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dg. 101"" ulld blnCT ('T1I1~ng dn 
~mr~n Zungrnr.mdo wahrge­
nornmrn wtrtk-n. Aufgrund tkT Tal­
~. tItis ~ grringr Untm.chirdr 
In dr. Empfmdlicllkell ro. rinr (;(0-

schmacuriduung gib!. wmlm drr 
Zun~ boIimmlr &rriche' rur .k­
wcik riI'le (ksch!Nd.srkhrung zu· 
grrrtlL Mit .:km Ahf'r nimmt dl<" 
Zahl df'r GodII!IKbk~n ab. 
und dir Wahmrhmung wird 
S(hw~~he •. Bd alten Mrnsc~n fijhn 
diD häufig zu man.gclndem Appol'tlt. 
NatOrlkh IJssl sich mit nur \IIeT 
Grsehmacbrichlunlll'Tl nicht d~ 
goIImte GodI~trum ab-
1kdnI. da!. wO lxim &sc:n nkbns. 

I:k!n grMlen Beil ... g zum (;co. 

Khmad lidern die Rlet'hzelkn in 
dn Naw. SIt noehmrn dll" uhlm­
dien Noml'Ti w:ahr und ng~nzl'Tl 

dl<" Inforrnatlonoen tkT Zu,. zum 
dgo:ontlicl!l'Tl GodImad<. IkSOh.:k.S 
deutlich wird der Einnuss drT RirrlI­
teilen bt1 einer narken ErkaltuJ1.g • 

d~nn nirnlich. wtnn dl<" SuPpe' nur 
nodI 'lalzig und d!'f Nad!tl5d1 nur 
nodo siiB sdlnKdt. Neben den """' 
bekannten Gl'Sehmacbrkhtung~n 

gibt 0 aulk,d(m nO<:h .umami'. Er· 
forscht und rn.tm;;b; 1908 wn drm 
Japantr Kikunae Iknla bnchrieben., 
handelr 1:5 ski! um rilll'Tl nrischlg 
henhaftl'Tl Citsfh~k. A~~ 

..,;ro d~ Km dulrll GlutamiT!IJu-
1\'. dlt als Goc:hmacks\Oefst~rk('T In 
Fo.", von Glutamat vielcn SpoI'istn 
zU{Il'SI'lZt wlm. In der Natu. ist sir 
'00()< allem in nifen Tomaten. Amch 
oder KJse zu filldfn. 

Es i5t (ibrigc'ns stIIr sinnvol~ dass 
~brnsmillrl IoD unlcnc:hiC'dlkh 
schmrtl<~n. Aur dine Wf~ essen 
1"1, nlchl jelkn Tal! im ........ nur 
da~ GIcidH:. sornkm grnleßm dil: 
VIelfalt der Nahrunll mit lhrt'n 
II:-btr6wid1t~n lnhallSS10ffm. Ver­
dorbenes und Ginlgn ..,;ro durch 
tim Zungt'ntl$l meist sdlnell i!lrnl!­
fltlt,t und gfmiC'den. Oin wo. 

""",--­---..".. .. -_Slr __ 

-~,"""' " " . • Hr 1'0,,,,,,,01,,,,_· 
$b,,,,,,;IfN1 ~ .--• 

..,. ... '. r- .. ---­"'''''' dtf~ --
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~ndl'r!; In dl" VUlIanllenheit 
wicl!tlg. als dit ~,*",~n noch Il'f-
11m mimten. ~ wild WKfI­
~n Bcmn go:nldlbar sind und 
W('\cM m&g1lmc:nI'ti5c giftig. 

