eine 
bestimmte Menge Energie (innere Energie). Organische Stoffe (z.B. Kohlenhydrate, 
Eiweiße, Fette) besitzen im Allgemeinen eine große Menge Energie. Für anorganische 
Stoffe (z.B. Wasser, Cohlendioxid) stellt man eher kleinere innere Energiemengen fest. 
Im Bereich Ernährung ist jede Energieaufnahme auch mit der Aufnahme von Stoffen 
gekoppelt. Wir nehmen zwar auch Energie - hauptsächlich über die Haut - auf, aber 
dies hat nichts mit einer Ernährung zu tun. 
Heute wissen die Wissenschaftler, daß Licht in vielen körperlichen Prozessen eine 
wichtige Rolle spielt. Wir erinnern uns z.B. an die Abhängigkeit der Vitamin D-
Verfügbarkeit vom UV-Licht. Aber auch bestimmte Entwicklungsabschnitte sind vom 
Licht gesteuert. Dabei spielen Lichtfarben (Hellrot/Dunkelrot-System) und auch Licht-
rhythmen (Tages-, Monats- und Jahresrhythmen) eine Rolle. 
 
 
 

7.1. Energiehaushalt 
 
 
Energie 
Arbeitsvermögen, gespeicherte Arbeit, Fähigkeit eines Körpers Arbeit zu leisten 
(elektr. E., Wärmeenergie, inner E., chem. E., Atomenergie, ...) 
Einheit: J (JOULE, sprich: dschuhl) 
 alte Einheiten: cal (CALORIE), W (WATT) 
 1 J = 4,1868 cal 
 1 cal = 0,23885 J 
1000 J = 1 kJ  (Kilo JOULE) 
 
(Gesamt-)Energiebedarf (GEB) 
ist die Energiemenge, die zugeführt werden muß, um Energieverluste durch Lebens-
vorgänge auszugleichen 
 
Energiebedarf in kJ  

Arbeitstyp  
Geschlecht 

 
Alter leicht mittelschwer schwer sehr schwer 

weiblich 19 - 35 
36 - 50 
51 - 65 
über 65 

9000 
8500 
7500 
7300 

9800 
8970 
8130 
7710 

10400 
9570 
8730 
8310 

10800 
9970 
9130 
8710 

männlich 19 - 35 
36 - 50 
51 - 65 
über 65 

11000 
10000 
9000 
8100 

11480 
10640 
9800 
8550 

12080 
11240 
10400 
9150 

12480 
11640 
10800 
9550 
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abhängig von: 

·  Geschlecht 
·  Alter 
·  Gewicht / Größe 
·  Arbeit / Bewegung 
·  Umweltbedingungen (Temperatur, ...) 
·  Nahrungsausnutzungstyp 
·  ... 

 
 
 
Grundumsatz (GU) / Ruheumsatz (RU) 
Energiemenge, die ein Mensch benötigt um seine Körperfunktionen normal aufrecht zu 
erhalten. 
 
 
 
Leistungsumsatz (LU) 
ist die Energiemenge, die ein Mensch zur Erfüllung von bestimmten Aufgaben über den 
Grundumsatz hinaus benötigt. 
 
 
 
Arbeitsumsatz (AU) 
ist die Energiemenge, die ein Mensch zur Erfüllung seiner Arbeitsanforderungen benö-
tigt. 
ist die Energiemenge, die ein Mensch für das Arbeiten benötigt. 
 
 
 
Freizeitumsatz (FU) 
ist die Energiemenge, die ein Mensch zur Erfüllung seiner Freizeitanforderungen benö-
tigt. 
ist die Energiemenge, die ein Mensch für seine Freizeitgestaltung benötigt. 
 
 
 
 LU = AU + FU 
 GEB = GU + LU = GU + AU + FU 
 
 
 

Energiebilanz (EB od. DE) 
ist die Energiemenge die sich als Differenz zwischen Energiezufuhr und Energiebedarf 
 
 EB = EZufuhr - EBedarf = EZufuhr - GEB 
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Energiebedarf ist im Tagesverlauf unterschiedlich 
 
Leistungsfähig im Tagesverlauf 

 
Von DGE und aid werden täglich fünf Mahlzeiten emphohlen. Diese sollten entspre-
chend dem nächsten Schema verteilt sein. Der zugeführte Energie der täglichen Ge-
samtenergiezufuhr ist ebenfalls in das Diagramm eingegangen. 
 
