FORSCHUNGSRING

FUR BIOLOGISCH-DYNANVISCHE WIRTSCHAFTSVVEISE e V.



Zahireiche Erfahrungsberichte zeugen davon, dass Menschen sich wohler fihlen, wenn sie von

konventionellen zu biologischen oder biologisch-dynamischen Lebensmitteln umsteigen. Meist

ist damit jedoch auch ein Wandel der Lebensweise verbunden. So wird beispielsweise parallel

aufgehort zu rauchen oder es wird sich mehr bewegt, so dass man die Verbesserungen nicht

ausschlieBlich dem Wechsel der Lebensmittel zuschreiben kann. Wir wollten wissenschaftlich

uberprifen, ob es mess- oder beschreibbare Veranderungen gibt, wenn man den Lebensstil kon-

stant halt und nur die Qualitat der konsumierten Lebensmittel von konventionell zu biologisch-

dynamisch verandert. Wir untersuchten Veranderungen in der kérperlichen und seelischen

Befindlichkeit, bei der geistigen Fitness sowie im Immun- und Verdauungssystem.

Fir die Untersuchung mussten folgende Voraus-

setzungen erfillt werden:

e Es musste eine Gruppe von Menschen gefunden
werden, die von einer Gemeinschaftskiiche
verpflegt wird. Die Mitglieder der Gruppe sollten
annahernd einen gleichen Lebensstil haben
und zur Eigenwahrnehmung befahigt sein (Selbst-
reflexion). Diese Bedingungen fanden wir in
einem Kloster im Schwarzwald.

e Eine Versuchsanordnung musste erarbeitet werden,
in der sich zeitlich begrenzte Phasen der Erndhrung
mit konventionellen und biologisch-dynamischen
Lebensmitteln abwechseln.
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Es ware wissenschaftlich gewiss optimal gewesen, eine Doppelblindstudie
durchzufihren, die wie folgt funktioniert: In der Gruppe A wiirden die
Lebensmittel von konventionell auf biologisch-dynamisch umgestellt, in
der Gruppe B wiirde nur so getan als ob. Dabei dirfte fiir die Teilnehmer
nicht ersichtlich sein, ob sie nun zur Gruppe A oder B gehdren. Dies ist
jedoch praktisch nicht méglich gewesen, da sich die Lebensmittel der
unterschiedlichen Erzeugungsarten oft sichtbar und geschmacklich unter-
scheiden. Zudem hétten sich fiir die Vergleichsgruppe keine Anderung der
Esspraferenzen ergeben konnen, wodurch der Vergleich wertlos gewesen
ware. Auch wollten wir aus ethischen Griinden den Teilnehmern genau
angeben, auf was sie sich einlassen. Die Teilnehmer waren jedoch fiir die
Studie verschieden motiviert und hatten unterschiedliche Erwartungen an sie.
Dies wurde bei den statistischen Berechnungen mit einbezogen.

Fiir die Studie wurde die Erndhrung in dem Kloster
umgestellt. 23 Schwestern nahmen an den Unter-
suchungen teil, daneben noch acht Auswartige,
unter denen auch vier Manner waren. Sie holten
jeden Tag das Essen vom Kloster ab. Hier werden
wegen des ahnlichen Immunstatus die Ergebnisse
fur die 17 Schwestern, die zwischen 59 und 80 Jahre
alt waren, vorgestellt.



Kloster Heiligenbronn im Schwarzwald

Untersuchungen, Fragebogenerhebungen
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der gleiche Speiseplan zweimal gekocht wurde. In der ersten Phase,

zwei Wochen, wurden die sonst Gblichen tiefgefrorenen konventionellen - .
tagliche Ernahrungserhebung

Gerichte durch frische konventionelle Mahlzeiten ersetzt. In der zweiten

Phase, vier Wochen, wurden frische biologisch-dynamische Lebensmittel

verwendet und in der dritten Phase, zwei Wochen, wieder konventionelle Studienaufbau und Untersuchungszeitpunkte

frische. Wéhrend der acht Wochen wurden die Untersuchungen durch-

gefiihrt. Daneben gab es auch je eine Untersuchung vier Wochen vor und

nach der Studienzeit.

UNTERSUCHUNGEN

e Die Teilnehmer fiihrten ein Erndhrungstagebuch,
in dem sie tdglich protokollierten, was und wieviel
sie gegessen haben.

e Sie fiillten alle 14 Tage einen Fragebogen aus,
mit Aussagen zur korperlichen und seelischen
Befindlichkeit sowie mit Intelligenzaufgaben.

e Es wurde ihnen sechs mal Blut abgenommen.

