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Sinnlicher Genuss? - Mit Stoffen aus der Chemiefabrik?
Schon und raffiniert verpackt

Viele in der Schweiz zugelassene Stoffe sind harmlos. Bei einigen ist aber Vorsicht geboten, insbesondere bei empfindli-
chen Menschen. Ein kleiner Einblick in den Zusatzstoff -“Dschungel” sollte keine Angst machen — aber die Mdglichkeit ge-
ben, selber zu entscheiden, ob auf Produkte mit problematischen Zusatzstoffen verzichtet werden soll.

Am Schluss der Zusammenstellung ist eine Liste angehédngt mit den problematischen E-Nummern, der empfehlenswerten
Labeln, hilfreichen Biichern und Internetseiten.

Braucht es Zusatzstoffe?

Konsumenten verlangen haltbare, gesunde, wohlschmeckende, optisch einwandfreie und preislich glinstige Lebensmit-
tel. Ohne Zusatzstoffe ware es fiir die Lebensmittelindustrie sehr schwierig und teilweise sogar unmaoglich, dieser Nachfra-
ge nachzukommen.

Zusatzstoffe werden genutzt, um einem Lebensmittel die gewohnte bzw. gewiinschte Form, Konsistenz, Farbe und den
vertrauten Geruch und Geschmack zu verleihen.

Gewisse industriell hergestellte Produkte lassen sich ohne Zusatzstoffe gar nicht herstellen (z.B: Schmelzkase nicht ohne
Schmelzsalze, Margarine nicht ohne Emulgatoren).

Was sind nun Zusatzstoffe?

Es sind dies Stoffe, die bei der Herstellung von Lebensmitteln zur Erzielung bestimmter Eigenschaften oder Wirkung ver-
wendet werden.

Der Gesetzestext in der Schweizerischen Lebensmittelverordnung lautet wie folgt: ,,Stoffe mit oder ohne Nédhrwert, die
Lebensmittel aus technologischen oder sensorischen Griinden absichtlich direkt oder indirekt zugesetzt werden, wobei sie
oder ihre Folgeprodukte ganz oder teilweise in diesen Lebensmittel verbleiben.“

Die eigentlichen Zutaten, aus denen ein Lebensmittel besteht, gehoren nicht zu den Zusatzstoffen. Beim Brot zum Bei-
spiel Mehl, Wasser, Hefe und Salz. Diese Zutaten haben daher keine E-Nummer. Keine Zusatzstoffe, oder solche die nicht
aufgefiihrt werden miissen, sind die Stoffe, die beim Endprodukt keine eigentliche Wirkung mehr haben. z.B. Tragerstoffe,
Verarbeitungshilfsstoffe, Schaumverhiter beim Blanchieren von Tiefkiihlgem{ise.

Zudem wird ein Zusatzstoff bei der Weiterverwendung nicht mehr aufgefihrt: z.B. der Emulgator im Becher Sahne wird
bei der Verwendung im Rahmspinat nicht mehr erwdhnt. Der Rieselungshilfsstoff fiir das Salz bei den Chips wird ebenso
nicht mehr erwahnt, sowie auch die Konservierungsmittel der Fruchtzubereitung eines Fertigkuchens.

Ebenfalls nicht aufgefiihrt werden Stoffe, die unbeabsichtigt in ein Lebensmittel gelangen (z.B. Pflanzenschutzmittel,
Schwermetalle, Tierarzneimittel usw.). Diese fallen unter die Bezeichnung Rickstdnde oder Fremdstoffe.

Zugelassene Zusatzstoffe sind in der Zusatzstoffverordnung aufgefiihrt. Substanzen, die nicht auf der Liste der zugelasse-
nen Zusatzstoffe stehen, sind verboten.

Zu den Zusatzstoffen gehdren Farbstoffe, Konservierungsmittel und Antioxidantien, Emulgatoren, Gelier-, Verdickungs-
und Feuchthaltemittel, Stissungsmittel und Zuckeraustauschstoffe, Geschmacksverstarker, Aromen, Sduerungsmittel,
Hilfsstoffe, Antiklumpmittel, usw.

Wie die Auflistung erkennen lasst sind es durchaus nicht nur unnétige Stoffe, die eingesetzt werden. Zusatzstoffe erfillen
viele Aufgaben. Die wichtigsten sind:

* Schutz der Nahrung vor schadlichen Einfliissen (Luftsauerstoff, Bakterien, Schimmelpilze usw.). Dadurch kann ein Nah-
rungsmittel langer gelagert oder die Gefahr einer Lebensmittelvergiftung verringert werden. Diese Aufgabe erfiillen die
Antioxidantien und Konservierungsmittel.

* Erhaltung und Verbesserung von Aussehen, Geruch, Geschmack und Konsistenz. Zu diesem Zweck werden Farbstoffe,
Aromen, Geschmacksverstarker, Emulgatoren, Geliermittel usw. eingesetzt.

Sind Zusatzstoffe schadlich oder nicht?

