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Der Schnaps, der
von alten Fassern lebt

Korn hat ein schlechtes Image. Eine traditionsreiche und eine junge Kornmanufaktur aus
dem Hamburger GroBraum zeigt, wie hochwertig und vielfaltig der Schnaps sein kann

Von Philipp Effenberger

Lange war die Spirituose Korn
als Billigschnaps verteufelt, der
zusammen mit einem Bier zum
»+Herrengedeck” oder aufliandli-
chen Schiitzenfesten herunter-
gespllt wurde. Auch in Hambur-
ger Spelunken wird Korn ser-
viert, oft als ,Fako’, gemischt
mit Fanta. Doch in letzter Zeit
gewinnt der Schnaps wieder an
Beliebtheit, vor allem im Grof3-
raum Hamburg.

Das zeigt der jahrlichen Be-
richt des Bundesverbandes der
deutschen Spirituosenindustrie
und -Importeure (BSI) von 2018.
Dem Bericht zufolge gibt es ei-
nen anhaltenden Trend zu ho-
her Qualitat bei Spirituosen —
vor allem bei Gin, Pfefferminzli-
kor, Wodka und eben auch Korn.

Eine Brennerei, die mit alten
Vorurteilen aufraumen will, ist
die Kornmanufaktur Elmen-
dorf in Hamburg-Winterhude.
JWir sind seit circa 18 Jahren
mit einem Biro in Hamburg,
die Produktion ist 2014 nach-
gezogen®, sagt Kai Elmendorf.
Er und seine Frau leiten das Fa-
milienunternehmen bereits in
der neunten Generation. Vor-
her war die Brennerei iber 300
Jahre bei Bielefeld ansdssig. Ab
2021 will sie in den ehemaligen
Hamburger Fleischgrofimarkt
umziehen.

Elmendorf erkldrt, was gu-
ten von schlechten Korn unter-
scheidet. ,Wir verwenden aus-
schliefllich Bio-Weizen sowie
Wasser mit dem Hartegrad null.
Je weicher das Wasser, je milder
die Spirituose‘, sagt Elmendorf.
»,Das Wichtigste ist unsere Fass-
lagerung. Wir lagern den Korn
unter anderem in uralten Fas-
sern, die schon seit 150 Jahren
im Besitz unserer Familie sind.

Dadurch erhilt der Korn seine
goldene Farbe und seinen tiber-
raschend milden Geschmack.”
Die holzernen Schnapsfasser
tragen Namen von Familienmit-
gliedern. Die Neusten sind be-
nannt nach den Kindern, Nich-
ten und Neffen.

Doch wie genau brennt man
einen guten Korn? Der Schnaps
wird zumeist aus Weizen ge-
brannt, zuldssig sind unter an-
derem auch Gerste und Roggen.
Das Korndestillat wird durch
einfache oder auch mehrfache
Destillation der vergorenen
Maische gewonnen. Das Destil-
lat wird anschlief3end mit Was-
ser auf 60 Prozent Alkohol ver-
diinnt. Guter Korn reift anschlie-
fRend, dhnlich wie Whisky, in
Holzfassern.

Nach der Reifung wird er ge-
filtert und der Alkoholgehalt
auf Trinkstarke gesenkt. ,Wir
verzichten hierbei ausdriick-
lich auf eine Kaltefiltration, wel-
che in der Regel in der indust-
riellen Fertigung angewendet
wird‘, beteuert Elmendorf. Da-
durch blieben die Aromen des
Weizens vollstindig erhalten.
Bei der Kiltefiltration wird das
Destillat auf Temperaturen um
den Gefrierpunkt abgekiihlt,
wodurch sich Schwebstoffe wie
feine Holzfasern verdicken und
leichter herausfilternlassen. Bei
diesem Verfahren werden unbe-
absichtigt auch Fettsauren und
Proteine entfernt, wodurch sich
der Geschmack verandern kann.
Bei 35 Prozent Alkoholgehalt
spricht man von Korn, ab 37,5
Prozent von Doppelkorn.

