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VORWORT

Liebe Leser*innen,

mit diesem Buch mdchte ich Ihnen viele Inspira-
tionen geben, Essen neu zu entdecken. Was be-
deutet Clean Food, also sauberes Essen? Warum
ist diese Ernahrungsform so wichtig und warum
wird sie in den nachsten Jahren immer bedeuten-
der werden? Wenn wir erst einmal wissen, wie
unsere Nahrungsmittel heute produziert werden
und was sie beinhalten, wird das schnell klar.

Was ist in unserem Essen enthalten? Was ma-
chen die vielen Zusatzstoffe in unserer Nahrung
mit uns? All das werde ich lhnen als Ernahrungs-
beraterin und Kéchin ganz genau erklaren.

.‘l?

Ich habe das Gefiihl, unsere Nahrungsmittel ma-
chen uns nicht satt, sondern immer hungriger.
Wie kann das sein? Es ist Zeit, unsere Nahrungs-
mittel auf Echtheit zu Gberprifen. Lebensmittel
sollten uns Nahrstoffe und Energie liefern, damit
wir lange gesund und kraftig bleiben. Stattdes-
sen bekommen wir standig Speisen aufgetischt,
die mit Zusatzstoffen Uberladen sind und uns
eher Energie und Kraft rauben, als uns dauerhaft
fit zu machen. Worauf sollten wir also achten,
um uns wirklich gut zu ernahren? Wie konnen wir
Lebensmittel selber zubereiten, damit sie uns mit
Nahrstoffen versorgen, die unser Korper erkennen
und in Leben umsetzen kann?
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Dieses Buch ist ein Wegweiser, sich im Uber-
angebot von Nahrungsmitteln zurechtzufinden.
Was ernahrt uns wirklich und was macht uns
nur kurzzeitig satt? Hier kommt Clean Eating ins
Spiel. Dabei geht es um reines, echtes Essen, frei
von kinstlichen Zusatzen und Giftstoffen, ohne
Auszugsmehle und Industriezucker. Alles frisch
und selbst zubereitet, das ist Powerfood, das uns
gesund macht und fit halt.

Ich habe eine Vielzahl an Informationen und Re-
zepten zusammengetragen, damit wieder mehr
Schwung und Freude in unsere Kichen, auf unsere
Teller und in unser Leben kommt. Eine moderne,
gut durchdachte, saubere und sehr einfache Er-
nahrung hat nicht nur viele positive Auswirkungen
auf uns und unser personliches Wohlbefinden, son-
dern auch auf unsere Umwelt. Es ist Zeit, andere
Wege zu gehen und uns neu zu orientieren, denn so,
wie es jetzt gerade in puncto Erndhrung in unserer
Gesellschaft lauft, sollte es nicht weitergehen. Ich
glaube, dass es in unserer heutigen Zeit sehr wich-
tig ist, unsere Art der Nahrungszufuhr zu andern.

Zum einen aus okonomischer und okologischer
Sicht, aberauch aus ganz egoistischem Anlass. Un-
ser Korper ist so perfekt konstruiert, dass er alles
aus der Nahrung bekommt, was er braucht, aber
eben nur, wenn wir ihm das Richtige anbieten. Ge-
nau das ist mein Ansatz. Zur Zellregeneration und
Zellerneuerung, um unseren Stoffwechsel optimal
einzustellen und um unseren Hormonhaushalt im
Gleichgewicht zu halten, bedarf es verschiedener
Nahrstoffe. Diese sind Kohlenhydrate, Eiweille,
Aminosauren, Fette, Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe — und zwar in den richtigen Mengen,
einer guten Qualitat und in ausgewogenen Kombi-
nationen.

Im Rezeptteil finden Sie wieder meine person-
lichen Favoriten. Es wird frisch, wild und sehr
gesund - es ist eine neue, abwechslungsreiche,
ausgewogene, pflanzliche Ernahrungsweise.

Probieren Sie es aus,

lhre Andrea Sokol
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WAS ESSEN WIR HEUTE?

Ach, was geht es uns gut! Wir haben noch nie so
viel Fleisch, Kase, Milch, Wurst, Backwaren, Fast-
und Convenience Food gegessen wie heute. Das
hat massive Auswirkungen auf unsere personli-
che Gesundheit und unsere Umwelt. Nun konnte
man sagen, das gehort zu unserer Wohlstands-
gesellschaft und wir haben es uns verdient. Aber
geht es uns damit wirklich gut oder besser als zu
anderen Zeiten? Ich wage das zu bezweifeln. Ha-
ben unsere Nahrungsmittel heute noch dieselbe
Qualitat, die sie vor zum Beispiel 30 Jahren hat-
ten? Was hat sich geandert und warum? Wie soll

es weitergehen? Was kdnnen wir personlich tun?
Und was ist dran an den neuesten Empfehlungen,
dass eine rein pflanzliche Ernahrung tatsachlich

die gesiindere fir uns ist? Bedeutet sie fur uns -
wie so oft behauptet - Verzicht und fiihrt sie - wie
in der Vergangenheit haufig dargestellt - zu einer
Mangelversorgung unseres Kérpers?

Ich mochte Ihnen bereits an dieser Stelle sagen:
Niemand wird bei einer Uberwiegend pflanz-
lichen Ernahrung auf irgendetwas verzichten
missen und niemandem wird irgendetwas weg-
genommen. Im Gegenteil, wir bekommen sogar
ganz viel daflr, namlich eine bessere Gesund-
heit, mehr Energie und ein grof3eres Wohlbefin-
den. Es ist eine Win-win-Situation fir uns und

unsere Umwelt! Sie glauben mir nicht? Na, dann
mal los, ich zeige lhnen, wie es geht.

B
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WIE LASST SICH UNSERE
ERNAHRUNG VERANDERN?

Ich mochte Ihnen einen Wegweiser zu einer mo-
dernen, gesunden, sauberen und ausgewoge-
nen, vor allen Dingen aber einer abwechslungs-
reicheren Ernahrung geben. Wirklich wichtig ist,
dass wir so wenig industrielle, vorgefertigte und
verarbeitete Nahrungsmittel wie moglich zu uns
nehmen. Wir brauchen mehr frische und selbst
zubereitete Speisen auf unserem Tisch. Das ist
ganz einfach! Einfach ist in diesem Zusammen-
hang das Schlisselwort: einfach kochen und
einfach essen. Mein Motto lautet: Keep it simple!
Viele Dinge auf unserem Speiseplan brauchen
wir eigentlich gar nicht und konnten sie weglas-
sen oder ersetzen. Diese Vorgehensweise heifit
»Clean Food - sauberes Essen« Ja, heute soll
alles schnell gehen. Keiner hat mehr Zeit zum
Einkaufen oder gar Kochen. Dabei ist es nur an-
fangs etwas ungewohnt und deshalb zeitaufwen-
diger, das Einkaufs- und Erndhrungsverhalten
umzustellen. Nach einer Weile, wenn Sie mer-
ken, wie gut es lhnen damit geht, sparen Sie die
Zeit wieder ein.