Zusatzstoffe kénnen bei empfindlichen Personen Reaktionen zeigen.
Das geht von allergischen Reaktionen, Pseudoallergien, Asthma, Ubelkeit, Migrane und anaphylaktische Reaktionen. Aber
sie kdnnen auch Hyperaktivitdt und Suchtpotenzial férdern, zu Ubergewicht fiihren, Aufmerksamkeitsdefizite, Konzentra-
tionsstérungen hervorrufen oder auch krebserregend sein.

Gewisse Zusatzstoffe konnen sich im Koérper zu gesundheitsschadigenden Stoffen wandeln:
2.B. krebserregende Stoffe: Pokelsalze konnen im Korper zu krebserregenden Nitrosaminen umgewandelt werden. E270
(D,L-Milchsaure) und E310 (Antioxidanz) kénnen bei Sduglingen lebensbedrohende Blausucht auslésen
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Zur Priifung der duldbaren Tagesdosis von Zusatzstoffen in einem Produkt werden bei Tierversuchen die unbedenkliche
Dosis ermittelt, die taglich und lebenslang ohne nachteilige Wirkung fiir die Gesundheit aufgenommen werden kann. Als
Sicherheitsfaktor wird mal 100 hochgerechnet, um den Tier-Mensch-Vergleich zu beriicksichtigen.

Die Zusatzstoffe gehdren zu den am besten untersuchten Substanzen in unserer Nahrung.

Was bei der Vertraglichkeit, resp. Empfindlichkeit heutzutage bewusst bericksichtigt werden muss, ist die Menge der
Produkte mit Zusatzstoffen die ein Mensch taglich zu sich nimmt. Das einzelne Produkt und der einzelne Zusatzstoff mag
fir den Kérper noch nicht schadlich sein — sicher aber der tagliche, hohe Konsum mehrerer solcher Produkte.
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Was in der Zutatenliste oder Verpackung nicht speziell erwahnt wird, ist die Herkunft oder der Ursprung der Zusatzstoffe.
So kénnen diese durchaus gentechnisch hergestellt sein, oder auch tierischen Ursprungs sein — was fiir Vegetarier ein
Problem darstellen kann. In der Schweiz baute bislang (Gentechnik-Moratorium bis 2010) kein Bauer gentechnisch veran-
derte Pflanzen an.
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Zusatzstoffe und E-Nummern im einzelnen

Aromen
Etwa 500 Aromastoffe bekannt. Aromen sind chemische Stoffe mit Geschmackseigenschaften.
Aromastoffe haben keine E-Nummer.
Unterschieden wird ob natdlrlich, naturidentisch oder kiinstlich:

eNatdirliche: pflanzlicher/tierischer Ursprung (z.B. Vanille-Extrakt)

eNaturidentische: synthetisch, natirlichen Aromastoffen recht dhnlich (z.B. Vanillin)

eKlinstliche: synthetisch, nicht mit in Natur vorkommenden Substanz identisch (z.B. Ethylvanillin)
Mussen mit ,Aroma“ oder einer genaueren Bezeichnung deklariert werden

Farbstoffe (E100 - E199)

Die Farbstoffe dienen NUR zur Verschonerung der Lebensmittel. Meist ersetzen sie die durch die Verarbeitung verloren-
gegangene natdirliche Farbe oder verschonern die Oberflache.

Hier wird der Unterschied von natirlichen Farbstoffen gemacht; Farbstoffe die aus Naturprodukten hergestellt werden.
z.B. das Gelb von Curcumin/Gelbwurz. Bei den natirlichen Farbstoffen geniigt es, sie mit dem Sammelbegriff Lebensmit-
telfarbe/Farbstoffe zu deklarieren. Die synthetischen Farbstoffe kommen natirlicherweise in Lebensmitteln nicht vor.
Darunter fallen auch die roten Farbstoffe, welche von den Scharlach-Schildlausen oder Pflanzenkohle. Bei den syntheti-
schen Farben ist die Deklaration der Einzelbezeichnung und der E-Nummer vorgeschrieben.

Vorsicht Farbe !

Unter ,,Beschuss” sind die Azofarbstoffe. Es besteht der gerechtfertigte Verdacht, dass diese Farbstof-
fe bei Kindern und Jugendlichen Allergien und Hyperaktivitat férdern oder auslésen kénnen. Zum Ein-
satz kommen diese Farbstoffe vorwiegend in Produkten, welche mit Vorliebe von dieser sensiblen Kon-
sumentengruppe konsumiert werden: Sissigkeiten und Sissgetranke.

Achtung bei: E102 (Tartrazin), E110 (Sunsetgelb, Gelborange), E122 (Azorubin, Carmoisin), E124 L‘
(Ponceau, Cochenillerot A), E129 (Allurarot AC), E104 (Chinolingelb) —

In der EU besteht seit Juli 2010 die Pflicht, bei diesen Produkten die Azofarbstoffe enthalten ein Warnhinweis gut sicht-
bar aufgedruckt werden muss.

Wichtig: Bei Kauf von Lebensmittel auf Produkte achten, welche mit Frucht- oder Pflanzenkonzentrat gefarbt sind.
In Bioprodukten durfen Azofarbstoffe und Chinolingelb NICHT enthalten sein.

