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,Gemuse ist
das bessere Obst"

Ernahrungsempfehlungen sind ein guter Leitfaden, um sich ausgewogen
zu ernahren. Oft werden sie komplex dargestellt und sind fur Otto
Normalverbraucher nur schwer verstandlich und nicht alltagstauglich.
Die Pharmazeutin Karin Hofinger hat sich Gedanken dazu gemacht,
wie man Empfehlungen plakativ darstellen kann. Ihre Uberlegungen
hat sie in das von ihr konzipierte Vital-Teller-Modell® einfliel3en lassen.
Wir wollen wissen, was es damit auf sich hat.

DAS INTERVIEW FUHRTE ELISABETH RUDOLPH
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erndhrung heute: Frau Hofinger, Sie sind Pharmazeutin und haben friiher in
Apotheken gearbeitet. Wie sind Sie zum Thema Erndihrung gekommen?
Kochen und Essen haben mich von Kindesbeinen an interessiert,
vielleicht auch deshalb, weil ich in meiner Familie entsprechende
Vorbilder hatte. Mit der Zeit sind noch weitere Faktoren dazuge-
kommen. Als ehemalige Leistungssportlerin im Bereich Segeln war
Essen immer ein Thema. Nicht nur das Gewichtsmanagement
stand im Vordergrund, es ging auch darum, wahrend der langen
Wettkampfe gut versorgt, satt und bei vollen
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Gemiiseanteil zu erhohen. Die Osterreichische Erndhrungspyrami-
de sieht drei Portionen Gemiise und zwei Portionen Obst pro Tag
vor. Meine Empfehlung lautet: vier Teile Gemiise und eine Portion
Obst. Obst lauft beim Teller-Modell als gesundes Siifies, das fall-
weise einen Gemiisebaustein ersetzen kann. Die Erklarung dafiir
ist einfach: Friichte sind siif$ und kariogen. Die Zuckergehalte wer-
den oft nicht gesehen. Gemiise hingegen hat weniger Zucker, des-
halb auch weniger Kalorien, aber eine dhnliche Zusammenset-

zung wie Obst. Meiner Meinung nach ist das vor

Kréften zu sein. Durch das Pharmaziestudium
habe ich mein Interesse rund um Erndhrung
noch intensiviert. Besonders fasziniert bin ich
seit jeher von der Pflanzenheilkunde, aber auch
von der Physiologie und Biochemie. Schlussend-
lich hat auch der berufliche Alltag in der Apo-
theke dazu beigetragen. Tagtédglich wurde ich
mit Erndhrungsthemen konfrontiert, dazu ka-
men viele personliche Gesprache. I[rgendwann
war die Zeit reif, Essen und Erndhrung kiinftig
mehr Raum zu geben, ich vertiefte mein Wissen
mit einschldgigen Zusatzausbildungen und
machte mich als Trainerin, Beraterin und Auto-
rin selbststiandig.

Erndihrung liegt Ihnen also sehr am Herzen. Auch des-
halb haben Sie das Vital-Teller-Modell entwickelt. Wor-
um geht es dabei?

Es geht darum, durch einfache, klare und prakti-
sche Botschaften zu vermitteln, wie ausgewoge-
ne Erndhrung aussehen soll. Die Erfahrung zeigt,
dass giangige Erndhrungsempfehlungen, z. B. die
Erndhrungspyramide, hdufig schlecht verstan-
den werden. Es scheitert oft an der praktischen
Umsetzung: Wie viel soll wovon und zu welcher
Mahlzeit gegessen werden? Mit dem Teller-Mo-
dell bilde ich die wesentlichen Inhalte der Emp-

Karin Hofinger

allem beim Gewichtsmanagement relevant, bei-
spielsweise bei Ubergewichtigen. Hier empfehle
ich sogar fiinf Portionen Gemiise und den ginz-
lichen Verzicht auf Obst.

Wourde das Vital-Teller-Modell evaluiert?

