Frihlingsgerichte eine dezente Knoblauchnote. Der
unangenehme Mundgeruch, wie nach dem Knoblauch-
verzehr, bleibt jedoch aus bzw. ist wesentlich geringer.
Wie bei allen frischen Krautern gilt auch bei Barlauch,
durch Hitzeeinwirkung gehen charakteristische Inhalts-
und Geschmacksstoffe verloren. Daher wird Bérlauch
meist roh fiir Dips, Krauterbutter und Pesto oder als Wiirz-
oder Salatzutat verwendet.

Einkaufs- und Kischentipps fir Bérlauch
Es sollte darauf geachtet werden, dass die Barlauchblat-
ter saftig griin und fest sind. Schlaffe oder angegilbte
Blatter sind weniger aromatisch. Da mit dem Einsetzen
der Béarlauchbliite das Aroma nachlésst, sollten in einem
Bund keine oder nur sehr wenige Bliten vorhanden sein.
Die Verarbeitung von Barlauch geht schnell und unkompli-
ziert: Einfach absplilen, trockenschiitteln, in feine Streifen
schneiden oder hacken. Bérlauch sollte moglichst am Tag
des Einkaufs verzehrt werden. Der gewaschene Bérlauch
kann in einer Plastiktiite im Gemusefach des Kiihlschranks
maximal zwei bis drei Tage gelagert werden. Barlauch lasst
sich jedoch gut einfrieren und so im Gefrierschrank meh-
rere Monate aufbewahren. Auch das Verarbeiten zu Pesto
oder Barlauch-Ol ist eine Mdglichkeit der Konservierung.
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Die Vertrdglichkeit von Bérlauch

Bérlauch ist sehr gut vertraglich. Zu hohe Dosen kénnen,
wie auch beim Knoblauch, zu Magenbeschwerden fiihren.
Hilfreich konnte es dann sein, die gehackten Blatter ei-
nige Stunden in warmer Milch ziehen zu lassen. Sie sind
dann milder und bekémmlicher. Allgemein gilt: Wer Kno-
blauch nicht vertragt, reagiert meist auch auf Béarlauch.
In sehr seltenen Fallen kann Barlauch Allergien ausldsen. «

Fotos: von Wolkenegg - Fotolia (S. 59), emuck - Fotolia (S. 59),
oxie99 - Fotolia (S. 60), unpict - Fotolia (S. 62)

Vitamin D
Hype or Hope?

Ein Positionspapier der Akademie

for menschliche Medizin

Anfang 2018 habe ich vor Laien einen Vortrag mit eben diesem Titel

gehalten, der anschlieBend auf YouTube versffentlicht und zwischenzeitlich mehr
als 200.000 Mal angeschaut wurde. In meinen Augen ein klares Zeichen, dass
Vitamin D in der Bevélkerung mit ,Hope” verbunden wird. Ganz anders dagegen

die Darstellung in zahlreichen

Medienberichten, die im Zusammenhang mit

Vitamin D den Begriff ,Hype” vermitteln. Wie kann das sein, dass ein und
dieselbe Substanz solch unterschiedliche Reaktionen hervorruft?
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ie Antwort ist wohlbekannt: unterschiedliche In-

teressenlagen! Nachdem die stetig zunehmenden

wissenschaftlichen Untersuchungen zu Vitamin D

nicht nur den bevdlkerungsweiten Mangel, son-
dern auch die ausgepragten schiitzenden und gesundheits-
fordernden Eigenschaften von Vitamin D belegen, kann
eine ,Kranken-Industrie an der Verbreitung dieser Bot-
schaft nichtinteressiert sein. Also werden mit den Gblichen
MitteIn der Medienmanipulation und gezielten Gutach-
ten (namentlich nicht genannter) Experten gegenteilige
Meinungen verbreitet und damit Unsicherheit in der Be-
volkerung ausgeldst. Beliebte Mittel zum Zweck sind da-
bei neben den schon genannten Gutachten sogenannte
Reviews. Diese angeblich ultimative Form der objektiven

Ernéhrung | Prévention

und der Akademie fiir menschliche Medizin (AMM), initi-
ierte ,Netzwerk Spitzen-Gesundheit® das zukiinftig gezielt
weiter ausgebaut werden soll, um professionelle Arbeit flr
die Gesundheit der Bevolkerung zu leisten. Einzelheiten
zum Ausbau des Netzwerkes werden auf dem Portal der
AMM publiziert. Fiir 2018 ist als erster Schwerpunkt der
Aktivitaten des Netzwerkes das Projekt ,,Vitamin D in den
Medien“ vorgesehen. Zu dem MaBnahmenkatalog gehort
unter anderem das Internetportal ,,Sonnenallianz (www.
sonnenallianz.de), der ,1. International Workshop zur
Hochdosistherapie Vitamin D“ (www.kongress-menschli-
che-medizin.de), ein neues Buch mit dem Titel ,,Vitamin D-
Mangel, die unterschatzte Gefahr®, das zu Sonderkonditio-
nen bezogen werden kann (www.spitzen-praevention.de),

Beurteilung von Gesundheitsdaten wird zunehmend dazu
missbraucht, aus der Fiille der wissenschaftlichen Publi-
kationen gezielt solche auszuwahlen, die der gewiinschten
Botschaft dienen, obwohl angeblich die gesamte Literatur
berlicksichtigt wurde. Hinzu kommen Interviews mit soge-
nannten ,Experten®, bei denen es sich jedoch haufig nicht
um Wissenschaftler mit fundierten Fachkenntnissen, son-
dern um ,.Eminenzen®irgendwelcher Institutionen handelt,
die mit groBer Uberzeugung ihr begrenztes und haufig ver-
altetes Wissen darlegen - ungeachtet einer vollig anderen
Datenlage in den aktuellen wissenschaftlichen Publikationen.

Wie kénnen wir mit dieser Situation umgehen? Nun, Jam-
mern ist hier genauso wenig angezeigt wie ,Leserbriefe“an
die entsprechenden Medien. Hier hilft nur der alte Grund-
satz, dass gemeinsam auch die (vermeintlich) Schwachen
stark sind. Im politischen Alltag dieser Republik nennt
man die dabei eingesetzten MaBnahmen schlicht ,Lob-
byarbeit“. Diese gelingt jedoch nur, wenn man als einzel-
nes Unternehmen uber entsprechend reichlich finanzielle
Mittel verfiigt, um die bendtigte Lobbyarbeit zu bezahlen,
oder eben mit Gleichgesinnten etwas auf die Beine stellt.
Diesem Ziel dient das gemeinsam von der Deutschen Stif-
tung flir Gesundheitsinformation und Pravention (dsgip)

sowie ein offener Brief der Stiftung DSGIP (www.dsgip.
de) an den Aufsichtsrat der 6ffentlich-rechtlichen Fernse-
hanstalten. Dieses Dokument enthélt neben dem Hinweis
auf die unzuldssig einseitige Berichterstattung eine Doku-
mentation zum aktuellen Stand der Vitamin D Forschung
und wird allen interessierten Unternehmen zur Verfligung
gestellt. Stiftung und Akademie laden alle engagierten Ak-
teure ein, sich an der Gestaltung und dem weiteren Aus-
bau des Netzwerkes zu beteiligen. Mal schauen, was wir
gemeinsam bewirken kdénnen. «
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