Schwester bei der An den selben Tagen gaben sie Stuhlproben ab.

Blutabnahme




Gemuse im Laden des liefernden. Hofes

BIOLOGISCH-DYNAMISCHE LEBENSMITTEL

In der biologisch-dynamischen Phase der Studie wurden Biologisch-dynamische Erzeugung ist zusatzlich zur tiblichen 6kolo-
zu 85 Prozent Lebensmittel in Demeter-Qualitat eingesetzt. gischen Erzeugung u.a. durch folgende Kriterien gekennzeichnet:
Die Ubrigen Lebensmittel waren in 6kologischer Qualitét. e vielfaltige Fruchtfolgen,

Gemiise, Milchprodukte sowie Fleisch wurde vorwiegend e Tierhaltung auf jedem Hof, Horner tragende Kiihe,

von einem naheliegenden Hof bezogen, das Brot von e organische reife Diinger,

einer Demeter-Backerei. Die verarbeiteten Produkte wurden e Anwendung spezifischer biologisch-dynamischer Praparate,

von einem Bio-GroBhandler geliefert oder direkt von e Einbeziehung kosmischer Rhythmen,

den Herstellern zur Verfligung gestellt. Vereinzelt wurden e bei der Verarbeitung der Lebensmittel kommen schonende
Produkte in einem Naturkostladen zugekauft. Verfahren zum Einsatz.

VORGANGE IN DER KUCHE

Fiir den Koch war es wahrend der Studie eine groBe Heraus-
forderung, die Gerichte vorwiegend mit frischem Gemiise

zu kochen. Er musste sich strikt an den Speiseplan halten
und sich auf andere Zulieferer und Lieferzeiten einstellen.

Ein besonderer Aufwand flir das Kiichenpersonal war die Zu-
bereitung des frischen GemUses sowie das Herrichten der
Essensportionen fiir die Auswartigen. Das Gewicht der einzel-
nen Zutaten wurde jeweils abgewogen. So war es mdglich,
mit Hilfe eines Computerprogrammes die Nahrwerte der an-
gebotenen Speisen zu berechnen. Die Angaben der Schwestern
im Erndhrungstagebuch erlaubten weiterhin zu bestimmen,

Essensausgabe wieviel Nahrwerte sie jeweils zu sich nahmen.



In den Fragebdgen muBten die Teilnehmerinnen in einer Skala
von 1 (sehr schlecht) bis 5 (sehr gut) einschatzen, wie die Er-
nahrung auf verschiedene korperliche und seelische Merkmale
wirkt. Beziiglich der korperlichen Fitness und der Belastbarkeit
waren die Beurteilungen in der biologisch-dynamischen Zeit

am besten. In Bezug auf das seelische Befinden gab es in der
biologisch-dynamischen Phase und der Zeit nach der Studie hoch
signifikante Unterschiede in der Einschatzung der Auswirkungen.

Das Abfallen der Kurve zur Nachuntersuchung hin, kdnnte neben
der Lebensmittel-Riickumstellung, mit der zuriickgenommenen
Zuwendung am Ende der Studie verbunden werden, aber auch
mit dem Wegfallen des in der biologisch-dynamischen Zeit bereits
etablierten Geschmackserlebnisses.

Die Schwestern duBerten wahrend der Studie vielfach, dass ihnen
die biologisch-dynamischen Gerichte besonders gut schmeckten.
Zudem stellten manche Schwestern fest, dass ihnen bestimmte
Mahlzeiten nach der Studie nicht mehr schmeckten.

Die wahrend der Studie gemachten Erfahrungen sind nachdrticklich
in der Erinnerung der Schwestern geblieben, wie Interviews ein
Jahr nach der Studie zeigen (s. Aussagen oben).

Fragebogenwert seel. Wohlbefinden

Aussagen von Schwestern wahrend eines Interviews fiir die

ZDF-Sendung , Abenteuer Wissen”, ausgestrahlt am 10. Marz 2004.

vorher Mitte konv. Mitte biol. nach biol. nach konv. follow up

Verlauf des seelischen Wohlergehens

Skala von 1 = sehr schlecht bis 5 = sehr gut



In den Fragebdgen waren auch Ubungen eingearbeitet,
die mathematische Aufgaben, Kombinations- oder Ge-
dachtnisaufgaben beinhalteten. Der Vergleich der aus-
geflillten Fragebogen im Verlauf der Studie zeigt, dass
sich wahrend der biologisch-dynamischen Phase mehr
Teilnehmer den Ubungen widmeten und diese besser
[6sten, als in der davor und danach liegenden Zeit.
Die Uberpriifung der geistigen Fitness sollte in Zukunft
jedoch mit noch verbesserten standardisierten Frage-

bdgen erhoben werden.