Noch nicht, zumindest nicht wissenschaftlich.
Die bisherige Bewertung erfolgte auf Basis der
Selbstevaluation und zahlreichen Riickmeldun-
gen von Einzelpersonen — darunter auch An-
gehorige einschlagiger Gesundheitsberufe. Die
Leute verstehen sehr schnell, worum es geht —
das hilft ihnen beim Essen im Alltag. In naher
Zukunft soll das Modell auch wissenschaftlich
untersucht werden. Die Gespréache dazu laufen
bereits.

BUCHTIPP
Handbuch Gesunde Kiiche
Wohlfiihlen und genieRen

mit dem Vital-Teller-Modell.
Uber 200 késtliche Rezepte.
Lowenzahn Verlag, Innsbruck.
368 Seiten, gebunden,
ISBN 978-3-7066-2605-7.
Preis: 34,90 €

An wen richtet sich das Modell in erster Linie?

An jeden, der sich fiir Erndhrung interessiert. Es
ist aber auch als Beratungsmedium fiir Multipli-
katoren aus dem Gesundheits-, Bildungs- und
Erndhrungsbereich gedacht.

Sie beschiiftigen sich intensiv mit Gewiirz- und Kréiuter-
kunde. Inwieweit fliefit dieses Wissen in das Konzept
ein?

Als Pharmazeutin habe ich mich immer schon

fehlungen auf einem Teller plakativ ab. Das Ziel

ist, auf einen Blick erkennen zu konnen, wie

Speisen zusammengesetzt sein sollen, vom Friihstiick bis zum
Abendessen. Ich verzichte absichtlich auf Fotos und verwende
stattdessen grafische Symbole. Man findet keine Gramm-Angaben,
denn diese halte ich fiir viel zu kompliziert. Auch aufs Kalorien-
zdhlen verzichte ich ganz bewusst. Begriffe wie Handvoll oder Es-
sloffel sind leichter verstindlich und realitdtsnah. Es geht mir
nicht um Perfektion, sondern um eine gesunde Mischung am Tel-
ler.

An welcher wissenschaftlichen Basis orientiert sich dieses Modell?

Bei der Entwicklung habe ich mich an giangige Erndhrungsempfeh-
lungen der Deutschen und Osterreichischen Gesellschaft fiir Er-
nahrung gehalten, allerdings mit Modifikationen. Bei dem Teller-
Modell riicken Gemiise und Fette ganz bewusst noch mehr in den
Vordergrund.

Dazu passt auch eine Ihrer Kernaussagen: Gemiise ist das bessere Obst. Die-
ser Grundgedanke spiegelt sich auch auf dem Teller wider. Obst schneidet
demnach nicht so gut ab. Warum?

Beim Vital-Teller-Modell habe ich vor allem darauf geachtet, den

fiir Pflanzenkunde und Phytotherapie interes-

siert, vor allem in Kombination mit Erndhrung.
SchliefSlich handelt es sich bei Gewiirzen und Krdutern um die dl-
testen Arzneien der Welt, man konnte sie also salopp als Essmedi-
zin bezeichnen. Das Wiirzen spielt deshalb auch beim Vital-Teller-
Modell® eine grofSe Rolle und bildet die Basis des geschmackvol-
len Essens. Ich personlich achte sehr auf die Qualitdt der Krauter
und Gewlirze. Da kommt fiir mich vorzugsweise Arzneimittelqua-
litdt in Frage, also das Reinste vom Reinen. Eine gute Wahl sind
auch Bio-Gewiirze.

Grofien Wert legen Sie auf Genuss und achtsames Essen. Sollten wir uns ge-
nerell wieder mehr Zeit fiir unsere Erndihrung nehmen? Wie stehen Sie dazu?
Ja, das sollten wir definitiv tun. Denn Essen und Trinken sind die
Basis des Lebens, geraten aber leider immer mehr zur Nebensache.
In der Hektik des Alltags nimmt man sich kaum mehr Zeit fiir die
taglichen Mahlzeiten. Essen sollte wieder zur angenehmen Haupt-
sache werden. Mein Ansatz ist daher: mit allen Sinnen aufmerk-
sam dabei sein und in Ruhe geniefSen. Bewusst eine Pause einle-
gen und darauf achten, was und vor allem wie viel man isst. Wie-
derum ganz praktisch: Achtsamkeitspraxis ohne Extratermin,
denn gegessen wird ja sowieso. mmm
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