Wie wir uns nach dem Essen fiihlen
—z. B. miide, lustlos, unruhig, ent-
spannt, tatkriftig oder wach —hat
viel mit unseren Lebensmitteln zu
tun. Die Forschung hat das Thema
entdeckt. In den letzten zehn Jahren
wurden Dutzende Studien {iber
durch Lebensmittel induzierte
Emotionen veroffentlicht, mit stei-
gender Tendenz. In den meisten Ar-
beiten wird bei Konsumenten mit
Fragebogen die ,,emotionale Ant-
wort** (emotional response) direkt
nach dem Verzehr erfragt.

Unsere eigene Forschung hat ent-
deckt, dass die Anwendung einfa-
cher Achtsamkeitsiibungen vor der
Verkostung die Wahrnehmung der
Lebensmittelwirkungen erheblich
verbessert. Und bei Menschen mit
Erfahrung in der Beobachtung ist
die Unterscheidungsfahigkeit noch
einmal gesteigert. Wirksensorik
nennen wir diese Methode der ver-
feinerten Beobachtung der seelisch-
leiblichen Lebensmittelwirkungen.
Wir arbeiten mit einer freien
Beschreibung des Ersteindrucks
und einem selbst entwickelten Fra-
gebogen.

Wirksensorik findet erhebliche
Unterschiede zwischen Lebensmit-
teln. Dass Kuhmilch im Vergleich
mit Sojamilch oder Kartoffel im
Vergleich mit Mohre verschiedene
Wirkungen verursachen, ist noch
nicht iiberraschend. Aber wenn
Rohr- und Riibenzucker zu unter-
schiedlichen Charakterisierungen
fiihren, Bio- von konventioneller

Milch unterschieden werden kann,
die Veranderung von Wasser durch
schwache Rontgenstrahlung be-
merkt wird oder der Einfluss der
Weizensorten im Brot erkannt,
weist dies auf das erhebliche Poten-
zial der Methode hin.

Mit der Wirksensorik schlagen
wir ein neues Kapitel in der Be-
wertung von Lebensmitteln auf.
Da wissenschaftliche Artikel {iber
die Methode vorliegen, konnen
die wirksensorischen Untersu-
chungen tiber Lebensmittel prob-
lemlos verdffentlicht werden. Fiir
Hersteller und Héndler ergeben
sich zahlreiche Moglichkeiten,

die wirksensorische Qualitét als
zusitzliche Produkteigenschaft zu
nutzen, wie im Marketing oder der
Produktentwicklung. Ein Beispiel

Bio Tomaten-Ketchup

warm/etwas warm (4)

rund und rollend (3)

wohlig (2)

FuBein Boden (2)

hell (2)

begrenzt nach auBen (4)

kurzer Impuls, dann Erschlaffung (4)
Stauchung/Druck/Verengung/Ziehen (4)
dunkel (3)

Kopfzu (3)

unangenehm (2)

Kopfdruck oder -ziehen (2)
Verdickte GliedmaBen (2)

unruhig, nervos (2)

unsicherer unruhiger Stand (4)

aus der Praxis zeigen Tabelle 1 und
Abbildung 1.

Zwolf gelibte Personen verglichen
verschliisselt einen herkommlichen
Bio-Tomatenketchup mit einem
neuen Produkt, einem Rote Bete
Ketchup in Demeter-Qualitét. In
der Tabelle sind alle Ersteindriicke
der Wirkung zusammengestellt, die
mindestens zweimal von der Grup-
pe genannt wurden.

Die Produkte werden sehr unter-
schiedlich charakterisiert. Der
Rote Bete Ketchup erhilt viel mehr
positive (blau markiert) als negative
(rot markiert) Attribute, wihrend
es beim Bio-Tomatenketchup
umgekehrt ist. Die bei Rote Bete
Ketchup am haufigsten genannten
Merkmale sind oben offen, fester

Bio Rote Bete Ketchup
oben offen (5)

fester Stand (5)

Warme breitet sich aus (4)
wach (4)

aufrecht (4)

durch den ganzen Korper (3)
inkarnierend (2)
Brustraum frei, weiter (2)
Hulle (2)

ruhig (2)

eher dunkel (2)
schwerer/starrer Stand (2)



Stand, Warme, wach und aufrecht.
Demgegeniiber werden beim Bio-
Tomaten-Ketchup die Attribute
warm, begrenzt, Erschlaffung und
Verengung am meisten genannt.
Dies weist auf einen vollig unter-
schiedlichen Wirkungscharakter
beider Produkte.