Konservierungsstoffe und Sduerungsmittel (E200 — E299) / Antioxidantien (E300 — E399)

Konservierungsstoffe verlangsamen oder verhindern mikrobiologischen Verderb durch Bakterien, Hefen, Schimmelpilzen
in und auf Lebensmitteln. Alkohol, Salz, Zucker, Gewiirze, die auch konservierende Wirkung ausiiben kénnen, gelten dage-
gen nach Lebensmittelverordnung nicht als Konservierungsmittel.

Die Sduerungsmittel, die auch unter der Bezeichnung Genusssauren, Sdureregulatoren, Stabilisatoren, Teigfihrungsmit-
tel auftreten, missen nur mit ihrer Gattungsbezeichnung, nicht mit der E-Nummer deklariert werden — Einzeldeklaration
nur bei Phosphorsaure E338-340.

Antioxidantien hemmen die Oxidation von Fetten und bewahren daher fetthaltige Nahrungsmittel vor dem Ranzigwer-
den. In den Bereichen Konservierungsmittel, Antioxidantien, Sduerungsmittel, Stabilisatoren ist oft eine klare Trennung
der Anwendungsbereiche nicht moglich.
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>>  Zitronensdure E330 <<

Viele der scheinbar natiirlichen Sduren erwecken falsche Vorstellungen. Zitronensaure ist ein Naturstoff, der in Zitrus-
friichten enthalten ist. Auch im Stoffwechsel des menschlichen Kérpers wird Zitronensaure standig als Zwischenprodukt
gebildet. Die Zitronensdure wird aber auch als Entkalker verwendet — und auf der Putzmittelverpackung ist ein Warnhin-
weis vorgeschrieben: ,haut- und augenreizend” und ,,darf nicht in Hande von Kindern gelangen®. Die Zitronensdure kann
die Zahne angreifen und dazu flihren, dass der Zahnschmelz aufgelst wird. Heute kommt in fast allen Eis- und Kindertees,
in Limonaden und anderen Fruchtsaftgetranken und vielen Siissigkeiten und Marmeladen Zitronensaure vor. Daher sehen
wir bereits bei den Kindern die Zahnzerstdrung. Die Zahnéarzte sprechen heute weniger von Zahnkaries, sondern eher von
Zahnerosion, Zahnzerstérung durch diese Sauren. Zudem fordert die Zitronensaure auch die Aufnahme von Metallen, wie
Blei und Aluminium ins Blut und damit ins Gehirn.

Die Zitronensdure kommt in vielen Nahrungsmitteln vor, in denen sie bisher nicht vorkam oder eingesetzt wurde. Zitro-
nensdure wird als Zusatzstoff immer dann eingesetzt, wenn etwas frisch und fruchtig schmecken soll, aber auch, damit die
Produkte langer halten. Die weltweit benétigte Menge von lber 1.4 Millionen Tonnen Zitronensaure (das entspricht mehr
als dem Zehnfachen des Sauregehaltes der gesamten Welt-Zitronenernte) wird aus Melasseabfallen der Zuckerindustrie
gewonnen und hat mit Zitronen nichts mehr zu tun. Da Zitronensaure auf einem Schimmelpilz geziichtet wird, kann sie
Candida-Erkrankungen beeinflussen. Daher der Rat, synthetisierte Sduren durch natirliche Fruchtsduren ersetzen.

Verdickungs-, Gelier- und Feuchthaltemittel (E400—-E429) / Emulgatoren (E432 — E499)

Triebmittel, Trennmittel, Sdureregulatoren, Stabilisatoren (E500 — E599)

Deklarationspflicht besteht bei allen nur als Sammelbegriff.

Verdickungsmittel dienen zum Andicken oder Binden von Flissigkeiten. Sie machen Emulsionen, Suppen, Saucen, Des-
serts, Fertiggerichte stabil.

Geliermittel bilden in Obstgelees, Speiseeis, Desserts, Slisswaren usw. stabile Gele.

Feuchthaltemittel halten Oberflachen feucht, weich und elastisch.

Emulgatoren verbinden Fett, Ol und Wasser zu stabilen Emulsionen.

Die Triebmittel wie z.B. Soda (Natriumcarbonat) und auch Sdureregulatoren werden heute vielfach synthetisch hergestellt
und diese greifen in hohen Dosen in die Magensaurebildung ein oder kdnnen auch mal abfiihrend wirken.

Geschmacksverstéirker, Wachse, Gase ( E600 — E 650 / E900 - E949)

Geschmacksverstarker bringen verloren gegangenen Geschmack von Lebensmittel zurlick oder verstarken diesen. Dekla-
rationspflichtig sind sie als Sammelbegriff — neu ist in der EU-Gesetzgebung wegen allergischer Reaktionen die Einzeldekla-
ration mit E-Nummern vorgesehen.

Geschmack ist Erfahrungssache: Geschmack entschliisselt saure, bittere, siisse, salzige und aromatische Wirklichkeit zu
einer Vielfalt sinnlicher Wahrnehmungen, die endlosen Variationen, zu denen auch die Farben wichtige Sinneseindriicke
beitragen. Geschmack ist voller Uberraschung und Lebendigkeit — fiir alle anders und immer neu. Und die Natur hat Freu-
de daran! Wir sind gut beraten, wenn wir ihr diese nicht verderben.