In den 1970ern und 80ern
habe auch Elmendorf den klas-
sischen Massenkorn produziert.
Mit dem Umzug nach Hamburg
habe man sich wieder auf Hand-
arbeit und Fasslagerung ausge-

richtet. ,Wir konnten zeigen,
dass Korn mehr ist als nur ein
billiger Schnaps sagt Elmen-
dorf. ,Wenn er gut gemacht ist,
kann Korn ein sehr guter Di-
gestif sein.” Derzeit brenne das
Unternehmen noch in einer Ge-
meinschaftsbrennerei in Dort-
mund. Das Reifen, Abfillen
und Etikettieren der Flaschen
geschieht jedoch in Hamburg.
Eine weitere Kornmanufak-
tur, mit Standorten in Ham-
burg und Bremen, hat sich
ebenfalls zum Ziel gesetzt, den
Korn wieder salonfahig zu ma-
chen. Johann Dallmeyer griin-
dete 2016 zusammen mit sei-

Beider Kaltefiltration
werden Fettsauren
und Proteine
entfernt — das geht
auf den Geschmack

ner Schwester und zwei Freun-
den die Kornmarke Nork. , Korn
hatein Imageproblem und kein
Geschmacksproblem?, stellt
Dallmeyer fest. Der Schnaps sei
vielfaltig und hochwertig. Nork
solle den Korn wieder aus der
Schmuddelecke herausholen.
Kai Elmendorf erklart, wa-
rum dem Korn, der seit dem 15.
Jahrhundert vor allem im kar-
gen Norden und in Westfalen
verbreitet ist, das Klischee ei-
nes Dorfschnapses nachhangt:
,Beim Kornbrennen entsteht
die Schlempe als Restprodukt,
welche frither als hervorra-
gendes eiweifRhaltiges Viehfut-
ter diente. Dadurch hatten die
Landwirte die Moglichkeit, dop-
pelt so viel Vieh auf ihrem Hof
zu halten. Doppelt so viel Vieh

ergibt mehr Diinger und fiihrt
zu einer besseren Ernte) erzahlt
Elmendorf., Deshalb wurde das
Brennen von Korn aufierhalb
der Stadtmauern erlaubt, was
sehr uniiblich war.“

Wie dorflich das Brennen
vorn Korn gepragt war, zeigt
sich an einem langst vergange-
nen Mitarbeiter*innen-Streik
in der Elmendorfer Brennerei.
,Grund des Streiks Mitte des 19.
Jahrhunderts war der Streit um
die Verwertung der,Schiete‘der
Mitarbeiter, die sie wahrend der
Arbeit auf unseren Plumpsklos
lieRen. Sie waren aufgebracht
dariiber, dass unsere Firma
ihre Schiete‘ nutzt, um unseren
Acker zu diingen. Sie fanden das
hochst ungerecht, denn die Jau-
che war damals ein wertvoller
Diinger. Der Streik endete mit
der Einigung, dass die Mitarbei-
terjede Woche einen Eimer ihrer
,Schiete’ mit nach Hause neh-
men durften — zur Dingung ih-
rer eigenen kleinen Felder.”

In der Kornmanufaktur El-
mendorf wird heutzutage wie-
der ein ganz traditioneller Korn
gebrannt. ,Und zwar mit Ge-
schmack, Fasslagerung und 35
Prozent Alkoholgehalt, so wie
ihn meine Ur-ur-ur-ur-Grofiel-
tern gebrannt haben‘ sagt El-
mendorf.

Im Gegensatz zur 300-jahri-
gen ldndlichen Tradition von El-
mendorf pflege Nork ein urba-
nes und modernes Image, sagt
Mitgrinder Johann Dallmeyer.
Den Schnaps konne man nicht
nur pur genieflen, er eigne sich
auch gut fir Drinks und Cock-
tails.,,Man merkt, dass der Korn
zuriickkommt. Seit wir 2016 an-
gefangen haben, sind bestimmt
finfweitere Kornmanufakturen
im Grofiraum Hamburg ent-
standen’, schitzt Dallmeyer.