E! gibt 51 wrschltdml' Gmr. dit 
bl'im GndJmKkic:mpfintkn (,;ne' 

Ront ~jc,n. O;J n\ll ..;~ !xi pm! 
~~n untmmitdlictll' A\l5Wahl 
daraus aktiv Isl. hai aoch jtOO ";nrn 
individuellen Gl"S(hmack. Hinzu 
kommt djc, Geschmarbplägung in 
lkT I(lndh";t: Sowohl von hmillt tU 
Familie als aoch wn Land zu land 
sind die Untmchle<le. was und ~ 
zubl'mltl wird. groß. Sif: p"'n un­
!ol'mI Qnchmacf;;; cln Ltbm lang. E! 
gibt auch noch wrilm' Faho!rn. die' 
fO. dft1 Goo:hmacf;;; ..tRl' wictlligt 
Rolle 5pidtn: TC'mpn;lIl." und Kon-
~ten:t l8echaffl'nhC'iI). • .. _ ... , 
So kommtn zum 8C'ispid .. 
lauwa.ill\' 5upP\' odtl 
labbc:rigt Chj~ auch 
bti ledrtl!m Am­
n\;l nldl1 gut an . 

'-""~­-........ -­$<-" .. ,' ,­....... , , ..... 
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", ftJ/fl/lml .. _hf.1o ~ durrh· 
.. _11m so_ u..rGo,"""'. _ ,.._ 
n, .,..., -."". ~ .. -, .. " .. '1. ....... 15_*"' ___ ..... _ 
*p."'" .J_" ..... 
goUttd. dm DarmtOl1nt. Sie 'on­

grö8mo dk OlM'lna~ht- 00 D.nn­
InneR:'n um ein Vlti facho. Dir auf­
gespaltenen N~h~loffc könntn 
dun:h die Zoll"" Ins Blut gelangen. 
AudI W~. Vilarni~ und Minmo-
11m paWrm\ die OIinndann~nd. 
Zurüd bkibt ein utM'ldaulichl'l 

Rtsl. ~ wtltn in Ikn 
Dickdarm lI~ho~n 

wird. Im Oid<darm ~­
dfln Milliont'n von 
Da.."l»kt~n. di~ wich-
tj~ Aufga\)(n ru, Uml" S,.Kllw!IoIrTuoIU (a) 
Immunsystem cnullen: I>ot '!:b, ' -_ ........ 
Sie: ldIm yon dm Spei- _. $ __ 

~t..". die fS bis h;"'- 0li0_..-...... _ 
hin sct1arrm. Vor alltm 
benötl~n sie Ballast­
stoffe. aus dencn sie 
dun:h Gllung Ent''lI le 
~nnen. Der jt'tlt nod! 
Ilbrig b~ndC"n M~ 
wird weltm AllWgkf'it 
enuog..", brYOl si!' als 
Kot oder Stuhl Uml'R:'n 

KG'Jl<'1 ~,llIsst. 

WIe lange die Vt!dauung dauert. 
ist di!vo!'1 abhänlJlg. wie Uml'T &sm 
zusamm("g~zt ist_ Fettig!' Mahl­
mten bIriben Iängn In MiI9'=n und 
Darm. Banarutorrc $olIu!grn lange. 
beschleunigen jnloch die Dannpas­
~II(. Aulkrdem gibt fS auch indivl­
dutlle Untmc:hicdc. loOdass manctoe 
M~ I~gllch cin- bis zwcimal 
zur Toilette gehen. ancltTr hi~n 
Ihl gro6o Gnchlft nur alk- zwci bis 
drei Ta~ nledigen. 

~-"'Dono_ 

... ,...oIl ......... ~ 

.... Joot .... ... _~ -I .... • ..... -"" ......... .. _---­

. $ $------..... .... l\kM ... __ _ 

__ 1_ .. ..,,_ .. 
__ ~r-.- ... ' -
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..... _ ..... I""," _ 010 SpoI..--. 

_ . .. , ._ -"_ ""eN , .... -. 
"'''''' __ luP' __ ' ' ._ 

........ P" $ , "-'10_''''''' 
Io ... ~ __ or_ ... _ · _ .......... --. ' -­
....... _ort • ....-,1111< ...... ,I" 
.... __ .... ~I~ 

,. 

___ 10 __ 10-_ ..... ,.._ ..... -­-
-' ' $ , ..... _- -.-
-"'" 1oIIpo""' ... ---
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Die Nährstoffe 
Brot wird aus M~hl g~badn1. 