Haben Sie keine Sorge, meine Rezepte sind ein-
fach und schnell zuzubereiten. Spafl am Essen,
Einkaufen und Kochen - all das werden Sie mit
dieser Ernahrungsweise bekommen. Wir wer-
den Nahrungsmittel und ihre Notwendigkeiten
hinterfragen, aber auch ihren Nutzen fir unsere
Gesundheit in unserer heutigen Wohlstandsge-
sellschaft prifen. Was sollte heutzutage auf un-
serem Teller landen und was eher nicht? Im Ver-
gleich werden wir Lebensmittelempfehlungen
und Ernahrungspyramiden von 1970 bis 2019
betrachten. Sind unser Getreide und die daraus
entstehenden Backwaren, unser Fleisch und
unsere Milchprodukte noch so wie vor 40 oder
50 Jahren? Wenn wir bedenken, wie sich unse-

Pl

re Landwirtschaft, Tierhaltung und Nahrungs-
mittelproduktion im letzten halben Jahrhundert
verandert haben, ist das eine berechtigte Frage.
Deshalb sollten wir unseren Erndhrungsplan
Uberdenken und eventuell neu gestalten. Alles in
unserem Lifestyle, ob Mode, Beauty oder Technik,
andert sich stetig und es entstehen haufig neue
Trends. Ich bin kein Freund von Foodtrends, sie
sind meist zu extrem, zu einseitig und deswegen
oft nur kurzlebig, was viele Konsument*innen
verunsichert und demotiviert - der beriichtigte
Teufelskreis eben. Es gibt standig neue bahnbre-
chende Ernahrungsstudien, Expertenmeinungen
und Ratgeber. Mal ist Kaffee gesund, malist er un-
gesund. Die einen Expert*innen schworen auf Low

©2023 desTitels »Clean Food« von Andrea Sokol (ISBN 978-3-7423-2259-3) by riva Verlag,

Miinchner

unter: www.m-vg.de

Rt
IR S

@ WAS ESSEN WIR HEUTE?



Carb, die anderen auf High Carb, die nachsten
propagieren Eiweifl usw. Die meisten Studien,
die diesen Trends zugrunde liegen, brauchen wir
gar nicht.

Denn unser klarer Menschenverstand sollte mehr
zahlen als eine Studie. Mit dem Wissen dariber,
wie unser Korper funktioniert und was er braucht,
um Mikro- und Makronahrstoffe optimal aufzu-
nehmen, konnen wir uns viele Fragen selbst be-
antworten. Also lassen Sie uns doch einmal zu-
sammen darlber nachdenken, was wir brauchen,
was wir wollen und was uns guttut. Wenn man
erst einmal im Thema ist, ist es gar nicht mehr
so schwer, Antworten zu finden. Deshalb moch-
te ich lhnen in diesem Buch viele Inspirationen
geben, um mit neuer Lust und voller Schwung
Ihren Ernahrungsplan sinnvoll und geschmack-
lich neu zu gestalten.

Wir leben in einer dynamischen Zeit mit vielen
Neuerungen. Unsere Lebensart und auch die An-
forderungen an uns, unseren Korper und unsere
Leistungsfahigkeit werden standig auf einen neu-
en Prufstand gestellt. Wir missen fit und belast-
bar bleiben - und zwar physisch wie psychisch. Es
ist mittlerweile bestatigt, dass die korperliche Ge-
sundheit eng mit unserer seelischen zusammen-
hangt. Um unserer Gesellschaft standhalten zu
konnen, brauchen wir Kraft, Schwung und psychi-
sche Stabilitat. Durch eine ausgewogene, nahr-
stoffreiche Ernahrung konnen wir dies erlangen.

Haben Sie also keine Angst vor Veranderungen,
es lohnt sich! An viele Innovationen wie z.B.
Kommunikation oder Fortbewegung passen wir

uns an und lernen schnell. Erinnern Sie sich
noch, wie wir vor 30 oder 40 Jahren telefoniert
haben oder Auto gefahren sind? Es hat sich al-
les komplett verandert. Aber mit der Umstellung
unserer Ernahrungsweise tun wir uns schwerer.
Hier fehlt uns oft der Antrieb, was erstaunlich
ist, schliefilich geht es um unseren Korper, unse-
re Leistungsfahigkeit und unser Wohlbefinden.
Wenn es so, wie es jetzt gerade lauft, funktionie-
ren wiirde, wiirden wir nicht immer tibergewich-
tiger, kranker und depressiver werden. Dabei
haben wir alles, was wir brauchen, zur Verfi-
gung. Nun ist die Skepsis gegeniber einer Uber-
wiegend pflanzlichen Ernahrung groB3. Es wird
immer wieder berichtet, wie wir dadurch einen
Nahrstoffmangel erleiden kdnnen. Als ganzheit-
lich zertifizierte Ernahrungsberaterin kann ich
nur berichten, dass das nicht stimmt. Ich sel-
ber ernahre mich seit neun Jahren rein pflanz-
lich und erfreue mich bester Gesundheit. Mein
sagenhaftes Blutbild mit Vitamin Bn, Eisen, Jod
und Vitamin D zeige ich |hnen spater. Ich mochte
niemanden Uberreden, sondern nur neue Mog-
lichkeiten und Perspektiven aufzeigen.

Sollten Sie mit lhrem Gewicht, lhrer Haut, lhrem
Schlaf, Ihrem Stoffwechsel, Ihrer Verdauung,
Ihrer Energie sowie lhrem Antrieb zufrieden sein
und nicht unter Gemiitsschwankungen leiden,
besteht keine Notwendigkeit, etwas zu andern.
Falls das aber nicht so ist, ist es einen Versuch
wert! Sie selbst werden die Unterschiede zuerst
bemerken, und das ist die groRte Motivation. Es
muss auch nicht gleich alles auf einmal geandert
werden, Schritt flir Schritt ist es am besten und
hat auf lange Sicht die grofiten Erfolgschancen.
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BIO SOLLTE STANDARD
SEIN!