Auch Handar-
beit: Bei jeder
Flasche
Elmendorfer
Korn wird
notiert, aus
welchem Fass
der Korn
stammt -alle
Fasser haben
Namen

Foto: Elmen-
dorf

Foto: Cordula Kropke
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Christoph Raffelt
Mundwerk

Ein guter Rosé ist
kein Nebenprodukt
des Rotweins

Draufien ist es heif$, sehr heifs, und man sollte
zum Durstloschen eindeutig andere Getrianke
bevorzugen als Wein. Doch wenn es irgend-
wann abends ein wenig abkiihlt, dann kénnte
ein Glas Rosé eine gute Wahl sein. Die Farbe ist
meist einladend, der Inhalt aber allzu oft ein
frustrierendes Erlebnis.

In grofien Mengen iiberschwemmen rosé-
farbene Weine den Markt, die auf schnelle Be-
friedigung getrimmt wurden und mehr das
Ergebnis ausgefeilter Technik im Keller sind,
als dass man sie als guten Wein bezeichnen
konnte. Rosé, das ist oft das Nebenprodukt
der Rotweinproduktion. Dann werden die ro-
ten Trauben angequetscht und der erste Saft,
der herauslauft, wird als Rosé verwendet, wah-
rend der Rest in konzentrierter Form zu Rot-
wein vergart.

Der roséfarbene Traubensaft wird dann
meist sehr schnell und sehr kalt mit Hilfe von
Enzymen und speziell entwickelten Hefen ver-
goren, um sehr fruchtig und sehr blumig zu
werden. Dabei wird er oft nicht durchgegoren,
sodass er eine ordentliche Restsiife behilt. Ne-
ben dieser Dutzendware aber gibt es natiirlich
eine Menge wirklich guter Weine, bei denen die
Winzer Rosé als gleichberechtigte Kategorie ne-
ben Weif3- und Rotwein ansehen.

Einer davon ist der Clos Cibonne Cru Classé
Tibouren. Die Weine des schon vor der Franzo-
sischen Revolution von Jean-Baptiste de Cibon
gegriindeten Weinguts wirken wie aus der Zeit
gefallen. Nicht nur setzt die Besitzerfamilie seit
den 1930er-Jahren auf die seltene Rebsorte Ti-
bouren. Vielmehr baut sie ihre Rosé-Weine in
biszu100 Jahre alten, grofien Holzfassern tiber
anderthalb Jahre hinweg aus—ganz so, wie man
es bei ambitionierten Rotweinen macht.

So entstehen im Weingut, das oberhalb von
Toulon in der Provence liegt, Roséweine von
einzigartigem Charakter. Tatsachlich ist der
Tibouren so etwas wie ein leichter, rotbeeri-
ger Rotwein, der gleichzeitig die Frische eines
Weifweins in sich birgt. Dazu liefert er florale
und wiirzige Noten und tragt viel Energie und
Spannung in sich.

Als besten Wein des Hauses bietet die Fami-
lie Roux die Cuvée Prestige Caroline an. Dieser
Rosé wird in kleinen Barriques ausgebaut und
liefert zusatzliche exotische Aromen und noch
mehr Kraft und Substanz. Ein solcher Rosé ist
nicht mehr nur ein einfacher sommerlicher
Verfiihrer, sondern ein Ganzjahres-Rosé, der
nicht zuletzt als Essensbegleiter sehr gut funk-
tioniert.

Clos Cibonne Cru Classé Tibouren und Clos
Cibonne Cuvée Prestige Caroline gibt es bei
Marxen-Wein in Kiel (www.marxenwein.de).
Und da ihre Entstehung aufwendig ist, kosten
sie den entsprechenden Preis. Fiir so viel unge-
wohnten Rosé-Charakter lohnt sich allerdings
jeder Cent.