 
Empfehlung für Energiezufuhren (Mahlzeiten) 
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Entwick lung der Energiebilanz in den letzten 125 Jahren 
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7.2. Arbeiten mit Lebensmitteltabellen 
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8. Tabellen, Formeln und Übersichten 
 
Inhaltss toffe und Energiewert von Lebensmitteln 
(Werte beziehen sich auf 100g) 
Lebensmittel Wasser 

 
[%] 

Fette 
 
[g] 

Eiweiße 
 
[g] 

Kohlen-
hydrate 
[g] 

Energie 
 
[kJ ] 

sonstiges 

       
Apfel  + + 12 210  
       
       
Butter  83 1 1 3249  
Bierschinken  18 14 1 920  
Blumenkohl  + 1 3 85  
Bonbons  + 1 96 1700  
Brause  0 0 3 65  
Brathähnchen / 
Broiler 

 4 15 + 460  

Brötchen (Weizen)  1 7 54 1100  
       
Cola  0 0 10 170  
       
       
       
Ei 74 11 13 1 699 Ca 
       
Gemüsepaprika  + 1 4 85  
       
Johannesbeere 
(schwarz) 

 + 1 11 210  

       
       
Kartoffeln  + 2 19 364  
Käse (Tollenser)  22 26 3,6 1300  
Keks  11 15 70 1900  
       
       
Marmelade  0 1 59 1072  
Mischbrot  1 7 52 1055  
Möhren  + 1 5 110  
       
Obstkuchen  4 2 48 710  
Orange  + 1 9 170  
       
Pfannkuchen  15 4 48 1500  
Pflanzenfett 0 100 + + 3881 Vit Bx, D, E 
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Schnitzel 
(Schwein) 

 8 21 + 703  

Schokolade (Voll-
milch) 

 33 9 55 2300  

Speisequark (ma-
ger) 

 2 11 5,8 380  

Peiseeis  3 4 20 540  
       
       
Teewurst  44 12 + 1900  
       
       
Vollkornbrot  1 7 46 1000  
Vollmilch (Rind)  3,5 3,3 5 276 Ca,  
       
Weizenmehl (Type 
405) 

 1 11 74 1541  

       
Zitrone  + 1 4 85  
Zwiebeln  + 1 8 170  
       
zusätliche Zeichen:  - ... absolut nicht  + ... in Spuren 
 
 
Mineralstoffgehalt einiger Lebensmittel in mg 
(bezogen auf 100g verzehrbaren Anteil) 
Lebensmittel Na- 

trium 
Kalium Cal- 

cium 
Phos-
pho r 

Magne-
sium 

Eisen Flour 

Trinkmilch 3,5% 48 157 120 92 12 0,1 0,02 
Edamer, 30% i.Tr. 800 95 800 570 59 0,6 - 
Quark,40% i.Tr. 29 106 68 - - 0,3 - 
Gesamtei 135 138 54 205 13 2,3 0,12 
Butter - - - - - - - 
Margarine 76 7 10 10 13 + - 
Heringsfilet 120 315 35 250 - 1,1 - 
Hummer 270 220 61 234 22 1,0 - 
Brathuhn  83 359 12 200 - 1,8 - 
Roastbeef 74 335 12 157 23 2,5 - 
Schweinefilet 74 348 12 234 22 3,0 - 
Rogg envollkornbrot 424 291 56 362 83 4.0 - 
Weizenvollkornbrot 430 210 95 265 - 2,0 - 
Blumenkohl,roh 16 311 22 72 7 1,1 0,01 
Spinat, roh 54 470 93 51 58 3,1 0,1 
Apfel, geschält, roh 2 127 7 11 6 0,4 0,01 
Kakao, stark entölt 60 1500 190 740 500 12,0 0,1 
Bier, Pils 4 50 20 30 - 0,1 0,02 
Rotwein (11 Vol.-%) 1 120 10 15 12 0,5 0,02 
Colage-tränk 6 1 4 14 - - - 
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9. weitere Experimente und Versuche 