Es ist ja wirklich angenehm, dass wir biolo-
gisch erzeugte Nahrungsmittel kaufen kdnnen.
Heutzutage missen wir fur Bio dankbar sein.
Aber jetzt mal ehrlich, missten biologische Er-
zeugnisse nicht eigentlich Standard sein? Fir
Mensch, Tier und unsere Umwelt? Bio- lo -
gisch - auf meine Berliner Art wirde ich das
mal so Ubersetzen BIO - na LOGISCH! Das Wort
»bio« kommt aus dem Griechischen und bedeu-
tet »Leben«. Ist also alles, was nicht mit bio ge-
kennzeichnet ist, »anti-bio« also »gegen das Le-
ben« Wenn »bio« flir das Leben steht, miissten
unsere Nahrungsmittel dann nicht per se alle
in Bio-Qualitat sein, da wir sie brauchen, um zu
Uberleben? Wie konnte es so weit kommen, dass
unsere Nahrungsmittel nicht mehr von Natur
aus »bio« sind, sondern wir dies als besondere,
aufwertende Eigenschaft eines Nahrungsmittels
betrachten? Der GroBteil unserer Lebensmittel
besteht mittlerweile aus industriell gefertigten
Zutaten, aus reiner Chemie. Als Bio-Lebensmit-
tel werden hingegen Lebensmittel aus der oko-
logischen Landwirtschaft bezeichnet. Sie sind
nicht ionisierend bestrahlt und enthalten weni-
ger Lebensmittelzusatzstoffe als konventionelle
Lebensmittel, dirfen aber bis zu 5 % nicht dko-
logisch erzeugte Zutaten enthalten.

Meiner Meinung nach ist die Art und Weise, wie
wir unsere Lebensmittel heutzutage produzie-
ren, praparieren und konservieren total aus dem
Ruder gelaufen. Damit meine ich gleichermafen
die konventionelle Landwirtschaft, die Tierhal-

tung und die industrielle Nahrungsmittelproduk-
tion. Um unseren Nahrungsmitteln einen stets
saftigen, knackigen und frischen Look zu ver-
schaffen, werden sie mit unendlich vielen che-
misch aufbereiteten Zusatzstoffen bearbeitet.
Auf Zusatzstoffe und deren Verwendungszweck
gehe ich im Weiteren gesondert ein, genauso wie
auf Fast- und Convenience Food und was diese
mit uns machen.

WIR KAUFEN GERNE
»OHNE«

Da wir schon langst wissen, aber nicht wahr-
haben wollen, was mittlerweile alles in unseren
Nahrungsmitteln steckt, kaufen wir sehr gerne
Produkte mit der Aufschrift »ohne«:

* ohne Zucker

e ohne Gluten

e ohne Gentechnik

e ohne Geschmacksverstarker
e ohne kiinstliche Aromen

e ohne kinstliche Farbstoffe

* ohne Fett

* ohne Kohlenhydrate

e ohne Konservierungsmittel

Eigentlich sollte das alles selbstverstandlich sein!
Das beruhigt uns und gibt uns ein Stiick Lebens-
qualitat, schliefilich haben wir uns fiir das richti-
ge Produkt entschieden. Aber lenkt die Aufschrift
»ohne« nicht vielleicht nur von den weiteren In-
halts- und Zusatzstoffen ab?
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@ WAS ESSEN WIR HEUTE?

WAS SOLLEN WIR DENN
NUN EINKAUFEN?

Wir haben Zugang zu Nahrungsmitteln im ab-
soluten Uberfluss. Der Zugriff auf Lebensmittel
wird allerdings immer schwieriger. Aber wo liegt
der Unterschied zwischen Lebens- und Nah-
rungsmitteln? Grob gesagt, sind Lebensmittel,
wie der Begriff es schon sagt, »lebendige Nah-
rung«. Sie haben noch einen Stoffwechsel. Sie
sind »lebendig«, beinhalten Vitalstoffe und kon-
nen noch sprossen und keimen. Sie enthalten die
fir uns so wichtigen Stoffe wie Vitamine: z. B. Vi-
tamin C, alle B-Vitamine, aber auch die fettlosli-
chenVitamine A, D, E und K. AuBBerdem enthalten
sie Enzyme, Spurenelemente, Mineral-, Aroma-
und Faserstoffe sowie ungesattigte Fettsduren.
Alle diese Vitalstoffe haben ganz spezifische Auf-
gaben. Mangelt es nur an einem dieser Nahr-
stoffe, kann das schon zu Stoffwechselstorungen
fuhren, auf die ich spater noch naher eingehe. Vi-
talstoffe sind fiir unsere Gesundheit und Vitalitat
elementar wichtig.

Nahrungsmittel wiederum sind keine »lebendige
Nahrung« mehr. Sie sind durch Verarbeitungs-
prozesse wie z. B. das Erhitzen und Konservieren
zur langeren Haltbarkeit »unlebendig« gemacht
worden. Durch diesen Vorgang verlieren die
eigentlichen Lebensmittel an Nahrstoffqualitat
und erleiden einen enormen Wertverlust fur un-
sere Ernahrung. Nahrungsmittel haben keinen
eigenen Stoffwechsel mehr.

Nahrungsmittel halten uns am Leben,
Lebensmittel halten uns lebendig!

Von diesem Unterschied zu wissen ist sehr wich-
tig, damit wir unseren Erndhrungsplan dement-
sprechend gestalten konnen. Man konnte sagen,
dass wir durch die Menge an Essen Uberfittert
sind, aber durch die schlechte Qualitat des Es-
sens, welches wir uns zufiihren, unzureichend
mit Nahrstoffen versorgt sind. Hier ware es sehr
zu empfehlen, wieder ein ausgewogenes Gleich-
gewicht auf den Teller zu bekommen. Und das
geht ganz einfach durch selber kochen - simpel,
frisch und hausgemacht! Trotz eines Uberange-
bots an Nahrungsmitteln und unzahliger Food-
trends sind wir mit einer einfachen, ausgewoge-
nen und gesunden Ernahrung uberfordert. Wir
sind verloren in einem Dschungel von Angeboten
wie nie zuvor.

Fakt ist: Wir werden durch die Art und Weise un-
serer heutigen Ernahrung nicht gesiinder. Die so-
genannten »Wohlstandskrankheiten« Gberrollen
uns. Passivitat und Bequemlichkeit spielen hier
eine groBe Rolle. Das daraus resultierende Uber-
gewicht oder Adipositas sind oft nur der Anfang.
Was folgt sind Diabetes Typ 2, Erkrankungen des
Herzens und der Herzkranzgefafle, Fettleber,
Fettstoffwechselstorungen, Darmerkrankungen,
Allergien, Nierenschaden, rheumatische Leiden
bis hin zu Krebserkrankungen. Viele von uns sind
sich der Dramatik um die rasche Zunahme dieser
Erkrankungen bewusst. Doch dariber, dass die
Hauptursache unserer heutigen Zivilisations-
krankheitenin einerfalschen Ernahrung liegt, re-
detmanimmer noch hinter vorgehaltener Hand -
obwohl man sogar nachweisen konnte, dass eine
Vielzahl psychischer Stérungen und Leiden bis
hin zu Depressionen im Zusammenhang mit ei-
ner falschen Ernahrungsweise stehen.
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WAS SIND VOLKS-
KRANKHEITEN?