W .. rum braudlt 
unser Kllrper 
Hlhrstoffe7 

Pommes frlln 
\OI(lckn aus Kar­

toffc!n gt'Sthnh-
1(" und Popcom 
aus Mals gr-
mxhl. Ott 

Haupln~h~10ff In diorn I.tbms­
mitteln Ist alkrdin!/5 im~r d(, glci­
cht: Kohlc:nhydral(. NJhro;!offt sind 
dit' lbu~I(I~ UIISC'm Nahrung. 
.k<kr Bisst" IJssl skh In dD 
kkiUSIt'n Elnhdtrrl aufspalten. Un­
St'r köl"pCf _l'Idetw. um EMfgit 
zu ~nfl('fl, und .I1s BaumatC'rial. 
etwa rot hllm und Knoc:hcll . .k 
nachdem, ob wir rillt" Tcll(r Spa­
gMII~ <"In Stuk ookr "''''' TOtr 
Chip! ~ Ix-komml dft Körptr 
J(ohlc:nh,)1I1al-, E"~8- 0Ikf Fett­
Nad&hub. 0", sind dk dTd Haupt­
n~h~toff(. Auch Vitamine und 
Minnalstoffe gth(Ift'ft zu dm ~hl­
stoffen, sie: lief"," ~ krill( 
El>C'rglc:. SM:, sind rot dt-n reibu11gs­
Io!;m Ablauf vidn VorgJn~ Im 
K6<pc'f widllig. 

•• ko!i1lenhy<!ralt sind fllr uno 

WIe Uelirm 
Itohl.,.t~"e 

'-' 

~~n Körpc'1 
cin wlchtig<1' 

8rt'nmtoff, * 
liefern En~l-

gk. Z~m-

':--:-~~ _ _ -:-' IIotllllCstlZl 
11nd ~i~ aus Zuck~,b;ou~lti~n. 

W~h~nd 01.,. Veodauung wtfd<:n alle 
Zuc:kmfUtn ~llrn und könMn 
als ZudcmnoldO~ im Blul gelan­
gl!n. Dit mcisle E~ wild als 
Sllli~t in I'l:oom von langtn Zude,­
kelltn an{ltl~fm. SI,n.e 1'11 In ~­
loddr (aoch Nudeln) und KanoITdn 
enlha1ttn. Obwohl n sich um 
Zuüe' hand~ll. schmeckt Släl~( 

nldol sOB. Sobald i11lrn.lings an dfon 
Endrn '-;IIzdM Zud.""",*kOIt ab­
~llrn wtldtn. ~nn d\( Zungto 
dk- SOllt wahrnehmtn. Ein Teil tkT 
Ent..gic kommt dlodl übt, ~ud"­
~ Ldlc:mmiltd wir ~. Ku­
rioc:n ~ Gummih:lrchrn Im kÖl'pn 

an. Oj.esco Ennglt mU5S bti deI Ve,' 
dauung kaum odn gal nkhtltfkld· 
rot'f1 ~Im. Sit !>Iehl unmillelba! 

u 
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nad! dwJ E<;~ Im 81uI ~u, Vnfn­
flIIng und wird wmraucllt odc't t'ln­.......,. 

Elwci6. ~UdI Protclll gm;Innl. 
$1(0.1 yo, alkm 

WH IIlrId die 
MllIletn? 

in F~II. Fkiscll. 
Ekm uud Milch. 
Abe, auch 
pnanzlicl>t u­

.. __ ~_~ ... ~nsmillcl o:-nl-

~hn"l F,-i8, wil!' ~ dil!' 
H~f'rildllo:- BohllC'n. Erbstn und 
Uno;m. Elwciß isl illS Amir-su~n 
ufl/l'bauL Je naclMM'm. wk dito 
AmlnGSaufo:'ll lUSimf!lef\{l(fUgl wn­
den. enl~lehcn die verschlffienstcn 
Gewdx und Struktu'"'. lJllSC1' I(ör­
pl'1 braucllt MJndlg EIwcl6 lum 
Aufbau \On MlISkrln. B1utzcllen und 