Nur Mehrweg

Umwelthilfe: Behérden sollen auf
Plastikverpackungen verzichten

31.000 Einweg-Plastikflaschen werden pro Mi-
nute in Deutschland verbraucht. Die Deutsche
Umwelthilfe hat jetzt ein radikales Gegensteu-
ern gefordert und eine bundesweite Aktion ge-
startet, um den Verbrauch von Einwegplastik
in 6ffentlichen Einrichtungen zu begrenzen.
Amtern und Behdrden soll es verboten werden,
Einweg-Plastikflaschen und Getrankedosen zu
kaufen. Das konne dazu beitragen, die gesetz-
liche Mehrwegquote von 70 Prozent zu errei-
chen und Zehntausende Tonnen des schadli-
chenKlimagases CO, zu vermeiden. Vorbild sei
Hamburg, wo durch verbindliche Vorgaben zur
offentlichen Beschaffung der Einkauf von Ein-
weg-Plastikflaschen verboten ist. (taz)
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liberzeugend gemixt

Lubeckerin holt
Platz zwei bei
Cocktail-Wettbewerb

Beim siebten ,Made in GSA*-Cocktail-Wett-
bewerb ist die einzige Frau auf den zweiten
Platz gekommen. Natalie van Wyk von der
Bar ,Dietrich’s” in Liibeck liberzeugte bei
dem Wettbewerb in Berlin mit ihrem Drink
,Libsche Luft’ der unter anderem aus Kiim-
melschnaps, Gurkengeist und Limettensaft
besteht. Auf dem ersten Platz landete Valen-
tin Bernauer von der Bar, Botanical Garden“
in Wien mit seinem Cocktail ,Tschi Es Ej°,
der unter anderem aus Wermut, Zirbelkie-
ferschnaps, Tomatenessig und Tonic-Water
gemixt wird.

Der Drink-Wettbewerb setzt sich fiir hei-
mische und regionale Bar-Produkte aus
Deutschland, Osterreich und der Schweiz
ein; er gilt als grofiter markentibergreifen-
der Cocktailwettbewerb im deutschsprachi-
gen Raum.

Das Rezept des ersten Platzes

(,Tschi Es Ej“ nach Valentin Bernauer):

3 cl Belsazar Vermouth Red,

2 cl Puchheimer Zirbengeist,

1,5 cl Golles Tomatenessig,

ein Barloffel Bliitenhonig,

10 cl Swiss Mountain Spring Dry Tonic Water,
eine Tomatenrispe

Alle Zutaten aufier dem Tonic Water in einen
Shaker geben und etwas anrithren, um den
Honig zu 16sen. Wiirfeleis zugeben und leicht
shaken. Anschliefiend in ein vorgekiihltes
Longdrinkglas auf Eiswlrfel abseihen. Mit
der frischen, griinen Rispe einer Strauchto-
mate garnieren. Schlie8lich mit Dry Tonic
Water auffiillen und sanft umrihren.

Das Rezept des zweiten Platzes
(,Lubsche Luft” nach Natalie van Wyk):
4 cl Helbing Kiimmel,

2 cl Spreewald Destillerie Gurkengeist,
2 cl Limettensaft,

2 ¢l Orgeat-Sirup,

ein Barloffel Joghurt,

ein Dash Salzlosung,

eine Limettenzeste;

Alle Zutaten bis auf Zeste und Salzlésung mit
Wiirfeleis kraftig shaken.Anschlief3end dop-
pelt durch ein Teesieb in einen vorgekiihlten
Tumbler auf Eiswiirfel abseihen. Das Glas
mit der Salzlésung einsprithen und mit der
Limettenzeste dekorieren. (dpa)

kurz und siiffig

Altere trinken mehr

Erwachsene brauchen laut Deutscher Gesell-
schaft fiir Erndhrung rund 1,5 Liter Wasser
taglich. Bei grofRer Hitze, schwerer korperli-
cher Arbeit oder Sport kann bis zu ein Liter
zusatzlich notig sein. Doch fast jedem dritten
Bundesbiirger gelingt es laut einer neuen
Umfrage im Auftrag der Techniker Kranken-
kasse zufolge nur teilweise, selten oder nie,
taglich genug zu trinken. 39 Prozent schaffen
dies meistens, 30 Prozent immer. 39 Prozent
der Frauen und 27 Prozent der Mianner blei-
ben unter 1,5 Liter. Von den Menschen unter
40 Jahren trinkt jeder Siebte selten oder nie
genug, bei den Alteren nimmt dieser Anteil
ab. (dpa)