9.1. weitere Experimente zu und mit Kohlen-
hydraten 

Nachweis der optischen Eigenschaften mit dem Refraktome-
ter/Polarimeter 
 

Grundlagen / Prinzipien:  
Das Polarimeter besteht aus zwei Polarisationsfiltern und einem dazwischen liegenden 
Probenraum. Durch die Polarisationsfilter wird nur das Licht einer bestimmten Schwin-
gungsebene durchgelassen. Der erste Filter polarisiert z.B. waagerecht. Wenn die 
Substanz optisch aktiv ist werden diese waagerechten Lichtschwingungen in einem 
charakteristischen Winkel abgelenkt. Um dieses abgelenkte Licht zu erkennen, wird 
der zweite Polarisationsfilter solange gedreht bis seine Durchlaßrichtung mit der Ebene 
des abgelenkten Lichtes übereinstimmt. Der Winkel um den der zweite Filter gedreht 
wurde, entspricht der optischen Aktivität. 
 

Materialien / Geräte: 
Polarimeter; Probelösung, eventuell Lichtquelle 
 

Durchführung / Ablauf:  
- richtet sich nach dem Gerät 
- Messung mindestens 5 mal wiederholen und aus den Meßwerten den Mittelwert bil-

den 
 
 

Untersuchung des Stärkeabbaus durch Säure 
 

Grundlagen / Prinzipien:  
Unter sauren Bedingungen kommt es zur verstärkten Hydrolyse der Stärke. Die Stärke-
Moleküle zerfallen in kleinere Einheiten (kleine Mehrfachzucker, Dextrine). Mit LU-
GOLscher Lösung ergeben Dextrine eine rotbraune bis gelbe Verfärbung. 
 

Materialien / Geräte: 
Reagenzgläser, Reagenzglasständer, Reagenzglaszange, Stärke, Wasser, LUGOL-
sche Lösung (Iod-Kaliumiodid-Lösung), Brenner, Säure (z.B. Zitronensaft), Becherglas, 
Dreibein, Drahtnetz 
 

Durchführung / Ablauf:  
- Wasser im Bechglas erhitzen (Wasserbad) 
- 2 Reagenzgläser 2 cm hoch mit Stärke-Lösung füllen 
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- zu einem Reagenzglas Säure geben, 15 min im siedenen Wasserbad erhitzen 
- abkühlen lassen (eventuell im kaltem Wasserbad oder unter fließendem Wasser) 
- einige Tropfen LUGOLsche Lösung zusetzen 
(eventuell kann auf das Erwärmen verzichtet werden, dann sollte das Gemisch aber 

rund 12 h stehen bleiben) 
 
 

Nachweis von Einfachzuckern nach BARFOED 
 

Grundlagen / Prinzipien:  
In schwach sauren Medien können Einfachzucker besser reagieren. Ansonsten ent-
spricht der Test von BARFOED chemisch weitgehend der FEHLINGschen Probe. Ein-
fachzucker lassen sich am roten Cupfer-Niederschlag erkennen. 
 

Materialien / Geräte: 
Reagenzgläser, Reagenzglasständer, Reagenzglaszange, BARFOED-Reagenz, Bren-
ner, Becherglas, Dreibein, Drahtnetz, Wasser, Probenmaterial (z.B. Traubenzucker, 
Fruchtzucker) 
 

Durchführung / Ablauf:  
- Wasser im Bechglas erhitzen (Wasserbad) 
- Proben im Reagenzglas in wenig Wasser lösen und mit 4 ml BARFOED-Reagenz 

mischen 
- 3 min im Wasserbad erhitzen 
- Beobachtungen notieren 
 
 

Nachweis von Fructose (SELIWANOW-Reaktion) 
 

Grundlagen / Prinzipien:  
Durch starke Mineralsäuren wird dem Zucker Wasser entzogen. Die entstehenden Ver-
bindungen (Furfuralderivate) können mit aromatischen Stoffen (z.B. Resorcin) zu 
Farbstoffen reagieren. Der bei positiver SELEWANOW-Reaktion entstehende Farbstoff 
ist rot. Ketosen reagieren bei diesem Test wesentlich schneller als Aldosen.  
 

Materialien / Geräte: 
Reagenzgläser, Reagenzglasständer, Reagenzglaszange, Brenner, Dreibein, Draht-
netz, Becherglas, Wasser, SELIWANOW-Reagenz, Probenmaterial (z.B. Fruchtzucker) 
 

Durchführung / Ablauf:  
- Wasser im Bechglas erhitzen (Wasserbad) 
- Probe im Reagenzglas in wenig Wasser lösen, doppelte Menge SELIWANOW-

Reagenz zusetzen 
- 1 min in siedenem Wasserbad erhitzen 
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Nachweis von Cellulose 
 

Grundlagen / Prinzipien:  
Chlorzinkiod-Lösung reagiert mit Cellulose unter Bildung einer Blau- bis Violett-
Färbung. 
 