Der Geschmack besorgt gewissermassen die Eingangskontrolle bei der Nahrungsaufnahme.

Der Korper kennt die Wichtigkeit des Geschmackssinns und wechselt alle drei Wochen die Geschmackszellen auf der Zun-
ge komplett aus.

Geschmacksverstarker besitzen keinen eigenen Geschmack, sie haben aber die Fahigkeit, den Eigengeschmack von Le-
bensmitteln zu intensivieren. Sie wirken Appetit anregend — viele Menschen kennen das Phanomen, eine einmal gedffnete
Chips-Tute bis auf den letzten Rest wegzuputzen. So manches Kilo zuviel ist deshalb auch auf Geschmacksverstarker zu-
rickzufiihren. Geschmacksverstarker werden entweder mit ihrem Namen oder der entsprechenden E-Nummer gekenn-
zeichnet.

Geschmacksverstarker sind keine Gewdirze. Sie haben die alleinige Funktion, Geschmack und Geruch eines Produktes zu
verstarken. Selber sind sie geschmacklos.

Geschmacksverstarker kommen in sehr vielen Produkten vor. Ob Aromat, Streuwiirze, Kartoffelchips, Tltensuppen,
Fertigprodukte, wie Pizzas, Tiefkiihimahlzeiten, Frihstlcksflocken, Bouillonpulver und —wiirfel, Wirzmischungen
(Nicht in Gewlirzmischungen), Fertigsaucen in Dosen, Glas oder Pulverform usw.

Aromat:
Glutamat, Natriumglutamat, Hefeextrakt: S,‘p‘?f‘sesa"z TR f.ﬂ|[::l%éL;cke:r.
Was kann Glutamat oder alle die Geschmacksverstarker im Korper anstellen: Weizenstérke, Hefeextrakt,
Bekannt ist das China-Restaurant-Syndrom mit Kopfschmerzen, Nackensteife, Mund- und “gg'q’tlp:tgtz’;;:‘)" iomveisn
Rachenraumstérungen. Im asiatischen Raum wurde der Geschmacksverstarker entdeckt Antiklumpmittel(Calciumsilicat),
und vermehrt eingesetzt. Sellrie, Pigextrakt, laktovegetabi
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Getestet wurden die Glutamate mittels Tierversuche. Die Ergebnisse sind bedenklich: Fruchtbarkeitsstorungen, Entwick-
lungsstérungen bei Embryos, Lernschwierigkeiten, Gehirnschdaden. Nachgewiesen wurde eine markante Stérung des
Stammbhirns: das Stammbhirn regelt elementare Kérperfunktionen und Gefiihlswahrnehmungen — und daher auch Hunger.
Durch die Stérung verursacht das Glutamat Schweissausbriiche und Magenschmerzen, Bluthochdruck und Herzklopfen.
Geschmacksverstarker kdnnen bei sensibleren Menschen Migrane ausldsen.

Die Sinneswahrnehmungen werden deutlich eingeschrankt und die Lernfahigkeit und das allgemeine Konzentrations-
vermégen nehmen nach der Einnahme von Glutamat bis zu mehreren Stunden lang nachhaltig ab.

Bei Allergikern kann Glutamat epileptische Anfélle bewirken oder sogar zum Soforttod durch Atemlahmung fihren.

Wenn Sie ihr Gehirn schiitzen wollen und nebenbei noch abnehmen méchten,
machen Sie einen grossen Bogen um Produkte, die Glutamat enthalten!

Inhaltsanghaben lesen - keine E-Nummern der E 600-er Reihe oder Glutamat, Geschmacksverstarker, Hefeextrakt ver-
wenden - Vorsicht bei Angaben mit ,Wirz-,.

Siissstoffe, Enzyme, Stéirken (E950—-E999 / E1100 - E1520)

Sussstoffe dienen dazu, Lebensmittel einen Sissgeschmack zu verleihen oder diesen zu verstarken. Sie kdnnen auch, wie
im Falle der Zuckeraustauschstoffe, didtetischen Zwecken dienen. Siissstoffe werden mit Gattungs- und Einzelbezeich-
nung, teilweise auch mit der E-Nummer, deklariert.

Unter anderem sind Zuckeraustauschstoffe und Suissstoffe fiir den Organismus auch problematisch weil dem Kérper Zuc-
kergeschmack vorgetauscht wird und trotzdem bekommt er keinen Zucker.

Sussstoffe und Zuckeraustauschstoffe sind alle eher mit Vorsicht zu geniessen, da diese Syntheseprodukte mit Risiken
verbunden sind, die noch niemand voraussagen kann.