Das sind Erkrankungen, von denen eine gro-
e Zahl von Menschen betroffen ist, es sind also
Krankheiten, die besonders haufig auftreten. Und
auch hier sehen wir wieder, wie sich Situationen
und Umstande im Laufe der Zeit andern. In der
Zeit vor der groflen Industrialisierung zahlten
hauptsachlich Erkrankungen, die durch Mangel-
ernahrung, z.B. verursacht durch Hungersnote,
entstanden sind, zu den Volkskrankheiten. Auf-
grund dessen kam es zu einer Schwachung des
Immunsystems. Hinzu kam fehlende Hygiene.
Aufgrund des geschwachten Immunsystems star-
ben die Menschen meist an Infektionskrankhei-
ten. Diese Erkrankungen haben wir heute zumin-
dest groftenteils im Griff. Traurigerweise spielen
sie aber in Landern der Dritten Welt immer noch
eine grofle Rolle

WAS SIND ZIVILISATIONS-
KRANKHEITEN?

Das sind Erkrankungen, die von Lebensverhalt-
nissen, Verhaltensweisen und Umweltfaktoren
abhangen konnen. Beispiele sind Karies, Aller-
gien, Essstorungen, Hauterkrankungen und auch
spezielle Krebsarten wie Lungen- oder Darm-
krebs. Der Sachverstandigenrat zur Begutachtung
der Entwicklung im Gesundheitswesen ist ein re-
nommiertes Gremium wissenschaftlicher Politik-
beratung im deutschen Gesundheitswesen und
publiziert Gutachten mit Analysen und Reform-
vorschlagen. In einem seiner Gutachten wurde
darauf hingewiesen, dass die Medizin heutzutage
nur noch einen begrenzten Einfluss auf die Bevol-
kerungsgesundheit hat, da die Hauptfaktoren, die
unsere heutigen Zivilisationskrankheiten verursa-
chen, auch durch die beste medizinische Versor-
gung nicht beseitigt werden konnen.

Die Hauptfaktoren sind:

* anhaltender Dauerstress

e ungesunde Ernahrungsweise
* Bewegungsmangel

* Rauchen

e Alkohol
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e FAST FOOD, CONVENIENCE FOOD UND ZUSATZSTOFFE

FAST FOOD, CONVENIENCE FOOD
UND ZUSATZSTOFFE

Am 4. Dezember 1971 6ffnete das erste deutsche
McDonalds-Restaurant in Miinchen seine Tiren,
und in den letzten 38 Jahren kamen satte 1.470
weitere dazu. Aber nicht nurdas: Seit 1976 gesell-
ten sich noch hunderte Burger King-, Kentucky
Fried Chicken-, Pizza Hut-, Subway- und diverse
andere Fast-Food-Filialen hinzu, die stets fast
rund um die Uhr zu unserer Verfligung stehen.
Burger, Pommes, Pizza oder Currywurst - wer
kann da schon widerstehen?

Ja, es ist schon wirklich bedauerlich, dass diese
Gerichte so ungesund sind. Ich mdchte aber kurz
betonen, dass es kein Weltuntergang ist, wenn
man der Versuchung ab und zu mal nicht wider-
stehen kann. Schwierig wird es erst dann, wenn
diese Ernahrungsweise Uberhandnimmt und zum
Alltag wird. Unglicklicherweise fallt es gerade den
Menschen, die haufig Fast Food zu sich nehmen,
besonders schwer, sich geschmacklich wieder auf
eine gestindere Erndhrungsweise umzustellen,
denn unsere Geschmacksknospen werden sehr
schnell auf diese Aromen gedrillt und program-
miert. Aber keine Angst, es ist madglich, dieser
Pragung des Geschmacksempfindens gegenzu-
steuern. Es ist allerdings wie ein »kleiner Entzug«.
Fir Kinder ist das meistens besonders schwierig,
denn ihr Geschmacksempfinden wird von klein
auf gepragt und oft verdorben, da das Gehirn lernt,
dass gutes Essen wie Fast Food schmeckt. Natir-
liche Speisen erscheinen den Kindern dann oft als
ungenieflbar.

Ich habe die Jahreszahlen der ersten Fast-Food-
Restaurants erwahnt, weil ich mich erinnern

wollte, wann ich das erste Mal dort gegessen
habe. Es war Anfang der Achtziger, ich war un-
gefdhr 15 Jahre alt und fand es selbstverstand-
lich toll. Unsere Kinder hingegen kommen heute
schon viel friiher mit Fast Food an jeder Ecke in
Kontakt und sind dementsprechend »infiziert«.
Wir sollten wirklich etwas andern, gerade, wenn
wir uns noch mal vor Augen fiihren, dass jedes
siebte Kind in Deutschland zu dick oder sogar
fettleibig ist. In der Kindheit wird ganz klar das
Fundament fiir Ubergewicht gelegt. Bei den Er-
wachsenen in Deutschland ist mehr als die Half-
te Ubergewichtig und ein Viertel davon sogar
krankhaft ibergewichtig, also adipds.

Wer mich kennt, weif3, dass ich kein Moralapos-
tel bin. Es geht hier nicht um ein Schonheitside-
al, ob der Pullover locker sitzt und auch die Hose
ja nicht zwickt. Jeder soll sich so schon finden,
wie er mag. Mir geht es vielmehr um die lang-
fristigen, gesundheitlichen Konsequenzen und
Spatfolgen, die mit unserem heutigen Lebensstil
verbunden sind.

Fast Food hort sich eigentlich nach einer guten
Idee an. Zeitsparend und fast immer im Super-
Sonderangebot! Es hat unsere Art der Ernah-
rung und auch uns total verandert! Der Anglizis-
mus »Fast Food« bedeutet »schnelle Nahrung«.
Entwickelt wurde dieser Trend, um Speisen in
kirzester Zeit auf den Tisch zu bringen.

Es ist fir die massenbetriebliche und standardi-
sierte Gastronomie ein ablaufsicheres Geschaft.
Bei der Nahrungszubereitung und Darreichungs-
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form steht bei diesem System die Rationalitat und
Funktionalitat im Vordergrund. Auf eine traditio-
nelle Esskultur wird hier weitgehend verzichtet.
Die Zeitspanne zwischen Bestellung, Zahlungs-
abwicklung, Fertigstellung des Produkts und der
Ubergabe an die Kund*innen betrigt meist we-
niger als zehn Minuten. Fast Food begegnet uns
aber nicht nur in den genannten grof3en Schnell-
restaurants, sondern ist mittlerweile in vielen
kleinen Cafés, Bars, Restaurants und Backereien
allgegenwartig. Hier wird dadurch viel Arbeits-
und Vorbereitungszeit eingespart. Es wird immer
schwerer, den Verlockungen zu widerstehen. Zu-
satzlich wird uns mittels Werbekampagnen mit
Fotos und Slogans gerne das Gefilihl vermittelt,
das alles frisch, saftig und hausgemacht zuberei-
tet wurde.