Weniger Weindurst

Der Hamburger Weinhdndler Hawesko hat
mit den Folgen des langen und heifien Som-
mers im vergangenen Jahr zu kimpfen. Bei
Temperaturen iiber 30 Grad verandere sich
das Trinkverhalten der Menschen. ,Deutsch-
land ist ein Rotweinland und die Leute den-
ken bei der Sommerhitze eben nicht mehr
an einen Rotwein‘, sagte der Vorstandsvor-
sitzende Thorsten Hermelink. Der gesamte
Weinmarkt ging um 3,3 Prozent zuriick. (dpa)

Mehr Weinanbau

Die Weinanbaufldche in Niedersachsen

ist im vergangenen Jahr wieder ein Stiick
gewachsen: Nach Angaben des Landvolks
kamen acht neue Flichen hinzu, die von

der Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und
Erndhrung genehmigt wurden. Mittlerweile
stehen in Niedersachsen auf mehr als 17 Hek-
tar Weinreben. Insgesamt 19 Winzer bewirt-
schafteten derzeit 28 Fliachen. (dpa)

Von Katharina Gebauer

Wasser kann Wunder wirken:
Sogenannte Heilwasser kdnnen
Sodbrennen stoppen, Osteopo-
rose vorbeugen und Nahrstoff-
mangel vermeiden. 35 Heilwas-
ser in Deutschland sind offiziell
von der Bundesarzneimittelbe-
horde (Bfarm) als Arzneimittel
anerkannt und zugelassen. Zwei
dieser Quellen sprudeln in Nie-
dersachsen: das Bad Pyrmonter
Natiirliche Heilwasser und die
Naturella-Heilquelle in Rinteln.

»Abgefiillte Heilwdsser sind
als Arzneimittel anzusehen’
sagt Anja Kremzow, Pressespre-
cherin des Bfarm. Wie Natiirli-
ches Mineralwasser entstammt
es unterirdischen Wasservor-
kommen: ,Vom Ursprung her
sind Mineralwisser und Heil-
wisser gleich sagt Corinna
Diirr, Oecotrophologin und
Fachfrau fir das Thema Heil-
wasser beim Verband Deutscher
Heilbrunnen., Sie kommen aus
tiefen Gesteinsschichten und
werden unverfalscht abgefiillt.”
Um aber als Arzneimittel zuge-
lassen zu werden, miissen Heil-
wasser im Gegensatz zu Mine-
ralwdssern nachweislich hei-
lend, lindernd oder vorbeugend
wirken. Sie zdhlen nicht zu den
Lebensmitteln, sondern unter-
liegen dem Arzneimittelgesetz.

Die hoch mineralisierten
Wiasser nehmen als sickerndes
Regenwasser wahrend ihres
jahrzehntelangen Weges durch
das Gestein bestimmte Mineral-
stoffe auf. Unterschiedliche geo-
logische Bedingungen bedin-
gen die verschiedenen Leitin-
haltsstoffe: ,In Vulkangestein

etwa treten vermehrt Gase aus,
wodurch mehr Kohlensaure ins
Wasser gelangt’, erlautert Diirr.
,Und je mehr Kohlensdure,
desto mehr Mineralien werden
herausgelost.”

Um gesundheitliche Wirkun-
gen nachgewiesen zu bekom-
men, miissen von gewissen Mi-
neralien Mindestmengen im
Wasser vorhanden sein. Dabei
hat jedes Heilwasser seine ei-
gene Zusammensetzung von
Mineralien und Spurenelemen-
ten. Das Wasser aus der Natu-
rella-Waldquelle des Getranke-
herstellers Riha Wesergold im
Landkreis Schaumburg hat ei-
nen Calcium(Ca?*)-Gehalt, der
mehr als 250 Milligramm pro
Liter betrdgt. Riha Wesergold
vermarktet das Heilwasser al-
lerdings nicht mehr als solches
—sondern nur noch als Mineral-
wasser.

