PR Bericht — Riickblick Ernahrungssymposium 16.09.2019

Einen Einblick in das Mysterium ,gesunde Ernahrung” mit einem ausserordentlich spannen-
den wissenschaftlichen Hintergrund, haben die rund 400 Gaste beim ersten Erndhrungssym-
posium in Liechtenstein erhalten.

Angefangen hat die Er6ffnungsveranstaltung mit einer Begriissung von Regierungsrat Dr.
Mauro Pedrazzini, der die Unubersichtlichkeit der Ernahrungsphilosophien und die Wichtig-
keit der Vernunft bei der Entscheidungsfindung, unterstrichen hat.

Im Anschluss erhielten die beiden Initiatorinnen des Projektes, Carmen Eggenberger vom
Amt fiir Gesundheit und die Erndahrungsberaterin Eilane Vogt, das Wort. Sie informierten das
Publikum in erster Linie iber die Entstehung der Idee fiir , Alles Wurscht?“ und der Ernah-
rungsreihe.

Bas Kast, Wissenschaftsjournalist und erster Referent des Abends stellte sein Buch ,Der Er-
nahrungskompass” vor und startete dabei mit seiner Vergangenheit als Fastfood Junkie und
Erndahrungssinder. Augendffner flr seine Bewusstseinsanderung bezlglich der Erndhrung
waren plotzlich auftretende Herzbeschwerden, sowie die Geburt seines Sohnes als auch die
sportliche Uberlegenheit seiner Schwester bei der gemeinsamen Jogg-Runde. Eine darauf
folgende, mehrjahrige Literaturrecherche fihrte zu der interessanten und dusserst greifba-
ren Sammlung von wissenschaftlichen Fakten. Er belegte, dass es durchaus eine Rolle spielt,
welche Art von Kalorien man zu sich nimmt, da die Kalorien in Protein viel schneller zu einer
Sattigung fuhren. Zudem kritisierte er chemisch verarbeitete Waren, die eine Proteinver-
diinnung und Verminderung wichtiger Nahrstoffe aufweisen und aus diesem Grund massge-
blich zum steigenden Ubergewicht beitragen. Anhand (ibersichtlicher Schaubilder zeigte er,
welche Lebensmittel als gesund gelten und worauf man besser verzichten sollte. Dabei ste-
hen pflanzliche Produkte wie Hiilsenfriichte, Gemise, Vollkorn, Niisse und Avocados sehr
weit oben auf der Liste. Von rotem Fleisch rat er ab, wahrend er fermentierten Milchproduk-
ten wie Joghurt ausserordentliche Schlankmachereffekte zuspricht.

Bei dem zweiten Vortrag des Abends erklarte die Erndhrungswissenschaftlerin Prof. Dr.
Christine Brombach wie man sich gesund, genussvoll, moralisch und dennoch alltagstauglich
erndhren kann. Dabei ging sie auf die 6kologischen Folgen der Lebensmittelindustrie ein und
verbliffte das Publikum mit interessanten Fakten. Jeder Mensch verspeist im Jahr durch-
schnittlich 1500 Kilogramm Lebensmittel, wahrend bis zu einem Drittel aller verarbeiteten
Lebensmittel, im Abfall landen und verschwendet werden. Des Weiteren ging sie auf die kul-
turelle Entwicklung der Ernahrung und die Rolle der Entscheidungsfindung ein. Die Vielfalt
und Komplexitat der Lebensmittel ist fiir die Konsumenten erdriickend, weshalb wir Ent-
scheidungen liberwiegend intuitiv treffen. Abschliessen hat sie dem Publikum wertvolle
Tipps auf den Weg mitgegeben. Lebensmittel sollten falls moglich regional und saisonal ein-
gekauft werden, der Gemuiseanteil sollte den Fleischanteil (iberdecken, man soll sich Zeit-
nehmen und ofter selber kochen und zu allerletzt den Genuss beim Essen nicht vergessen.