Wer sich negativ liber diese Art der Speisenform
auflert, bezeichnet sie auch als Junkfood. Sie
enthalt fast keine Ballast- und Nahrstoffe. Die
Scheibe Tomate, das Salatblatt und das Stiick
Gurke reichen nicht annahernd aus, um unseren
taglichen Bedarf an Vitaminen und Mineralstof-
fen zu decken. Zudem ist der Name Fast Food in
zweierlei Hinsicht Programm: Dieses Essen ist
nicht nur sehr schnell verfiigbar, sondern wird
auch schnell verzehrt. Denn wir missen nicht
viel kauen, und da wir meistens auch noch ohne
Messer und Gabel mampfen, ist alles in Windes-
eile verspeist. Klar, es soll ja schnell gehen, aber
bei diesem Tempo kommt unser Gehirn gar nicht
hinterher. Es braucht etwa 20 Minuten, um das
Signal zu empfangen, dass wir satt sind. Neh-
men wir die Nahrung schneller zu uns, wird der
Hunger wahrend des Essens (berholt, und man
isst weit Uber das Sattigungsgefiihl hinaus.

Zudem schmeckt Fast Food dank hohen Anteilen
von Fett, Zucker, Salz und Geschmacksverstar-
kern auch zu gut. Fett ist ein Geschmackstrager
und bewirkt, dass sich die Geschmacksknospen
auf der Zunge, der Mundschleimhaut und dem
Gaumen 6ffnen. Genauso reagieren die Sensoren
auf weitere Geschmacksverstarker wie Glutama-
te. Diese sind keine Gewiirze, sondern chemische
Substanzen, die in unserem Gehirn ein kinstli-
ches Hungergefiihl auslosen. Dadurch befinden
wir uns in einem Teufelskreis, denn wir bekom-
men wahrend des Essens noch mehr Appetit.
Aber es geht noch weiter: Der hohe Zuckeranteil
in unserer leckeren Fast-Food-Portion sorgt fir
einen schnellen Anstieg des Blutzuckerspiegels,
und unser Korper schittet Insulin aus. Das ist
das Hormon, das den Blutzuckerspiegel regu-
liert. Dieser Insulinspiegel sollte weder zu hoch
noch zu niedrig sein. Die zuckerhaltige Mahlzeit
sorgt fir die Ausschittung einer groen Menge
Insulin. So schnell der Blutzuckerspiegel nach
der Fast-Food-Mahlzeit ansteigt, so schnell
rauscht er auf die gewaltige Menge Insulin hin
wieder ab, moglicherweise sogar noch tiefer als
vor der Mahlzeit. Daraus resultierend, bekom-
men wir HeiBhungerattacken und essen ziemlich
wahrscheinlich sofort weiter.

Was soll man noch weiter zu dieser Art der
schnell zubereiteten, industriell verarbeiteten
»Nahrung« sagen? Nun gut, etwas wiirde mir
schon noch einfallen: Wenn man sich hauptsach-
lich von Fast Food ernahrt, bleibt die wichtige
Nahrstoffversorgung auf der Strecke. Die Symp-
tome, die dadurch auftreten konnen, sind vielsei-
tig: Mudigkeit, Konzentrationsschwache, Abge-
schlagenheit, Schlappheit und Kopfschmerzen.
AuBerdem werden durch die Menge an enthal-
tenem Zucker unsere Zahne angegriffen, unse-
re Verdauung wird durch die fehlenden Ballast-
stoffe trage und die madgliche Gewichtszunahme
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wirkt sich negativ auf unsere Gesundheit aus. So,
jetzt habe ich das mal auf den Punkt gebracht.
Aber fir alle, die meinen, nicht darauf verzichten
zu konnen, hier die gute Nachricht - ab und zu
mal Fast Food essen ist okay. Aber nun die noch
bessere Nachricht: Wenn Sie erstmal mit einer
Erndhrungsumstellung auf Clean Food ange-
fangen haben, dann wird lhnen der Spal3 an Fast
Food frither oder spater sowieso vergehen.

DAS GEGENTEIL VON
FAST FOOD = SLOW FOOD

Obwohl wir den Begriff Slow Food als »neuen
Foodtrend« empfinden, entspringt er bereits
einem 1986 gegriindetem Verein. Urspringlich
wurde er zur Erhaltung der Esskultur in der
norditalienischen Kleinstadt Bra ins Leben geru-
fen. Dieser mittlerweile internationale Verein hat
es sich zum Ziel gesetzt, sich fir die Erhaltung
der traditionellen Esskultur, dem kulinarischen
Genuss und einem moderaten Lebenstempo
einzusetzen. Schnell wurde klar, dass es sich bei
Slow Food (engl. slow = langsam und food = Es-
sen) aber nicht nur um langsames Essen oder
Kochen handelt. Es ist eine Bewegung, die ganz-
heitlich denkt und auch die bauerliche Landwirt-
schaft, das Lebensmittelhandwerk und eine ge-
sunde Umwelt fir eine gute, saubere und faire
Esskultur miteinbezieht.

Slow Food definiert sich als eine Bewegung, die
sich dafiir einsetzt, dass jeder Mensch Zugang
zu nachhaltiger Nahrung hat. Diese Lebensmit-
tel sollen umweltfreundlich, gut, sauber und fair
produziert werden. Ziel ist es hier also nicht nur,
Essen auf den Tisch zu bringen und das in einem
bestimmten Zeitfenster, sondern eine biologische
Vielfalt zu erhalten und das Wissen lber Lebens-
mittel und ihre Produktion zu vermitteln. Es geht
um Bewusstsein, Respekt, Wertschatzung und
Genuss. Beachten Sie dabei aber bitte Folgendes:
Nicht jedes Essen, das lange in der Zubereitung
dauert oder auf das man ewig im Restaurant war-
tet, ist deshalb gleich Slow Food. Und nicht jedes
Essen, das schnell zubereitet wird, ist demzufolge
gleich Fast Food. Auch wenn »slow« und »fast«
eigentlich zeitliche Begriffe sind, handelt es sich
im allgemeinen Sprachgebrauch letztendlich um
die Qualitat der Zutaten.
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WAS IST CONVENIENCE
FOOD UND WAS SOLLTEN
WIR WISSEN?

Eine weitere Moglichkeit, uns Zeit bei der Nah-
rungsaufnahme und deren Zubereitung zu
sparen, ist Convenience Food. Was ist das nun
wieder? Convenience ist Englisch und bedeu-
tet Bequemlichkeit, Komfort oder ZweckmaBig-
keit. Bei Nahrungsmitteln bedeutet es, dass die-
se bereits vorverarbeitet sind und sich dadurch
schneller zubereiten lassen. Diese Art der Nah-
rungsmittel steht in jedem Supermarkt fir uns en
masse, also in betrachtlicher Menge, bereit. Sie
werden zu Hause gern als schnelle Alternative
zum frischen Kochen eingesetzt. Zu Convenien-
ce-Produkten zahlen sowohl frische und gekiihl-
te Produkte, aber auch Konserven, Tiefkiihlware
oder Trockenprodukte. Bei Convenience Food gibt
es sehr grofle Unterschiede. Deshalb konnen wir
nicht alle Convenience-Produkte in einen Topf
werfen.