* %k %k

Schiitzt ein Label vor Zusatzstoffen?
Die Vergabe der Labels und die Labeltrager werden laufend tberprift. Daher weiss man recht gut, welche Labels als sehr
empfehlenswert eingestuft werden konnen. Hier wird der Einsatz von Zusatzstoffen stark eingeschrankt.
Bei den Lebensmittellabel werden nach Richtlinien bewertet: Umwelt, Sozialstandards und gerechte Handelsbeziehungen,
Risiken fur Dritte (Zusatzstoffe, Riickstéande), Tierwohl, Fischerei-Management, Glaubwiirdigkeit
(siehe Liste am Schluss der Zusammenfassung)

Biologische Lebensmittel / Labels
Zumindest fir biologische und 6kologische Produktion gelten in der Schweiz strenge Auflagen: Lebensmittel dirfen nur als

Bio-Produkte verkauft werden, wenn mindestens 95 % aus biologischer Produktion stammt. Die Begriffe ,biologisch” und
,O0kologisch” sind gesetzlich geschiitzt.

Bio Knospe, naturaplan von Coop, Demeter, Delinat, Migros Bio sind einige der bekannten und als gut eingestuften La-
bel

%k %k %

Wie werden Etiketten bei Verpackungen gelesen.

Die Lebensmittelverpackungen geben den interessierten Kauferinnen und Kaufern eine Menge
Informationen preis.
Immerhin 17 Gesetzestexte befassen sich damit, wie eine korrekte Deklaration zu erfolgen hat.

Die Methoden der Lebensmittelindustrie werden immer raffinierter, die Zutatenliste wird zu
einer Anhaufung unverstandlicher Begriffe aus dem Chemiehandbuch, produziert werden die
Lebensmittel heute sowohl biologisch wie auch im Labor.

Werbungen, Marken, Zeichen und Labels tragen nochmals dazu bei, dass bewusstes, informier-
tes und damit kritisches Einkaufen eine aufwandige Angelegenheit geworden ist.

=
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Wie muss gekennzeichnet werden?
Die Angaben auf den verpackten Lebensmitteln miissen gut sichtbar, in leicht lesbarer und un-
verwischbarer Schrift angebracht werden. Etiketten missen so gut leserlich sein wie ein Zeitungstext.

Die Zutatenliste enthalt die Zutaten und Zusatzstoffe der Fertigpackung. Beim Offenverkauf, z.B. in Backereien, Metzge-
reien muss der Verkdufer oder Verantwortliche Auskunft geben kénnen, was im Produkt verarbeitet wird.

Aufgelistet werden die Zutaten in absteigender Reihenfolge ihrer Zugabemenge. Wenn an erster, zweiter Stelle Zucker
steht kann davon ausgegangen werde, dass die Menge recht hoch ist. Wird eine Zutat durch die Sachbezeichnung oder
durch grafische Darstellung, Wort oder Bild hervorgehoben, muss der Prozentanteil dieser Zutat in der Gesamtmasse
angegeben werden. Zum Beispiel: Schinken-Pizza: Zutat Schinken 3 %, Erdbeerjoghurt - Erdbeeren (6 %).
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Fantasie- und Markenbezeichnungen diirfen hier nicht verwendet werden.
Liest sich die Liste wie ein Chemieformelblatt, sollte verniinftigerweise das Produkt wieder zuriickgelegt werden.
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Zusatzstoffe miissen gemass ihrer Gattung (Konservierungsstoff, Sduerungsmittel usw.) sowie deren Einzelbezeichnung
oder ihrer E-Nummer angegeben werden.

Allergieauslosende Zutaten missen deklariert werden. Sie miissen auch dann deklariert werden, wenn sie unbeabsichtigt
in das Lebensmittel gelangen kdnnen, etwa indem diese Produktionsanlage fiir die Herstellung verschiedener Lebensmittel
zum Einsatz kommt. Auf der Schokolade steht dann beispielsweise: ,,Kann Spuren von Niissen enthalten”.

Wieviel ist tatsachlich drin?

Beispiel Joghurt mit Friichten

Fruchtjoghurt muss mindestens 6 % Frischfruchtanteil haben = 9 g Frucht auf 150-g-Joghurt

Joghurt mit Fruchtzubereitung muss mind. 3,5 % Frischfruchtanteil haben =5 g Frucht auf 150-g-Becher

Joghurt mit Fruchtgeschmack braucht keinen Frischfruchtanteil zu enthalten 0% !!

Beispiel Tiitensuppe
Wer schon selber Suppe gekocht hat, weiss was fiir Zutaten gebraucht werden:
Wasser, Gemise (Kirbis), Salz, Pfeffer, Krauter (evt. Gemisebouillon)
- bei Cremesuppe noch Rahm / Creme fraiche

ohne ffsa%

it Ausgewogen gewdlrzte Kurbiscreme

verfeinern mit Rohm, Créme fraiche oder Butterflockh

Warum Zuckersirup, Zucker, Weizenmehl,
Palmfett, Geschmacksverstarker...........

Suppe getrocknet, Zutaten: Glukosesirup getrocknet

Die 6 % Kurbis wiirden bei 55 g Packungsinhalt rund Magermilchpulver, Weizenmehl, Kochsalz jodiert, Palmfett,

3 g Kiurbis entsprechen - Palmaol, Kurbis getrocknet 6 Mil oten, Maltodextrin
\ e N e Kartoffelstarke, Hefeextrakt, Zucker, Verdickungsmittel
\ | Johannisbrotkernmehl und Guarkernmehl, Emulgatoren: E471 und
\ r)f)% Sd Sojalecithin, Gewurze, Stabilisator: £ 340, Geschmacksverstirker: E
- 635, Aromen, Farbstoff: Beta-Carotin, Kochsalz ingesamt 11 %

Schiitzen wir uns und schauen wir bei abgepackten Produkten genau hin.