Gleiches gilt fiir das Bad Pyr-
monter Natlrliche Heilwasser
der Bad Pyrmonter Mineral-
und Heilquellen. Dieses hat ei-
nen erhohten Kohlendioxidge-
halt, der zwischen 1.000 und
2.000 Milligramm pro Liter
liegt. Damit sind die norddeut-
schen Heilwasser zwei der we-
nigen, die nur lediglich einen
Mineralstoff in erhohter Wirk-
menge aufweisen.

Alle Mineralstoffe und Spu-
renelemente sind im Heilwas-
ser bereits in geldster Form
vorhanden. Der Korper kann
sie dadurch besonders gut auf-
nehmen und direkt verwerten.
Sokanndie hohe Ca*-Menge im
Rintelner Heilwasser etwa einen
Calciummangel beheben und
Osteoporose vorbeugen, denn

der Wirkstoff ist wichtig fiir ge-
sunde und stabile Knochen.
Auch Harnwegsinfekte und
Harnsteine konnen damit ver-
mieden werden. Calcium beugt
aufierdem Entziindungen vor.
,Klassische Nahrungsmittel
zur Calciumzufuhr sind Milch
und Milchprodukte, sagt Diirr.
,Laktoseintolerante Menschen,
die Milch nicht vertragen, und

Aus dem Wasser
aufgenommen, kann
der Organismus
Calcium mindestens
genauso gut wie
durch den Verzehr
von Milch verwerten

Veganer*innen koénnen ihren
Bedarf auch sehr leicht durch
ein Heilwasser mit einer erh6h-
ten Calciummenge decken’, sagt
sie. Dazu gehOren neben der
Naturella-Waldquelle 23 wei-
tere Heilwasser der insgesamt
35. Aus dem Wasser aufgenom-
men, kann der Organismus
Calcium mindestens genauso
gut wie durch den Verzehr von
Milch verwerten, teilweise sogar
besser. Mehrere Studien, die die
Bioverflgbarkeit von Calcium
aus Wasser mit der aus Milch
oder Milchprodukten vergli-
chen, kamen zu diesem Schluss.

Weitere wichtige Mineralstof-
feninanderen Heilwassern sind
Magnesium (Mg?), Fluor (F¥),
Sulfat (SO4*), Hydrogencarbo-
nat (HCO3"), Natrium (Na) und

Wl 4

Heillwasser statt taglicher Tabl

Von den 35 deutschen Heilwasser-Quellen liegen zwei in Niedersachsen: Bad Pyrmont und Rinteln
Arzneimittelgesetz zugelassen werden. So manches potenzielle Heilwasser wird deshalb einfach a

Kohlendioxid (CO,), das bei der
Reaktion mit Wasser zu Kohlen-
sdure wird, sowie weitere Spu-
renelemente.

Hydrogencarbonat als ein
weiterer Mineralstoff neben Cal-
cium etwa kann Sduren neutra-
lisieren. Corinna Dirr erklart,
warum: ,,Hydrogencarbonat ist
eine Base. Der Korper kann es
auch selbst produzieren, es puf-
fert Sduren. Dadurch wirkt der
Mineralstoff unterstiitzend.”
Die Wirkung ist laut Diirr dabei
genauso gut wie die der han-
delstiblichen Saureblocker, der
sogenannten Antazida. Sie neu-
tralisieren den pH-Wert im Ma-
gen und helfen so bei Sodbren-
nen oder Verdauungsstérungen.
,Sodbrennen kann jeder einfach
wegtrinken, behauptet Diirr.

Zu einer Zulassung als Heil-
wasser gehoren auch regelma-
Rige Qualitatskontrollen: Das
beinhaltet eine Vollanalyse al-
ler mineralischen Inhaltsstoffe
und tagliche Untersuchungen
durch eine fir die Arzneimit-
telprifung qualifizierte Per-
son. Diese, meist ein Arzt oder
Apotheker, stellt sicher, dass das
Heilwasser nach Vorschrift ab-
gefiillt, gepriift, gekennzeichnet
und gelagert wird.