Dieser Begriff sollte meiner Meinung nach un-
terteilt werden. Man kann auch nicht pauschal
sagen, ob Convenience Food gesund oder unge-
sund ist, eben genau wegen der grof3en qualita-
tiven Unterschiede. Es kommt hierbei auf ganz
unterschiedliche Faktoren an. Es ist fir mich in
der ausgewogenen, modernen Erndhrung ein
Unterschied, ob ich z.B. tiefgekiihlte Erbsen in
einem hausgemachten Curry verkoche, getrock-
nete Tomaten verwende oder eben eine komplett
fertige Mahlzeit wie eine Gemisesuppe aus der
Dose, respektive ein Fertiggericht, nur erwar-
me. Deshalb wiirde ich Convenience Food in
verschiedene Gruppe einteilen. Hierbei kommt
es darauf an, wie weit das Lebensmittel bereits
verarbeitet wurde und welche Zusatzstoffe bei-
gefligt wurden.

Zu erwahnen ware hier auch noch, dass selbst-
verstandlich in Schnellrestaurants ein sehr ho-
her Prozentsatz aller verwerteten Nahrungs-
mittel Convenience-Produkte sind. Convenience
Food wird aber auch in anderen gastronomischen
Betrieben verwendet. Mit Kochen hat das meis-
tens nicht mehr viel zu tun, was da in den Ki-
chen passiert. Klar, Convenience Food hat viele
Vorteile und das nicht nur fir uns, sondern eben
auch fir die gastronomischen Betriebe. Da gibt
es wirklich viele Helferlein, hier nur einige Bei-
spiele, was alles als aufgepimptes Convenience-
Gericht herausgegeben wird:

e panierte Schnitzel

e Tiefkihl-Rahmgemise

e gefrorenes Spiegelei

* geschalte Kartoffeln

* Soflen aller Art

* Rihrei aus dem Tetrapack
* Smoothies

o fertige Salate

* Instant-Nudelgerichte etc.

Oft wird uns zudem noch weisgemacht, dass
»alles hausgemacht« ist. Naja, das kann schon
so sein ... nur in welchem »Haus« oder welcher
»Fabrik« es »hausgemacht« wurde, ist hierbei
die Frage. Wenn wir also nicht selber frisch ko-
chen, macht es auch kein anderer mehr fir uns,
und genau das ist das Problem. Wenn wir also
Essen gehen, den Bestellservice in Anspruch
nehmen oder in der Kantine speisen, werden wir
fast berall, und das mit steigender Tendenz, mit
industriell vorbearbeiteten Produkten konfron-
tiert. Auch das sollten wir bei einer ausgewoge-
nen Ernadhrung beachten. Hier triigt der Schein,
Fast Food/Convenience Food ist nicht nur in
amerikanischen Schnellrestaurants im Angebot,
sondern auch in Deutschland in aller Munde. Wir
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handelt es sich um ein Produkt aus dem Labor =
Lebensmitteldesign.

werden immer mehr und an den unterschied-
lichsten Orten mit Nahrungsmitteln, die indus-
triell vor- und verarbeitet sind, gefittert.

Fazit: Je weniger Zusatzstof-

feaufdem Convenience-
Produkt stehen, des-
to eher konnen Sie

Wie Uberall gilt auch hier: Die Menge macht das
Gift. Wenn ein entspannter Restaurantbesuch
Sie hin und wieder vom alltaglichen Stress ab-
lenkt, dann gonnen Sie sich das ruhig. Und wenn
Sie mit lhren Kindern gelegentlich einem Fast-
Food-Restaurant einen Besuch abstatten, dann

Als Einkaufs-
empfehlung gilt:
Weniger als fiinf Zutaten
sind gerade noch okay.
Alles, was mehr hat,
wird wieder weggestellt

und kommt nicht in

es verwenden. Ich
gebe zu, die Aus-
zeichnung ist un-
durchsichtig, und
auch der Grund
fir den Einsatz

tun Sie das ohne schlechtes Gewissen. Es sollte
eben nicht die Regel sein. Das Verhaltnis sollte
einfach stimmen. In den meisten Fallen tut es

e FAST FOOD, CONVENIENCE FOOD UND ZUSATZSTOFFE

dieses aber eben nicht mehr, und das bereitet
uns auf Dauer viele gesundheitliche Probleme.
Ich empfehle maximal ein Mal Convenience oder
Fast Food in der Woche und Minimum sechs
Mal frisch und selbst gekocht. Diese Einteilung
ist eine Hilfestellung, um sich besser einschat-
zen zu konnen und den Essensplan einzuteilen.
Demnach sollten Sie hochstens an einem Tag
der Woche oder iber den Monat verteilt drei bis
vier Mahlzeiten industriell gefertigter Nahrung
zu sich zu nehmen. Dies soll ein Durchschnitts-
wert sein. Selbstverstandlich ist das nicht immer
so umsetzbar z.B., wenn man viel auf Reisen
und in Hotels untergebracht ist. Dann missen
wir einen Ausgleich schaffen. Diese Aufrech-
nung muss jeder fir sich selber machen. Sonst
fehlen nicht nur die wichtigen Nahrstoffe, son-
dern obendrauf bekommen wir durch diese Art
der Ernahrung zu viel Salz, Zucker und Fett in
sehr schlechter Qualitdt. Und das alles mit di-
versen Zusatzstoffen.

Bei den Produkten, die wir selber und verpackt
im Supermarkt einkaufen, gilt es, generell einen
Blick auf die Zusatzstoffliste zu werfen. Hier-
durch kann die Qualitdt des Produkts etwas
besser eingeschatzt werden. Je langer die Liste
an Zusatzstoffen eines Produkts ist, desto eher

den Einkaufs-
wagen.

des Zusatzstoffes ist
oft nicht ganz klar. Mit
der folgenden Auflistung
versuche, ich Licht ins Dun-

kel zu bringen. Zusatzstoffe machen Lebensmit-
tel haltbarer, sorgen fiir eine bessere Konsistenz
oder verbinden unterschiedliche Stoffe mitein-
ander. Doch sie stehen auch in Verdacht, unserer
Gesundheit erheblich zu schaden. Zusatzstoffe
finden sich in vielen Convenience-Produkten, aber
nicht ausschlief3lich dort. Die Europaische Behor-
de fir Lebensmittelsicherheit ist fir die Zulas-
sung von Zusatzstoffen innerhalb der Europai-
schen Union zustandig, es werden sogenannte
E-Nummern vergeben. Jetzt wird es sehr inter-
essant. Nur, wenn ein Zusatzstoff bei der vorge-
schlagenen Menge fir die Verbraucher*innen
als gesundheitlich unbedenklich eingestuft wird,
wird er zugelassen. Die Menge gilt dann aber nur
fur das eine Produkt als unbedenklich. Wenn Sie
nun also mehrere verschiedene Produkte mit
den jeweiligen Zulassungsgrenzwerten zu sich
nehmen, summiert sich die Dosis. Hier lauert die
Gefahr ganz besonders. Zusatzstoffe sind nach
dem Lebensmittel- und Futtermittelgesetzbuch
(LFGB) Stoffe mit oder ohne Nahrwert, die einem
Nahrungsmittel aus technologischen Griinden
zugesetzt werden.
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ZUSATZSTOFFE:
ICH KAUFE EIN »E«