Ebenfalls auf den Verpackungen aufgefiihrt sind Nahrstofftabellen. Die zeigen den Gesamtkalorienanteil an, aber auch
Kohlenhydrate, Eiweiss und Fette. Ein hoher Kohlenhydratanteil verrat oft einen hohen Zuckeranteil, da bei der Verstoff-
wechslung von KH Zucker entsteht oder der Zuckeranteil im Produkt sehr hoch ist.

Bei den Fetten sind die gesattigten Fettanteile, welche dem Korper nicht
gut tun.

Vorsicht ist hier vor allem auch bei den Diat- und Lightprodukten gebo-
ten. Vielfach wird Zucker beigegeben, damit durch den fehlenden Ge-
schmackstrager Fett das Produkt wieder schmackhafter wird.

foodwatch hat Produkte ausgewahlt, die, durch ihre Aufmachung oder
Werbung, eine Verbesserung des Wohlgefiihls, des Gesundheitszu-
stands oder der (sportlichen) Leistungsfahigkeit versprechen.

Rund die Hélfte der scheinbar gesunden und wohltuenden Produkte fir
Erwachsene zeigen beim Zuckergehalt ein rotes Signal, die meisten
anderen stehen bei Zucker immerhin auf Gelb. Den héchsten Zuckerge-
halt weist das Wellness-Friihstiick "Fitness & Fruits" von Nestlé auf, das
mit Uber 35 Gramm pro 100 Gramm fast schon an den Zuckergehalt
konventioneller Schokoriegel herankommt. Obwohl es sich also eher um
Sussigkeiten handelt, positionieren die Hersteller ihre oftmals stark
zuckerhaltigen Frihstickscerealien, Milchprodukte oder Getranke als Gesundmacher und Wohlfiihlgaranten.
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Die Nahrwertkennzeichnung, also die Angabe liber den Energiewert des Lebens-
mittels und seinen Gehalt an Nahrstoffen, wie Eiweiss, Kohlenhydrate oder Fett,
ist freiwillig.

Einzig bei Speziallebensmitteln muss die Kennzeichnung erfolgen.
Speziallebensmittel, welche besondere Erndhrungsbediirfnisse abdecken, davon
gibt es eine ganze Reihe. Die Palette reicht von zuckerfreien, eiweissarmen oder
energieverminderten Lebensmittel bis zu Sauglingsanfangsnahrung oder gluten-
freien Lebensmitteln.

NATURHEILPRAXIS SILVIA HEEB
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Woher wissen wir, was wir essen sollen?
4+ Nehmen Sie méglichst keine Nahrungsmittel zu sich, deren Inhaltsstoffe Sie nicht aussprechen kénnen. Die Zutatenli-
ste auf der Verpackung liest sich wie ein Arbeitsblatt aus dem Chemieunterricht? Dann legen Sie es weg.
Verwenden Sie Zucker eher wie ein Gewlirz, nicht wie ein Nahrungsmittel
Milch ist ein Nahrungsmittel, kein Getrank. Verwenden Sie es sparsam
Wenn Sie Gewicht abnehmen oder halten mochten, dann sollten Sie geizig mit Fettzugaben sein.
Sie haben Appetit auf etwas angeblich ,,Ungesundes”, wie Wiirstchen? Dann essen Sie die, aber kombinieren Sie mit
reichlich frischer Kost.

-+

* %k %

Gesunde Ernahrung

Erklaren Sie den Einkauf ihrer Lebensmittel, die Zubereitung ihrer Mahlzeit zur Chefsache. Kaum etwas haben wir so gut
wie selbst in der Hand wie unseren Lebensstil — und wenn es mit den taglichen 30 Minuten korperlichen Aktivitaten
schwer fallt - die Erndhrungsumstellung sollte leicht gelingen.

War in fritheren Generationen das Hauptproblem {iberhaupt regelmassig etwas zu essen, stellt heute der Uberfluss an
Nahrungs- und Lebensmittel als Problem dar.

Wichtig fur die gesunde Erndhrung sind die verschiedenen Bausteine: Eiweiss, Fett, Kohlenhydrate, sowie Vitamine und
Mineralstoffe und Spurenelemente.

Diese sind wichtig, um die Stoffwechselfunktionen zu unterstiitzen, das Immunsystem starken, die Darmflora aufrecht zu
erhalten, Zellen, Nerven usw. zu versorgen

Bevorzugen Sie frische Lebensmittel
Unterscheiden zwischen echter Nahrung und essbaren nahrungsahnlichen Zutaten.
4+ Versuchen Sie, lhre Nahrung so oft wie moglich selbst aus frischen Lebensmitteln zuzuberei-
ten
4+ Essen Sie sich an Grundnahrungsmitteln satt und vermeiden Sie denaturierte Fertignahrung
so gut Sie kdnnen
4+ Bevorzugen Sie Bio-Qualitdt aus der Region, wenn Sie gerade verfiigbar ist, aber machen Sie
keine Religion draus.
4+ Essen Sie nur in ausgeglichener Stimmung und kauen sie jeden Bissen griindlich.

