Wahlerisch einkaufen

Vorsicht Mogelpackung - nicht nur beim Fruchtjoghurt

Selbstgemachter Fruchtjoghurt aus unbehandeltem Naturjoghurt sieht nicht nur besser aus, er ist auch
wesentlich gesiinder und kalorienadrmer als das industriell hergestellte Produkt.

Von Dr. Birgit Fiedler

Der Mensch soll einmal tiaglich
lachen, schwitzen und Hunger
haben. Und was soll er tun ge-
gen Hunger? Essen — doch nicht
irgendetwas! Eine ausgewogene
Erndhrung ist Trumpf: Was-
ser, Kohlenhydrate (als Stirke,
Zucker, Ballaststoffe), Eiweilic
(tierisch, pflanzlich), Fette (mit
gesittigten und ungeséttig-

ten Fettsduren), Mineralstoffe
(Mengen-, Spurenelemente),
Vitamine (wasser- und fettlds-
lich) und Wiirzstoffe, Faustre-
gel: Nahrung soll dem Kérper
s¢ viel Energie und Nihrstoffe
zufiihren wie ndtig. Die Zufuhr
muss dem Verbrauch des Kor-
pers entsprechen.
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In ihrem Speziallabor far ange-
wandte Mikrobiologie kommt
Dr. Birgit Fiedler den ,ltgen-
den” Lebensmitteln auf die
Schliche. Fotos: Rassek

Eigentlich simpel, aber wer
kann {oder will) sein Essen Uber
Anbau, Ziichtung, Verarbei-
tung und Lagerung noch selbst
herstellen? Der Verbraucher ist
auf Industrie und Handel ange-
wiesen. Doch industrigll herge-
stellte Lebensmittel ,beliigen®
uns zuweilen: Brot entsteht oft
aus Mischungen, die unndtige
Zusatzmittel enthalten, aber dem
Mehl immer gleiche Backeigen-
schaften verleihen und seine
Verarbeitung erleichtern. Gemii-
se, Salat und Frichte kimnen mit
Schadstoffen aus Umwelt (z. B.
Schwermetalle) oder Landwirt-
schaft (Schidlingsbekdmpfungs-
mittel) belastet sein und liefern
durch schnelleres Wachstum
(Diinger), unreife Ernte oder



esuinder leben

nachtriigliche Reifung weniger
Vitamine. Fazit: Die Vitamin-
Portionen zur Bedarfsdeckung
miissen heute wesentlich grifer
sein als noch bei unseren Eltern
und Grofieltern.

Die Lebensmittel-Werbung
hingegen suggeriert uns, dass
alles wie hausgemacht™ produ-
ziert wird — und das zu einem
so niedrigen Preis, den wir
bereitwillig zahlen!? Ein fataler
[rrtum. Beispiel: Joghurt mit
Friichten. Der Werbespot zeigt,
wie frische, knackige Erdbee-
ren lichevoll geschnitien und
vorsichtig unter den Joghurt
gehoben werden. Fiktion. Real
hingegen die aufzedruckte Liste
der Zusatzstoffe: Zucker, Aro-
ma- und Farbstoffe, Fruchtzu-
bereitung, wirmebehandelt! Die
Kluft zwischen Anspruch und
Wirklichkeit beim Joghurt steht
stellvertretend fiir viele Lebens-
mittel. Besonders hinterhiltig,
dass , Fiillstoffe™ wie Zucker und
Fett mehr Energie liefern (Ge-
wichtszunahme) als wir erwarten
oder gar gesundheitsschadlich
sind.