So werden Nahrungsmittel bunter, sifler, kna-
ckiger und haltbarer gemacht. Es gibt noch
viel mehr Zusatzstoffe wie Fillmittel, die das
Volumen, aber nicht den Nahrstoff erhohen,
Feuchthaltemittel, die das Austrocknen verhin-
dern, Mehlbehandlungsmittel, die das Backver-
halten unserer Getreideprodukte verbessern,
Kaumasse fir Kaugummis und viele weitere.
Nicht allen Zusatzstoffen sind E-Nummern zu-
geordnet. Es gibt auch Zusatzstoffe, denen ande-
re Grenzwerte und Einteilungen zugrunde liegen
und somit keine E-Nummer-Kennzeichnungs-
pflicht haben. Solche sind z.B. Geschmacksver-
starker wie Hefeextrakte, Fleischextrakte, Spei-
sewirze, Tomatenserum usw. Sogar hinter der
Aufschrift »+ Vitamin C« die uns Verbraucher*in-
nen vorgaukeln will, dass das Produkt aufgrund
des zugesetzten Vitamin C noch gesiinder ist,
steckt ein chemischer Zusatzstoff, namlich As-
corbinsaure E 300, ein Sauerungs- und Konser-
vierungsmittel.

Ein paar weitere, sehr wichtige Informationen
machte ich hier noch hinzufligen: Hefeextrakt
hat z.B. keine E-Nummer und darf deshalb auch
in Bio-Produkten verwendet werden. Es wird
aus Hefe gewonnen. Bis hierher hort es sich
noch ganz harmlos an. Beim Eindampfen ent-
steht jedoch aus Hefe Hefezellsaft, welcher
Glutaminsaure enthalt. Diese wiederum ist ein
geschmacksverstarkender Stoff. Die meisten
Zusatzstoffe werden als gesundheitlich nicht
bedenklich eingestuft. Aber auch hier machen
es die Menge und Kombination der Stoffe aus.
Wenn diese Zusatzstoffe Nahrungsmittel ver-
andern, kommt mir der Gedanke, dass sie be-
stimmt auch eine Wirkung auf uns und unseren
Organismus haben.

Maltodextrin ist ein geschmacksverstarkender
Zusatzstoff. Bei diesem Stoff wurde nachgewie-
sen, dass er nicht nur den Geschmack verstarkt,
sondern auch unseren Appetit steigert. Und ge-
nauso werden wir von der Industrie zur kleinen
Raupe Nimmersatt gemacht. Der Nahrungs-
mittelindustrie ist namlich ganz und gar nicht
daran gelegen, dass wir uns gemafigt und ge-
sund ernahren. Sie will, dass wir ihre Produkte
kaufen - je mehr, desto besser. Und dafiir tut die
Nahrungsmittelindustrie alles, um uns ihre Pro-
dukte so schmackhaft wie mdoglich zu machen.
Und das wird erreicht durch massiven Einsatz
chemischer Stoffe wie Aromen, Geschmacksver-
starkern, Zucker, Zuckerersatzstoffen etc. Alles
Stoffe, die den Appetit nur noch mehr anheizen.
HeiBhungerattacken sind vorprogrammiert. Ein
machtiger Teufelskreis, den ich mit lhnen ge-
meinsam durchbrechen mdochte.

Sie sehen, es gibt so viele verschiedene Zusatz-
stoffe, die keiner von uns immer im Blick haben
oder kennen kann. Und um uns den Durchblick
noch etwas zu erschweren, werden die ganzen
Zusatzstoffinformationen sehr klein und uniber-
sichtlich, somit kaum lesbar, immer auf der Riick-
seite des Produkts aufgefiihrt. Auf vielen Produk-
ten stehen mittlerweile keine E-Nummern mehr,
sondern Kurkumin anstelle von E 100, Agar-Agar
anstelle von E 406 oder Benzoesaure fir E211
und Sorbinsaure fir E 200. Die letzten beiden
sind Konservierungsstoffe. E 407 ist Carregeen
und E 413 ist Traganth, also Verdickungsmittel.
Aber was sagt uns das? Wer hat die Mufle, sich
im Alltagsstress damit zu beschaftigen. Wir sind
als Verbraucher*innen schlief3lich keine Lebens-
mitteltechniker*innen, wir wollen doch eigentlich
nur gut, lecker und gesund essen.

Hier ist einfach Vorsicht geboten und es gilt,
»weniger ist mehr«. Je weniger ein Lebensmit-
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tel verarbeitet ist, desto besser ist es fir eine
gesunde und vollwertige Ernahrung noch ein-
setzbar. Die Menge an Zusatzstoffen ist fast un-
endlich - hier stelle ich noch ein paar fir Sie zu-
sammen, die eher bedenklich sind und bei denen
es durchaus zu Reaktionen kommen kann:

Gehort zu den umstrittenen Azofarbstoffen, farbt
z.B. Wackelpudding ein. Es kann Allergien aus-
losen, vor allem bei Menschen, die empfindlich
auf Aspirin oder Benzoesaure E 210 reagieren.
Es ist aber auch bedenklich fir Personen mit
Pseudoallergien wie Neurodermitis,
sucht oder Asthma. Eine Pseudoallergie ist eine
Korperreaktion, bei der das Immunsystem nicht
beteiligt ist. Dazu gehdren weitere umstrittene
Farbstoffe wie Tartrazin (E 102), Azorubin (E 122),
Cochenillerot A (E 124), Allurarot (E 129) und
Chinolingelb (E 104). Bei Kindern, die auf knall-
bunte Nahrungsmittel wie Eis, Bonbons und Li-
monaden besonders anspringen und daher viele
solcher Produkte verzehren, stehen diese Stoffe
in Verdacht, zu Hyperaktivitat und Aufmerksam-
keitsstorungen zu fiihren. Deshalb miussen die
Produkte auch mit einem Warnhinweis gekenn-
zeichnet werden. Dies ergab eine Studie der Uni-
versitat Southampton von 2007. Der Konsum von
Lebensmittelfarbstoffen (Azofarbstoffe und Chi-
nolingelb) zusammen mit dem Konservierungs-

Nessel-

stoff Natriumbenzoat bewirkt, dass die Kinder
insgesamt aufgeregter und zappeliger erschie-
nen.