Was kann ich sonst noch beachten

Dicke Saucen, Rahmsaucen, Bratensaucen usw. — sowie auch Dressings auf den Salaten, besser weglassen. Eher italieni-
sche Salatsauce wihlen oder mit Pfeffer, Salz, Essig, Ol selber am Tisch anrichten

Reduzieren Sie Sattigungsbeilagen (wie der Name schon sagt — sattigend). Dies sind Teigwaren, Reis, Kartoffeln, ebenso
Brot — vor allem aus weissem (Weizen)Mehl. Bevorzugen Sie Mehle aus alten Getreidesorten wie Dinkel, Roggen, Einkorn,
Emmer - auch bei Teigwaren.

Kohlenhydrate sind Energielieferanten in Form von Starke. Starke ist ein Vielfachzucker und kommt in pflanzlichen Le-
bensmitteln wie Weizen, und anderem Getreide, in Kartoffeln, Mais und Knollengemiise vor.
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Getranke

Wasser ist reine Lebenskraft. Wasser ist notwendig, um alle Stoffwechselfunktionen in unserem Koérper ablaufen zu las-
sem: Verdauung, Zellaufbau, Herz-Kreislauffunktionen, Warmehaushalt. Es bringt Nahrstoffe in die Zellen entgiftet liber
die Nieren und die Leber, unterstiitzt das Immunsystem durch feuchte Schleimhaute und sorgt als Hauptbestandteil des
Blutes fur die Versorgung unserer Organe mit lebensnotwendigem Sauerstoff.

NATURHEILPRAXIS SILVIXN HEEB

Auf die Qualitat des Wassers ist zu achten. Trinkwasser aus Bergquellen waren am
idealsten — mineralstoffarm, rein und frei von Schadstoffen.
Mineralwasser moglichst ohne Kohlensdure = Saure

Krautertees helfen den Kérperfunktionen ebenfalls, sind aber nicht mit Wasser zu ver-
gleichen, weil Tee fir die Ausscheidung nur noch bedingt einsetzbar ist. Da das Wasser
bereits mit Stoffen (Tee) angereichert ist, ist das Getrank daher fir Entgiftung bereits
,besetzt”.

Alle anderen Getranke sind als Nahrungsmittel zu betrachten und nicht als Fliissigkeitsversorger.
Vorsicht bei Fruchtsaften (zuckerhaltig), Gemisesafte (Qualitat), Alkohol (fir Korper und Leber belastend), usw.

Zubereitung der gesunden Ernahrung

Kochen sie selber, so haben sie es in der Hand, wie viel Salz, Zucker in ihrem Essen steckt.

Bei kurzen Kochzeiten, andiinsten von Gem{ise usw. behalt die Nahrung viel mehr an wertvollen Inhaltsstoffen.
Frisch gekaufte Lebensmittel nicht lange lagern, moglichst bald zubereiten und verzehren

Wertvolle Ole in der Kiiche einsetzen.

Bestimmte Ole oder Fette miissen in unserer Nahrung erhalten sein, denn sie erfiillen bestimmte Sonderfunktionen. So
dienen Fette als Bauteile fur Struktur- und Zellmembranen und liefern fettldsliche Vitamine.

Fett ist auch ein Geschmackstrager, der die Aromen der verwendeten Zutaten erst richtig zur Geltung bringt.

- ungesattigte Fettsauren bevorzugen

- Omega-3-Fettsdure hat enormen Gesundheitswert. Es sind essenzielle (lebensnotwendige) Fettsau- N
ren und missen dem Korper zugefiihrt werden — kann nicht selber hergestellt werden. g
- Entziindungshemmer ¥ DTN

v

- Inrichtiger Dosis schiitzen sie Herz und Kreislauf, fordern Gehirnentwicklung, stabilisieren die Psy-
che und verbessern die Fliessgeschwindigkeit des Blutes. Nicht zuletzt hemmen sie die Neubildung
von Blutgefdssen und damit auch den Tumorwachstum.

- Pflanzendle wie Lein-, Soja-, Raps-, Hanfol, Olivendl

- Blattgemiise, Gemiise, Krduter, Sprossen, Nusse sind reich an pflanzlicher Omega-3- Fettsdure —

Bei Fleisch und Fisch kommt es auf die artgerechte Haltung und Fitterung an. Werden Zuchttiere mit
wachstumsfordernden Futtermittel gemastet (meist omega-6-lastig) ist das Fleisch mit zuviel entziindungsfordernden
Omega-6-Fettsduren belastet.

Thema Mikrowelle als Zubereiter und Warmmacher
Mikrowelle zerstort den wertvollen Gehalt der Lebensmittel durch die schnelle Erhitzung. Bei Milch wurde nachgewiesen,
dass die linksdrehenden Milchsduren ,gedreht” = zerstort werden. Milch wird wertlos und fiir den Képer schadlich.