.~ - ..... - . "*'" ...... ~_. b ....... t....,.. 
opoII ... lot" """I ........ '"' .... lIfIi _~. 
"'~ M_ ..... 1"".,._ .... 
~ _ H _ 0 

, t. tIoyd __ ... pl<o<k.o<\tU ... u..... 
"'~""iIvyoM ..... ----
fftlltil ___ ~ ... ~1 __ ... _-.....~1110 _ 
_ ..... ld ... 'p ...... 

"""""'" (\1l000I_ .. w,-IIif .... 
, to 011."_' -­_~_1Iif 

...... 01_· ...... -lIoIDI ftj. dit ~, _ ."" ....... 
OIlndls. 

.. 

SchkimllauL Wlhffnd dn Wachs+ 
turm Ioit dn EIweIllbrdarf bc50nden ...... 

I'I:tle ulld Ok: !.Ind iOwolil in Iic:-

Wozu brauch." 
wir Fftt? 

rHchrn als aucll 
In pnanzlicllrn 
ubcnsmilleln 
enthalten. Sie 
!Iotehen iU~ 

.. _____ ~ clrlC'm Glyle-

rirI~lNrin. JIl drm drti I'I:I~u~­
lrU<'TI btr~tlgl !.Ind. Dir I'I:t~lII1'n 
~önllC'Tl untcnrninflkh lang Kin 
und VI'T"SdIkdellC' Verblndung~n ha­
btn. Eini!JC' von thnen ~illd kbtns­
notwendig roT IlII$('~n I(Ö~,. d3 er 
5k nkht SC'1~t IIrrstd!en kann. 
floltsäul1'n !.Ind unln a~m ruf 
d ... EJa~I I~ItJI (lll~mleill "0'011 

1) 1IIr .. Jpoi<IwI_ -­~~omdH-
g/r>nM"" d#r __ --

_ ... _ .... -
~ 1"""1 .... .,.,. .... Ob<1 und 
c....o.._~. 

v ,I"'IM"T-..nu _ M __ ........ 
.... ' ['00 )tue ... 
__ ... . . 1 ..... _­
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Ob Im SloffwK~. ~ Wacm, 

....... lIbft 
MIMfltsrorre? 

turn ode, Blut. 
bildung, im 
Zusam~ 
von NC'M'n und 
MusbIn - nlchu 
funktionkrt ohne-

Mi~MOffr.. N~trium uoo Kalium 
~ulicKn ~ dm Wa~­
haW1alt ll!lS!:ft!o Kötpl'ß. Kalzillm 
ist ein Bilmlcin ror feste Knoo::h':-n 
uoo ZJllne-. E'~ i<.t wid!tig Iilf d~ 
Blutbildung. Und Jod Mit dif Funk­
tion d~r Scllndd,üSl' aufm:hl. 
N~ isl es lein Pm· 

bItm. mit rincT gc:miKhtm Ko!;I 

a~ Mmgm von allt:n Mi· 
ne ... lstoffen aufzunehmen. Wer 
allmli~ auf Mikh(produklt) Yn­

zkhtet, bnn eintn KlIldummangei 
brkomlMn, Wn kcin FIrism Mt, 
mIM ge~I~ll auf die Ei'lC'nzufuh. 
adltc-n. Nicht nur die: im 1..c-brll!ilT1iUei 

PfulIrLKlIl HUIlI 
h .... _ ........ _ ... -_.' . -M' 

.... _ ...... _ ... ----­... r_oIIo,~_ ----­Idol" .... "'_ .. . ~ 

....... -...... -
Sio_"'~"'" 
-"'"" ........ -"" . . ..... ~-_ .... ___ 0.00 

........ _-­... _,... .... ._-

__ h_--" 
.., _ Mo"Pfl "" .... 101-
Ho "", ... __ 1JIOd 
-.p,;,.,_ ........ -_. 
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10 Der Stoffwechsel 