Das abgefiillte Heilwasser
muss genauso urspriinglich und
wertvoll wie die Heilquelle sein:
,Es diirfen nur wenige Bestand-
teile hinzugefiigt oder entzogen
werden‘ sagt Diirr.,,Dazu gehort
die Veranderung der Kohlensau-
rekonzentration oder Eisen.“
Durch Eisen entstehen Ablage-
rungen. Das mache gesundheit-
lich zwar nichts aus, store aber
die Konsumenten.
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Gibt es nichtin
Plastikflaschen
und wére auch
zu schade, um
es sich lGiber den
Kopf zu gieBBen
-selbstwennes
noch so heiB ist:
Heilwasser
Foto: Patrick
Pleul
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Die Milch macht’s
vielleicht doch nicht

elte

. Heilwasser muss nach dem
Is Mineralwasser vermarktet

Aufgrund der strengen Vor-
gaben des Arzneimittelgesetzes
istder Weg zur Heilwasserzulas-
sung nicht einfach. ,Die ganze
Produktion hat durch die Zu-
lassung viel mehr Anforderun-
gen zu erfiillen und ist viel auf-
wendiger sagt Diirr. Beim letz-
ten zugelassenen Heilwasser,
dem Gerolsteiner Heilwasser,
habe das Verfahren zwei bis drei
Jahre gedauert. Die Firma Gerol-
steiner Brunnen vermarktet be-
reits mit St. Gero ein Heilwasser.
Wegen der aufwendigen Zulas-
sung sind Mineralwasser auf
dem Markt, die nach den Men-
genihrer Inhaltsstoffe Heilwas-
ser sein konnten, fiir die aber nie
die Zulassung beantragt wurde.

Eine Falschinformation sei,
dass man die wirksamen Was-
ser nur schluckweise trinken
solle. ,Das stimmt nicht‘, sagt
Dirr. ,Man kann Heilwasser in
groflen Mengen trinken und so
gleichzeitig seinen Tagesbedarf
an Flussigkeit decken.” Vielen
wiirde es leichter fallen, zusatz-
liche Mineralien durch Wasser
zusichzunehmen, als tiglichan
seine Supplemente etwa in Tab-
lettenform zu denken.

Gerade bei Ubergewicht sei
das ein leichter Weg, um ka-
lorienarm zusatzliche Mine-
ralstoffe zu sich zu nehmen.
,Heutzutage hat Heilwasser ab-
solut nichts mehr mit Esoterik
zu tun, sonst gabe es keine Zu-
lassung durch die Bfarm sagt
Dirr. Dennoch wiirden Heilwas-
ser eher von Erndhrungsbera-
tern als von Arzten empfohlen.
Bei vielen seien deren Vorziige
»einfach noch nicht angekom-
men‘ sagt Durr.

Erndhrungswissenschaftler empfehlen den taglichen Verzehr von Milch und ; : : : & s
=% VIVA CON AGUA

Milchprodukten, unter anderem, um die Knochen mit Calcium zu versorgen.
Osteoporose werde so aber geradezu gefdrdert, sagt der Arzt Bodo Melnik

Von Katharina Gebauer

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) empfiehlt
den taglichen Verzehr von
Milch und Milchprodukten wie
Joghurt und Kase. Milch gilt fiir
die DGE als Calcium-Lieferant
Nummer eins. Seit jeher wird
ihre ,magische“ Wirkung in
Werbefilmen beteuert:,Nur die
Milch macht’s!‘; war der Slogan
in einem Werbespot von 1992.

Doch ldngst sind Stimmen
von Kritikern laut geworden:
Die Inhaltsstoffe der Mutter-
milch einer anderen Spezies
konnten im menschlichen Or-
ganismus Schaden anrichten.
Das sagt etwa Bodo Melnik,
Arzt und Professor an der Uni-
versitat Osnabriick: ,Milch ist
nicht fiir den Dauergebrauch
von der Evolution konzipiert
worden.”