Ist ein Geschmacksverstarker und wird biotech-
nologisch hergestellt durch genveranderte Bak-
terien. Er ist oft in Fertiggerichten und z.B. in
asiatischem Essen, Sojasoflen, Tomatensofle

und Parmesan enthalten. Fir Asthmatiker*in-
nen oder Neurodermitis-Patient*innen ist er be-
denklich. In hoheren Dosen kann Glutamat bei
empfindlichen Menschen das sogenannte »Chi-
na-Restaurant-Syndrom« Schlafen-
druck, Kopfschmerzen, Herzklopfen, ein Taub-
heitsgefiihl und Steifheit im Nacken, Riicken und
Armen. Betroffen sind eher Menschen europai-
scher Abstammung, wahrend Asiat*innen besser
angepasst sind. In Tierversuchen wurde heraus-

auslosen:

gefunden, dass E 620 unseren Appetit stimuliert
und in erhohter Dosis bei Jungtieren Ubergewicht
durch ein verzégertes Ladngenwachstum (»stun-
ted growth«] fordert. Wichtige Zusatzinformation:
Glutamat hat mittlerweile einen schlechten Ruf,
deshalb werden von manchen Herstellern andere
Begriffe dafir gewahlt, um den Einsatz zu ver-
schleiern. Ein besonders verraterischer Hinweis
auf Geschmacksverstarker ist die Formulierung
»ohne geschmacksverstarkende Zusatzstoffe«
oder »ohne Zusatzstoff Glutamat«. Stattdessen
sind geschmacksverstarkende Zutaten beigesetzt
wie »Hefeextrakt« »Wirze« »Tomatenserum«
oder ganz simpel »Aromax.

Wird als Gelier- und Verdickungsmittel einge-
setzt und aus Rotalgen gewonnen. Es emulgiert
und stabilisiert. Verwendet wird es z.B.fir die
Herstellung von Pudding, Brotaufstrichen, Kon-
fitiren, Desserts, Gelees, Eiscreme und Frisch-
kase. Wichtige Zusatzinformation: E 407 ist
auch fir Bio-Produkte und in der EU zudem fir
»Kleinkindnahrung« und »Sahneprodukte mit le-
benden Bakterien« zugelassen. Es kann bei ho-
her Dosierung die Aufnahme von Mineralstoffen
wie Kalzium behindern und abfiuhrend wirken.
In Einzelfallen kann es zu Allergien kommen. In
Tierversuchen mit Nagern wurden zudem Ent-
zlindungen im Darm festgestellt, teilweise auch
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Veranderungen am Immunsystem. Der Verdacht
liegt also nahe, dass diese Stoffe womaglich ein
Risiko fir Menschen mit Darmentziindungen
darstellen.

E 320 Butylhydroxyanisol (BHA)

Ist ein Antioxidationsmittel und ein synthetischer
Radikalfanger. BHA wirkt konservierend und
schitzt Nahrungsmittel bei Kontakt mit Sauerstoff
vor dem Verderben. Es hilft, sie optisch ansehnlich
zu erhalten. E 320 und E 321 sind in Titensuppen,
Kaugummi, Knabberartikeln, Marzipan, Fertig-
suppen, Instant-Kartoffeln und Backmischungen
zu finden. Es kann bei hoher Konzentration zu
Benommenbheit fiihren und steht im Verdacht, Al-
lergien auszulosen. Beide Stoffe reichern sich im
menschlichen Fettgewebe an und gelangen in den
Fotus und die Muttermilch.

E 951 Aspartam

Ist ein Sif3stoff, der 200-mal intensiver als Zu-
cker schmeckt. Zudem ist es ein Geschmacks-
verstarker und wird aus zwei synthetischen
Aminosauren erzeugt. E 951 wird oft in kalo-
rienreduzierten Lebensmitteln eingesetzt, was
allerdings umstritten ist, denn in Tierversuchen
bewirkte er eine schnellere Gewichtszunahme.
Es wird diskutiert, ob Aspartam Ubergewicht
fordert. Mehr als 40 mg pro Kilogramm Korper-
gewicht am Tag sollte man nicht zu sich nehmen.
Aspartam ahnelt korpereigenen Botenstoffen
(Peptidhormonen). Empfindliche Menschen be-
richteten nach dem Verzehr Uber Kopfschmer-
zen, Benommenheit, Gedachtnisverlust, Sehsto-
rungen und Hyperaktivitat. Es wird als Ursache
von Fettleber und Diabetes diskutiert. Sehr prob-
lematisch ist Aspartam flr Patienten mit Phenyl-
ketonurie (eine angeborene Stoffwechselerkran-
kung), ein seltener, angeborener Enzymdefekt.

Aus diesem Grund befindet sich auf dem Etikett
der Warnhinweis: »enthalt eine Phenylalanin-
quelle«.

E 953 Isomalt

Ist ein kinstlicher Zuckeraustauschstoff, welcher
aus Zuckerriiben (Saccharose) hergestellt wird.
Dabei wird Zucker biotechnologisch in Traubenzu-
cker und Fruchtzucker gespalten und danach wie-
der neu, aber »falsch« zusammengesetzt. So ent-
steht Isomaltulose, die wiederum katalytisch mit
E 949 (Wasserstoff) zu Isomalt hydriert wird. Das
Produkt ist etwa halb so suf3 wie Zucker und mas-
kiert den unangenehmen Beigeschmack einiger
SlBstoffe. Produkte mit Isomalt diirfen als zucker-
frei gekennzeichnet werden. Ab einer Menge von
20g (diese Menge ist in ungefahr einer halben Ta-
fel Didtschokolade enthalten) kann es Blahungen
und Durchfall verursachen. Mehr als 50g am Tag
sollte man nicht essen. Isomalt wird nicht von den
Verdauungsenzymen, sondern von der Darmflora
abgebaut, dadurch kommt es zu Gasbildung im
Darm. Weitere SuBstoffe sind: Acesulfam (E 950,
Cyclamat (E 952), Saccharin (E 954) und Taumatin
(E 957). Sie sind vor allem fir Kinder bedenklich
und sollten nicht in grofleren Mengen zu sich ge-
nommen werden.

E 450 Diphosphate

Dienen in Nahrungsmitteln, je nach Anwendung,
als Saureregulatoren, Emulgatoren, Backtrieb-
mittel und Komplexbildner. Sie unterbinden auch
die Vergrauung von Nahrungsmitteln wie z.B. bei
Kartoffelprodukten wie Pommes frites. Zur Grau-
bildung kommt es, wenn Eisenspuren und Poly-
phenole der Kartoffeln mit Sauerstoff in Kontakt
kommen. E 450 neutralisiert das Eisen. Zusatzlich
werden Diphosphate fir folgende Zwecke ver-
wendet:
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