.mItl Bis~n unstrtr Nahrung 
rnthllh NlihlStof-

WIe ver- ft , Bel dCl' Wr-
Windelt der dauullg wtlden 
KIrpef EHen si<: In Ihlt' Bau-

I~I:'~'~M;:"~~~'":,J stdnr Zflltgt. Dana("h gtbngm 
sir Ilbn dir Darmwand Ins 81Ul. H~ 
btgIonl dn- Sroffwtthsel. ~nn a~ 
Ikn N~I"~loffen ~Innt dC'f KI'I'l'" 
EnergIe. Die bl1lucl1l rf ro, !lmll~ 
Lfbeno;fun~l;onen wie TcmpcQhn· 
ft{Iulallon. ~ung. Vmlauung. 
1~1"!l. Dmkn> und vIclcs ml'hl. 

Oft Umbau WIll Glukow:bamlcin 
lZurl.rrJ zu E~ gö(hlC'hl in dm 
KOrprndkn. Inzu wirt! die' Gluk~ 
zunkml mithilft ~ Hom!ons In­
liulin In dk Ulk" gochlcusl. IJIS\I­
IIn kommt aus drr Bauchspri­
chtldrilM' und wird Ins Blul 
abgegelJrn. sobald IIon dlC' Zuck«­
konu" tnllion SI~I. Das gnrnil'hl 
nach cll1('l Maillzcil. Übtlsdl~ 
Zudn wird in den MusktIzd~ Lind 

•• 

in !Irr lzbto< g~hm. Sinkt !In 
BlulZuelrfSl)le-gel l.WiSCMn den 
Mahlzdlm ab. dann wird aus d~n 
Sl"'ictlem Gluk05C' Im Bl~1 abgrg~­
Ixn. ~r konstanle Bl uuud;~rsplr­

gd isl also ~mlm wictllig ffir 
<kM E"'"fIitnKhschub ffir unser 
Gdllm. 

,_.1 ..... _ ........ 
""'" __ 000 __ -... .......... _­
"'11""'--" _10_ ....... ' ... -_ .... -....... _ ... _--

Im bmlnl 03! Nalilrlkh _t1,- 'wI .. _ 

nut ganz sacII- • " ._lI ... ....... 
IC,tn den Zc:lkn ..... ..,.. __ ... ,tIPok 

Wu 51nd 
~lorIen1 

wmlcn n~mlich _ .]4.Il10 __ '' 
dir N~hrslofft ....... _ .. _ , ,, ' ., 
""'Ibrannt. Da· 
bC'l cnlSt~hen 

Kohlrndloxld. WJIIIlt' und Er!rrg\t'. 
IM Mmgf !kr Energil' .. ;!d In d~ 
E'nMit Kalorie gt,,1CS:>m. Zum 8ci­
spil'l lirrtrt ein GFoImm ;.'..udn €km 
Körpn vIrI KllobloriC'n. cin GFoImm 
Fett lier~rt nelln Kilokalorien. 
Zucker. der Y<'IlItk nk"l IxnOtigl 
wird. lagert der KOf1>C'1 als Glykogtn 
in cin Enng~pol tin. Glyko­
g~ bmndm §Ich in dn Lc­
bn lind in den MlISkclzeJlo:n. w!ir­
rem die- Energie zwhc:htn den 
MahlzeltCl'l.kl dn G!yko~hrr 
WIll. wird Zuckn In Fell umgewan­
delI und Im f\'lIgtWtbo: cin9f'lagnt. 

Eb4:nralls vin Kiloblorien pro 
Gramm lierrll Ploldn. Alkrding~ 

WfI'dm Proltlnt wrnlgcr 211' Ent-r­
~Innung lItf1utzl. Da' K&pn 
br3l1drt dir Im Protcin vomancknen 
Ami~lI~n IUr 'lrl""n cigcnen 
AullNu. Mindl'SlnIS ,,",n dn Ins­
gesamt 20 IdlrnswichtitJCn AmIno­
iJurm unn dc. KOrpn nlehl selbst 
hcrsldlrn. Je nath!.km ..... ic vk1c 
unembthrJltl>r Amln~u~n in ei­
nem LclJ<omminci entllillten ~nd. 

wird hochwertiges ulld wenillel 
hochwtrtlge Pfotcin IIntroc:hiedl:n. 