Laut DGE stellt die tdgliche
Menge von 200 bis 250 Gramm
fettarmer Milch und Milch-
produkten sowie 50 bis 60
Gramm fettarmem Kise —etwa
zwei Scheiben - eine giinstige
Quelle fiir eine Reihe essenzi-
eller Nahrstoffe dar. Die emp-
fohlene Calciumzufuhr fiir Er-
wachsene betrigt ein Gramm
pro Tag, Jugendliche in der
Wachstumsphase haben einen
etwas hoheren Bedarf von 1,2
Gramm.

Neben Calcium liefern
Milchprodukte zudem gut ver-
fiigbares Protein und das Vita-
min B2. ,Das im Milch enthal-
tene Calcium stabilisiert zu-
dem die Zellwinde und ist

wichtig fiir die Blutgerinnung’
sagt Antje Gahl, Sprecherin der
DGE.

Etwa 15 Prozent der Men-
schen in Deutschland sind je-
doch Ilaktoseintolerant und
konnen keinen Milchzucker
verwerten, weil ihnen das En-
zym Laktase ganz oder teil-
weise fehlt. 1,3 bis 8 Millionen
Deutsche erndhren sich zudem
vegan, also rein pflanzlich. Da-
rin sieht Melnik allerdings kein
Problem:, Kein Sdugetier beno-
tigt Milch als Calciumquelle.”
Zudem bendtige das mensch-
liche Skelett nicht die hohen
Calciummengen wie ein Rin-
derskelett, fiir das die Mutter-
milch der Kuh gedacht ist.

Das Bundesministerium fir

~,Bevolkerungen
ohne Milchkonsum
kennen keine
Osteoporose-
Epidemie”

Bodo Melnik, Arzt

Erndhrung hilt einen erhéhten
Milchverzehr fir wirksam, um
die Knochenmasse und -dichte
zu starken. Melnik spricht dage-
gen:,.Demnach diirfte es doch
in den Milch-konsumierenden
Landern kaum Osteoporose ge-
ben.” In der Realitidt sehe das
aber genau umgekehrt aus:
,Bevolkerungen ohne Milch-
konsum kennen keine Osteo-
porose-Epidemie wie bei uns’

sagt Melnik. Auch bei Tierenist
Osteoporose kein Problem°; be-
teuert Melnik.

Im Gegenteil: Milch koénne
sogar die Ursache fiir Osteopo-
rose sein. ,Milch wird physiolo-
gischerweise nur wiahrend der
Wachstumsphase des Neuge-
borenenskeletts  zugefiihrt
erlautert er. Das ausgewach-
sene Skelett benotige die so-
genannte Osteoklastenaktivie-
rungjedoch nicht mehrin dem
Ausmaf? wie in der Wachstum-
sphase. Osteoklasten sind die
knochenabbauenden Zellty-
pen.

Der zweite, knochenauf-
bauende Zelltyp, der fir das
Knochenwachstum benotigt
wird, sind die Osteoblasten.
Beide sind notig, damit Kno-
chen wachsen konnen. Denn:
Ein standiger Abbau geht dem
neuen Knochenanbau in der
Wachstumsphase voraus.

Milch enthdlt virusartige
Partikel, die sogenannten Exo-
somen. Diese enthalten gen-
regulatorische Micro-Ribonu-
kleinsduren (microRNA). Diese
aktivieren sowohl die Osteo-
blasten als auch die Osteoklas-
ten, erlautert Melnik. ,Durch
den Konsum von pasteurisier-
ter Milch und damit Zufuhr der
exosomalen microRNA kommt
es zu einem Ungleichgewicht.
Die Folge ist die Knochenaus-
diinnung, also Osteoporose.”
Es gentige calciumreiches Mi-
neralwasser und Gemiise, dazu
die richtige Menge an Vitamin
D und Bewegung fiir eine gute
Knochengesundheit.
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