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Verborgener Hunger — ein Problem trotz genug Nahrung

Hunger an vollen Tischen? Genau dieses Phianomen wird als verborgener Hunger (engl. hidden
hunger) bezeichnet. Trotz geniigender Nahrungsaufnahme oder sogar zu viel Energie gibt es
beim verborgenen Hunger einen Mangel an Mikrondhrstoffen, also an Vitaminen, Mineralstof-
fen, Spurenelementen oder sekundaren Pflanzenstoffen.

Verborgener Hunger tritt vor allem in Entwicklungslandern auf, wo sich die &rmere Bevolkerung z.B.
einseitig von starkereichen Lebensmitteln wie Reis, Mais oder Maniok erndhrt. Diese Lebensmittel sat-
tigen zwar, enthalten aber nicht genigend Mikronahrstoffe, wenn nicht mit Gemuse, Hulsenfrichten
und weiteren Zutaten erganzt wird. In den Wohlstandslandern tritt viel seltener verborgener Hunger
bei sehr einseitiger Erndhrung oder Armut auf. Es kdnnen auch extreme Diaten, die aus wenigen Le-
bensmitteln bestehen, nach langerer Zeit zu Nahrstoffmangeln fiihren, ebenfalls der haufige Verzehr
hochverarbeiteter Lebensmittel. So fehlen beispielsweise weillem Mehl und den Produkten daraus die
Vitamine und Mineralstoffe, die sich in den abgetrennten Randschichten befinden. Besonders bedroht
von verborgenem Hunger sind vor allem Kinder, die wegen ihres Wachstums mehr Mikronahrstoffe in
der Nahrung bendtigen, sowie Schwangere, Stillende und Senioren im hohen Alter.

Anzeichen von verborgenem Hunger

Mikronahrstoffmangel ist nicht einfach zu erkennen. Oft zeigen sich negative Wirkungen erst spat bei
bestimmten Stoffwechselprozessen, die jedoch mehreren Nahrstoffen zuzuordnen sind. Ebenso kann
die Infekthaufigkeit steigen, da das Immunsystem geschwacht ist. Bei Kinder kann solch langfristiger
Mangel zu Wachstumsverzdgerungen und geringerer Kérpergréfie flihren. Bluttests kdnnen bei Risi-
kopersonen Sicherheit tber die ausreichende Versorgung geben.

Welche Mikronédhrstoffe konnen fehlen?

Am haufigsten betrifft dies Eisen, Zink, Jod, Vitamin D, Folsdure und Vitamin B12. Die Versorgung mit
Vitamin D hangt vom Aufenthalt im Freien bei Sonnenlicht ab, Eisenmangel kann zu Anamie fihren,
Vitamin D ist wichtig fur die Knochengesundheit, Zink fir das Immunsystem, Jod fir die Schilddrisen-
funktion und Folsaure fir die Blutbildung und Zellteilung.

Abwechslungsreiche Nahrung schiitzt

Kurzfristig muss bei vorliegendem Mangel medikamentds geholfen werden. Nahrungserganzungsmit-
tel sollten dagegen nicht unbegriindet standig konsumiert werden. Mittel- und langfristig hilft eine Um-
stellung auf eine ausgewogene Ernahrung mit ausreichend Gemuse, Obst, Vollkornprodukten, Hul-
senfriichten und Milchprodukten. Hier ist die Gemeinschaftsverpflegung in Altersheimen, Kantinen
oder Schulkiichen gefordert. Da sogar in den Wohlstandslandern vermehrt aus Armut auf frisches
Obst und Gemise verzichtet wird, muss dieses Problem auch sozial bedacht werden. Giinstiges, voll-
wertiges Essen in Schule und Kindergarten gehort dazu, ebenso kann die Férderung von Eigenpro-
duktion in einem Kleingarten oder Urban Gardening die giinstige Versorgung von Gemiise und Obst
verbessern. Dazu tragt auch ein Gartenbauunterricht bei, wie er in Waldorfschulen stattfindet, oder als
Projekt in Kindergarten und Grundschulen (Beete anlegen, Beerenstraucher pflanzen) angeboten
wird.

Der AKE entwickelt seit Jahren alltagstaugliche, vollwertige, vegetarische Rezepte, mit denen man
sich preisgunstig ernahren kann.
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