Auch der Fragebogen fiihrt zu
vollig abweichenden Bewertungen
beider Ketchups. Die Testpersonen
flihlen sich statistisch signifikant
wirmer, leichter, erfrischter, ener-
getisierter, wacher, konzentrierter,
entspannter, wohler, zufriedener
und ausgewogener nach dem
GenuB von Rote Beete Ketchup.
Die Abbildung zeigt beispielhaft
das Ergebnis iiber das Kriterium
wohl/unwohl.
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Seit 2016 fiihren wir, Uwe Geier
und Maike Ehrlichmann, gemein-
sam Seminare zum Thema Wirk-
sensorik im Rahmen der Demeter
Akademie durch. Unter dem Titel
,Qualitdt von Lebensmitteln, die
Wirkebene hinter dem Geschmack
selbst wahrnehmen* geht es
darum, die Methodik der Wirk-
sensorik zu erproben, aber auch
ihre Bedeutung zu erkennen. Den
Verarbeitern und Hindlern wird
Handwerkszeug gegeben, biody-
namische Lebensmittelqualitét ge-
geniiber Konsumenten zu vermit-
teln. Den interessierten Essern die
Fahigkeit, selbst zu wihlen. Wel-
che Bedeutung die Wirksensorik
fiir einen gesundheitsorientierten
Erndhrungsansatz hat, wird in den
Kontext der aktuellen Erndhrungs-
themen geriickt.

Welcher Stoff steckt drin, im
Lebensmittel und wie viel davon
braucht der Mensch, um gesund zu

sein? So etwa lauteten leitende Fra-
gen der Erndhrungsforschung und
-beratung in den letzten Jahrzehn-
ten, vielleicht Jahrhunderten. Aber
die Zeiten dndern sich. Die Wis-
senschaft erdffnet in den letzten
Jahren immer deutlicher, dass wir
eigentlich nicht viel wissen. Studi-
en zeigen, dass verschiedene Men-
schen ganz unterschiedlich auf
dasselbe Essen reagieren. Kalorien
wirken doch nicht wie zuvor be-
rechnet, Blutzuckerspiegel steigen
vollig unerwartet und vieles mehr.
Allein die individuelle Darmflora
scheint so viel Einfluss auf die
Nihrstoffverwertung zu haben,
dass wir uns als Berater eigent-
lich ein bisschen machtlos fiihlen
konnten, wenn es darum geht zu
sagen, was der Einzelne braucht.
Nihrstoffe treten, so beginnt man
zu erkennen, in Wechselwirkungen
und potenzieren sich gegenseitig,
so dass Mengenempfehlungen in
vielen Fillen einfach unméglich
werden. Die Komplexitit der Er-
nihrung wird wissenschaftlich
nachgewiesen, statt das Riitsel Es-
sen zu kldren.

Erst langsam entwickelt sich die

Ess-Forschung weg von dem me-
dizinisch anmutenden Nihrstoff-
Wirkungs-Denken hin zu lebens-
nahen Erkenntnissen. Ziel ist eine

neue Wissenschaft der Evidence
Based Nutrition (zu Deutsch etwa:
auf Beweisen basierende Ernéh-
rung). Konkret schaut man auf

die Assoziation zwischen Ernéh-
rungsfaktoren und Erkrankungen
in echten Menschen in normalen
Lebenssituationen. Kurz gesagt:
Schauen, was essen die Menschen,
wie geht es den Menschen.

So startet eine Publikation zur evi-
denzbasierten Erndhrung mit ei-
nem Zitat von Goethe ,,Es ist nicht
genug, zu wissen, man muss auch
anwenden. Es ist nicht genug, zu
wollen, man muss auch tun.