Materialien / Geräte: 
Chlorzinkiod-Lösung, Tropfpipette, Materialproben (z.B. Watte, Filterpapier, Zellstoff-
Taschentücher, Viskose-Stoff, Weizenkleie, Vollkornmehl) 
 

Durchführung / Ablauf:  
- Probe mit einem Tropfen Chlorzinkiod-Lösung beträufeln 
 
 
 

8.1.1. Herstellung ausgewählter Nachweisreagenzien 
 

BARFOED-Reagenz 
- 6,7 g Cupferacetat in 100 ml dest. Wasser lösen, filtrieren 
- 2,5 ml 30%ige Essigsäure zusetzen 
 

Chlorzinkiod-Lösung 
- 30 g Zinkchlorid, 10 g Kaliumiodid und 2 g Iod in 15 ml dest. Wasser lösen 
- !!! dunkel aufbewahren 
 

FEHLINGsche Lösung I  
- 7 g Cupfer(II)-sulfat-5-hydrat in 100 ml dest. Wasser lösen 
 

FEHLINGsche Lösung II  
- 35 g Kaliumnatriumtartrat und 10 g Natriumhydroxid in 100 ml dest. Wasser lösen 
 

SELIWANOW-Reagenz 
- 0,5 g Resorcinin in 100 ml 20%iger Salzsäure (Chlorwasserstoffsäure) lösen 
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9.2. weitere Experimente zu und mit Fetten 

Nachweiß ungesättigter Fettsäuren nach BAEYER (II ) 
 

Grundlagen / Prinzipien: 
/ - CH = CH -   + MnO4

-
   +   H2O   ¾â ®ã    MnO2   +   - HCOH - HCOH - / 

       violett   braun 
     (mögliche Folgeprodukte auch farblos) 
(Achtung! Reaktion ist wenig spezifisch!) 
 

Materialien / Geräte: 
Reagenzglas, Aceton (Wassergehalt 5%), 2%ige Kaliumpermanganat-Lösung 
 

Durchführung / Ablauf:  
- Probe (50 mg /Spatelspitze oder 2 Tropfen) in 2 ml Aceton auflösen 
- Tropfenweise bis zur Entfärbung (Braun-Färbung) Kaliumpermanganat-Lösung zuset-

zen 
- Test gilt als erfolgreich, wenn mehr als 2 Tropfen Kaliumpermanganat-Lösung ent-

färbt werden 
 
 

Halbquantitative Bestimmung ungesättigter Fettsäuren mit Brom-
Wasser 
 

Grundlagen / Prinzipien:  
Brom reagiert unter Aufspaltung und Anlagerung mit Doppelbindungen. Das Brom-
Wasser verliert durch das fehlende Brom an Farbe (rotbraun --> farblos bis gelblich) 
Die Anzahl entfärbter Brom-Wasser-Tropfen kann als Maß für die Doppelbindungen 
verwendet werden. 
 

Materialien / Geräte: 
Brom-Wasser (Vorsicht! Gift!); verschiedene Öle und Fette; Tetrachlorcohlenstoff (Tet-
ra) (Vorsicht! Gift!); Reagenzgläser, Tropfpipette oder Bürette 
 

Durchführung / Ablauf:  
- jeweils 10ml Tetrachlorcohlenstoff mit 10 Tropfen Probe mischen (Fette eventuell vor-

her im Wasserbad schmelzen 
- solange Brom-Wasser zutropfen bis dauerhaft keine Entfärbung auftritt 
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9.3. weitere Experimente zu und mit Eiweißen 
 
 
 
 

9.4. weitere Experimente zu ... 
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Die Cliparts entstammen den folgenden Sammlungen: 
 
 
 
 
Die anderen Abbildungen und Schemata gehören: lern-soft-projekt 
 
         ä ä -  (c,p)1998/2002 lern-soft-projekt: drews - å å  
         æ æ - 18109 Rostock; Neustrelitzer Str.3  - å å  
         æ æ - Tel/AB / FAX (0381) 714889 / 7601211 - å å  
 