Die Blutproben wurden auf immunologische Parameter
hin untersucht, wie zum Beispiel T-Helferzellen. Diese
Zellen haben immunverandernde Funktionen. Die Anzahl
der Zellen kann auch durch die Stimmung beeinflusst

werden.

Wahrend der Studie konnte man in der biologisch-dyna-
mischen Phase bei diesen Zellen einen signifikanten
Abfall der Zellanzahl erkennen, unabhéngig davon, ob
die Schwestern diesbezlglich eine positive Erwartung an
die Studie hatten oder nicht. Eine Verminderung kénnte
auf eine Stressreduktion zuriickzufihren sein. Das Ab-
sinken des Blutdrucks scheint in die selbe Richtung zu

weisen.

Schwestern nach der Fragebogenvergabe

CD4 +Zelle (T-Helferzellen)

Systolischer Blutdruck
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Verlauf des Blutdrucks



Obwohl in den beiden verglichenen Zeitabschnitten nach 2000

genau dem gleichen Speiseplan gekocht wurde, nahmen

die Teilnehmerinnen in der biologisch-dynamischen Phase 1800

weniger Kalorien auf als in der Zeit davor und danach. g

Das Gewicht der Teilnehmerinnen blieb dabei gleich, egal % 1600 \/

ob sie bezliglich der Gewichtsveranderungen eine positive &

oder keine Erwartung hatten. Sie verzehrten auch weniger 1400

tierisches Eiweif und Kohlenhydrate, jedoch gleich viel Z

Fett und pflanzliches Eiweil3 sowie mehr Ballaststoffe. g comventionell  Vitte biol. ol konventionel
Dies deckt sich mit der Beobachtung, dass bei Umstellung Kalorienaufnahme der Teilnehmerinnen

von Haushalten auf biologische Lebensmittel, diese in der
Regel eine andere Lebensmittelauswahl treffen als konven-
tionelle Haushalte. Sie verzehren vor allem weniger Fleisch,
StiBigkeiten und alkoholische Getranke.

Die héhere Ballaststoffaufnahme der Teilnehmerinnen ist
positiv zu bewerten. So haben Getreideballaststoffe ein
hohes Potenzial, um vorhandene Darmtragheit zu vermin-
dern. Bei dlteren Menschen nimmt das Risiko flir Herz-
kreislaufkrankheiten bei hoherer Ballaststoffaufnahme ab.
Weiterhin flihrt eine ballaststoffreichere Erndhrung zu einer
Starkung der Darmwande inklusive der darin vorhandenen
Immunstrukturen.

In den Stuhlproben wurden unter anderem der Darm-

pH-Wert bestimmt und die Veranderungen wahrend der 70
Erwartung einer positiven Gewichtsveranderung

:

Erwartung keiner Gewichtsveranderung

Studie aufgezeigt. Der Wert ist charakteristisch flir das
Milieu, in dem bestimmte Darmbakterien aktiv sein kon-
nen. Diese spalten u.a. Nahrungsbestandteile auf oder

Gewicht (kg)

unterdriicken Krankheitserreger. Bei einem nahezu neu-
tralen pH-Wert existieren Bakterien, die die Gesundheit 50
fordern. In einem zu sauren oder zu basischen Milieu 1
existieren hingegen Bakterien, die nicht gesundheitsfor- 0
vorher  Mitte konv. Mitte biol. nach biol. nach konv. follow up
dernd sind. Bei manchen Teilnehmern war der Darm-pH-
Wert von Beginn an optimal, bei anderen Teilnehmern Gewicht der Teilnehmerinnen
konnte wahrend der Studie eine Harmonisierung eines zu
sauren oder basischen pH-Wertes zu einem neutralen

pH-Wert hin festgestellt werden.



SCHLUSSFOLGERUNGEN

Unabhangig davon, ob die gewonnenen Ergebnisse von den biologisch-dynamischen
Lebensmitteln an sich, oder von den veranderten Esspraferenzen, die durch sie
hervorgerufen wurden, herriihren, hat die Studie Folgendes gezeigt: Die Umstellung
von konventioneller auf biologisch-dynamische Kost kann

e beim korperlichen und seelischen Befinden zu Verbesserungen fiihren,

e den Blutdruck absenken,

e sowie zu einem Immunstatus fiihren, der auf geringeren Stress hindeutet.

Weitere Untersuchungen sind nétig, um diese ersten Ergebnisse zu verdichten.
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