Farb- und Aromastoffe
verleihen die attraktive Sen-
sorik®™, den Betrug fiir Auge
und (GGaumen sozusagen. Denn
Fruchtzubereitung heilt, dass
Erdbeerjoghurt aus Riickstin-
den gepresster Friichte aus der
Saftherstellung (z. B. von Ap-
feln) bestiickt wird. Mit Aro-
men aufbereitete , Presslinge™
schmecken dann nach Erdbeere.
Fragwiirdig, denn die Herkunft
vieler Stoffe aus dem Chemi-
elabor ist unklar. Und bei der
Wirmebehandlung werden genau
die Milchsdurebakterien abgetd-
tet, die die Industrie lediglich bei

probiotischen Produkien spiter
wieder zusetzt. Dem Handel
aber erleichtert der Vorgang die
Lagerung und verlingert die
Haltharkeit.

Gleiches beim Sauerkraut:
Wurde es friiher {iberwisgend
frisch verkauft, stellt man heute
Sterilkonserven her, in denen
alle Bakterien abgetdtet werden,
die in der Lage wiren, unsere
Darmflora ins Gleichgewicht
zu bringen. Aullerdem wird das
Witamin C zerstort, welches
nachtriglich wieder kiinstlich-
zugesetzt wird. Oder denken wir
an Krebsfleisch-Imitat: Abfille
der Fischverarbeitung. Und wir
glaubten, unsere wichentliche
Portion Fisch (Lieferant wertvol-
le ungesittigte Fettsduren und
Jod) zu uns zu nehmen. Die Liste
lielie sich beliebig fortsetzen.

Waren oder Dienstleistungen
aus anderen Bereichen, die so
viele versteckte Mingel aufwei-
gen, wilrden wir umtauschen
oder nachbessern lassen. Bei
Lebensmitteln ist das schwierig,
weil sich die ,,Mingel” der Nah-
rung nicht beim Essen, sondern
oft erst durch Erkrankungen
im Alter bzw. bei der niichsten
Generation zeigen. Dass unsere
Erndhrung grolen Einfluss auf
Stoffwechselstorungen, Herz-
kreislauf-Erkrankungen oder
Krebs hat, weill auch die Bun-
desregierung und stellt in den
néchsten Jahren 15 Millionen
Euro [ir Forschungsprojekie aufl
diesem Gebiet bereit.

Soll sich jedoch grundséitz-
lich etwas dindern, miissen nicht
allein die Verbraucher ihre Ge-
wohnheiten findern, auch Indus-
trie und Handel stehen auf dem
Prifstand. B

Kleines Verbraucher-
Leitsystem

® Mehmen Sie sich maglichst
viel Zeit bei der Auswahl von
Mahrungsmitteln, deren Einkauf
und Zubereiung,

@ Wahlen Sie Lebensmittel, die
50 wenig wie maglich, aber so
wiel wie hygienisch nétig, indus-
triell verarbeitet und zubereitet
sind (z, B. nicht-warmebehan-
delten Maturjoghurt, frisches
Obst und Gemise der Saisan,
yollkormprodukte),

@ Tiefgefrorenes den Konserven
i(Dose oder Glas) vorziehen,

@ _Cin-Komponenten-Produk-
te” — Butter, kalt gepresstes
ader nicht raffiniertes Ol — an-
statt Margarine oder Brotauf-
strich.

@ Bereiten Sie aus einzelnen
Komponenten so viele Speisen
wig miglich selbst zu, Achten
Sie auf versteckte Kalorien®
in Form von Fett, Zucker und
Stéarke.

@ Verwenden Sie Fleisch und
Wurstwaren nur gelegentlich,

@ Meiden Sie maglichst Pra-
dukte mit Farb-, Aroma- und
Konservierungsstoffen.

@ Gehen Sie sorgsam mit Ge-
nussmitteln wie Kaffee, Tee und
Alkohol oder Tabak urmn,

@& Mehmen Sie sich die Zeit zur
ausreichenden und sachlichen
Infarmation Ober Essen und
Trinken.

® Bioprodukte sind den korven-
tionell hergestellten Lebensmit-
teln nicht immer Gberlegen.

@ Betrachten Sie die Zube-
reftung von Speisen und das
Essen selost als sozickulturelles
Ereignis und Genuss. Sie dilrfen
essen, was [hnen schmeckt, die

Auswahl ist grofl genug.
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