Eine einzelne Mabhlzeit, die wir im Mikrowellenofen erhitzen, bringt uns nicht um. Aber nach vermehrter Einnahme wird
das veranderte Essen so viele Blockierungen im Koérper verursachen, dass dieser zu rebellieren anfangt.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass uns durch die Aufnahme von Mikrowellennahrung und der entsprechenden Mi-
krowellenenergie (iber kurz oder lang der gesamte Stoffwechsel entgleist. Zellen, Organe und Gewebe versauern durch die
Einwirkung technisch erzeugter, elektromagnetischer Strahlung und verschlacken dadurch nach und nach. Somit wird es
fir sie zunehmend schwierig, sich vor freien Radikalen zu schiitzen und optimal mit Nahrstoffen und Wasser versorgt zu
werden.

Russische Experimente brachten ebenfalls bedenkliche Fakten zu Tage: Mikrowellenstrahlen fiihren dazu, dass zahlreiche
Nahrungsmittelbestandteile wie Eiweisse und Glucoside widernatirlich zerfallen. Die Vitalenergie der getesteten Lebens-
mittel nahm um 60 bis 90 % ab. In Milch und Getreide entstanden neue, krebserregende Verbindungen, in anderen pflanz-
lichen Produkten vermehrt freie Radikale. Diese chemischen Verdanderungen verursachten bei den Probanden Verdau-
ungsbeschwerden, Funktionsstérungen im Lymphsystem und eine Zunahme der Krebszellen im Blutserum.

(den gesamten Bericht finden Sie auf meiner Homepage www.naturheilpraxisheeb.com)
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In eigener Sache
Wir helfen sehr gerne und stehen mit Rat und Tat zu Seite.

Liegen bereits gesundheitliche Probleme vor kdnne diese auch durch eine entsprechend angepasste Erndhrung fir eine
Heilung oder Linderung, Besserung unterstiitzt werden.

Es gibt verschiedene Erndhrungsformen, die ihnen helfen kdnnen ihr Wohlbefinden zu unterstiitzen oder wiederzuerlan-
gen.

Sehr gute Erfahrungen wurden mit stoffwechselunterstiitzenden (metabolischen) Erndhrungsformen gemacht (Low-crab,
Glyxdiat, Anti-Krebs-Erndhrung, metabolic balance usw.)

Die meisten davon basieren auf kohlenhydratarmen, eiweiss- und ballaststoffreichen, mit wertvollen Fetten angereicher-
ten Mabhlzeiten.

Wir haben mit metabolic balance® in unserer Praxis sehr gute Erfahrungen gemacht /—

und sind von der Anwendung Uberzeugt. )
metabolic balance?® ist ein Erndhrungssystem, das keine vordergriindige Reduktions- metabolic [‘("D@]Hmmf@
erndhrung ist, sondern einen individuellen Erndhrungsweg aufzeigt, der so personlich ganzheitliches Stoffwechselprogramm

ist wie die Essgeliiste eines jeden Menschen.

Dafiir sorgt ein an Hand verschiedener Labor- und Anamnesedaten erstellter individueller Erndhrungsplan mit taglich etwa
1200 bis 2000 kcal. Die Zusammenstellung der jeweiligen Mahlzeiten ergeben die optimale Versorgung unseres gesamten
Korpers und Organismus’. 30-35% Fett, 20-25% Eiweiss, und 45% Kohlenhydrate

>> Eure Nahrung sei eure Medizin und eure Medizin sei eure Nahrung<< (Hippokrates)

Wir unterstitzen Sie gerne, um mit einer ausgewogenen, gesunden, wertvollen Erndhrung, evt. mit
naturheilkundlicher Ergdnzung und Begleitung, Ihren Stoffwechsel ins Gleichgewicht zu bringen und
Ihre Vitalitat zu steigern!

Fiir Fragen und Auskiinfte stehen wir gerne zur Verfiigung - rufen Sie an oder mailen Sie!

Naturheilpraxis Stlvia Heeb

I i

diol. Naturl o
.‘" WA ‘ iy M ) QA44 1 o il 5
ywider Qe 4 raL4 U Iou
Meobsile 079 ASO A )
nto@ naturheilpraxisheeb.com
' www. naturheilpraxisheeb com

Naturheilkunde :: Massagen :: Ernahrungsberatung :: u.v.m.

Quellen:
E-Nummern, von Heinz Knieriemen - Herausgeber: Stiftung fiir Konsumentenschutz Schweiz
Blicher von Hans-Ulrich Grimm: Die Erndhrungsliige, Echt kiinstlich, Die Suppe liigt, Die Erndhrungsfalle

www.konsumentenschutz.ch
www.foodwatch.de
www.food-detektiv.de (Dr. Watson)
www.metabolic-balance.com
www.wwf.ch
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Erhditlich im

App Store

0

Die WWF Ratgeber-App finden Sie
kostenlos im "Tunes AppStore®.

Der WWF Ratgeber ist auch als Android-
Applikation verfigbar. Den nebenstehenden
Barcode bitte mit Ihrem Smartphene
einscannen (fotografieren),
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