Wer sich heute ,,richtig* oder ,,gut*
ernidhren mochte, erstickt geradezu
in einer Flut stindig wechselnder
Ratschlige. Lifestyle Magazine,
Fernsehen und Internet quellen
formlich {iber. Vom Veganismus
zur fleischreichen Steinzeiternih-
rung, vom griinen Smoothie zur
Knochenbriihe aus New York. Die
Empfehlungen konnten wider-
spriichlicher nicht sein. Und doch
behaupten sie alle das Gleiche: Dies
ist der Weg zu Gesundheit, Schon-
heit, Schlanksein.
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Auch die offiziellen Ess-Empfeh-
lungen dndern sich. 1985-2000
empfahl die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung 25-30% der Energie
taglich aus Fett aufzunehmen, dann
hief es 30%, inzwischen erlauben
sie bei aktivem Lebensstil sogar
mehr. Die Studienlage hat sich nicht
wesentlich gedndert. Auch Be-
darfswerte fiir Vitamine wechseln,
2012 etwa wurden die Normwerte
fiir die Vitamin-D-Aufnahme
vervierfacht. Seither gelten fast alle
als unterversorgt und Vitamin-D-
Préiparate boomen.

Vielleicht braucht jeder etwas
Anderes? Der Wunsch nach indi-
viduellen Losungen wichst. Auch
das Angebot. Die angesagte Didt:
Nutrigenomics. Eine DNA-Analyse
soll zeigen, welche Nahrungsmittel
am besten vermieden werden.

Meine Beobachtung: Viele Men-
schen lieben Analysen. Sie wiin-
schen sich eine Maschine, mithilfe
derer sie so richtig durchgetestet
werden. Aus den Ergebnissen sol-

len ganz genaue Vorgaben abgelei-
tet werden. Schwarz auf weif3, das
gibt Sicherheit.

Eine viel grofere Sicherheit konnte
das eigene Erkennen geben. Die Fi-
higkeit, selbst zu erspiiren, was mir
gut tut, fiihrt zum selbstbestimm-
ten Mitentscheiden und schenkt
Sinnhaftigkeit. Aktuelle Forschung
aus Psychologie und Gesundheits-
wissenschaften zeigt, dass diese
Eigenauswahl auch zu sehr gesun-
den Essentscheidungen fiihrt. Die
Menschen wissen eigentlich, was
sie brauchen. Sie sind aber viel zu
weit weg von den eigenen Signalen.
Aufgabe einer zukunftsweisenden
Erndhrungsberatung ist es, das
Wahrnehmen zu trainieren.

Die ,,Ehrlich Essen Methode*
trainiert u.a. die Sinne, dhnlich der
Wirksensorik. Sie zielt auf eine
Unterscheidung zwischen ehrlichen

und fehlgeleiteten Botschaften des
Korpers iiber seine Bediirfnisse,
gestort etwa durch Erndhrungs-
empfehlungen, Zusatzstoffe, Stress,
Food-Marketing oder andere Ein-
fliisse.

Eine geschulte Wahrnehmung der
Wirkung des Essens auf allen Ebe-
nen ist ein wertvolles Instrument,
um selbstbestimmt entscheiden zu
konnen: Was will ich essen? Was
tut mir personlich gut? Die Es-
senden erhalten damit lebenslang
ein feinabgestimmtes Instrument
zur Lebensmittelauswahl, das

allen Esstrends trotzt und in jeder
Lebenssituation die besten Ess-Ent-
scheidungen erméglicht — quasi der
Erndhrungsberater von innen. Mit
der Wirksensorik wird erstmals
solch eine Wahrnehmungsmethode
wissenschaftlich untersucht und
validiert.

Aus unserer Sicht passen Wirksen-
sorik und eine Erndhrungsberatung,
die die Autonomie durch Selbst-
beobachtung stirkt, wunderbar zu-
sammen. Forschung kann sichere
Hinweise iiber die generelle Wirkung
eines Lebensmittels liefern. Dadurch
konnen interessierte Konsumenten
motiviert werden, sich selber auf
den Weg zu machen, die indivi-
duelle Reaktion zu beobachten.

Fiir Firmen wichst die Heraus-
forderung, Lebensmittel fiir eine
kritisch-bewusste Klientel nicht nur
anzubieten, sondern das Erleben
der positiven Wirkung der eigenen
Produkte zu empfehlen und anzu-
leiten: Eine win-win-Situation fiir
bewusste Konsumenten und quali-
tatsorientierte Hersteller.