~""'" -

-.t ..... _8_ 
_1ft Slo/Pr _1If<1oMl. 
If/ .. fo1l_k U" .. " .. 
""" ~ ~K K ... • 

~""' .. *~ 

- 8 
1Ml..... ~).:. 
w ..... 

w ..... 

~ , .. - .-
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Ernährung und Gesundheit 
,.., 
__ Dill_' I .. _ .. 111_ .......... · _.uf _h ... t., ... ot ..,. 
'-__ Lo b -"ol,_ 
"'_n, ' ... DIa "--... -_ ............. ---­Loh .... 01 """""" 01_ 
..... -"-- .. h ,! "-- , I • _.,,' ..... -.-. .. pI--
w.tae(~ ___ .... _ 

'" .... _ U_fltl_. 
..... or/etdon __ • 

1..010 • "10 010_ ..... 

........ • """ .. ob..lt .. , .... " .t. tt __ 

__ W ..... AIot/I 

"'" Wort.fl/l!" (cr\odII .. ~ ....... ..,- .......... " .. _- .. , .. . -

Wi.: ö eilT gdll und wk du dich 
rnh~l. häng! 
~uch 11.",.,., ab, 
was und wie oft 
IIu Is~t, Die 
Mlßtdn Ix­
~tigt'n EMrgif, 

W.rum 
sind 50 viele 
Menschen 
OberJ_khtl,? 

Rh SpOI'l und Spid. Und alKh dö 
~hlm isl Rh 'il:'lne LeIstung auf 
7.ucknbillSlclnc aus dCln Blul angc­
wIco$m. Wn allm:liogs _hr EtlfTgit' 
zu skh nimmt. als C1' ~ud1t. 

nimmt un~rlkh an Corwkhl Zu 
und wird auf [)aun Obt,gcwid>lig. 
Davon sind koHler In ~ulsc:hland 
immtf ~h, M .. nsdlC'n. darunter 
auch w\co Kindn. btlroffrn. 
Nithl nur feUd. (l\('Uit­
~idln Es5C'n. 50nckm 
auch zu wenig Bewegung 
isl dafOr ~'inl"'Orllich. 
Aull)fah~n stall zu Fuß 
zu ~hm odcT mit !km 
FahlTlld zu fahrm, dC'II 
Aufzug nehmen still 
Trrppw zu stciJl('n. 3m 

Computer situn lIall dlllulkn lU 
~ .•• Es gibt v\dI:- ~idC' 
dirn., da~ WillI'" wenige. bcwrgen 
als die Mcnschen vor 2Q Jahrtn. Dir 
cingC5fl,"" r Ene''lI1r Il~t II'MI K/lr­
pe! abcor kfiM-Sral\s ""'Purr\'1\. AI1C"S 
wird In I'dtckp(lts eingdagm. dir 
IInbrqumlC' lind vor alk-m IInQ'C"SUn­
dc Ausmaflco annc'hmrn k/lnrl('n . 

Damit C"S lelchle. ist. das eigene' 
K~cwkht richtig rinZlISfhlt­
zrn. gibl C"S rinfn IIkhtwen. Er iIfo­
rrchrl('t das Kl\lpo::'!IC .. ic:1It im Vn­
hlltnls zur K/lrpt,g,/lfIco lind helOI 
Kto.p(.maSSf:nlndr~ [BO<!y-Mass­
Indn. kun BMll. Auf Klooe, uoo 
JugrndIkM wlhrtnd do WadIIoIums 

11m n ~ allndi~ nicht w 
einrach Iibcortl1lgm. In ditsn 
Zeit sioo groflco Sdlwanklln­
gen und Unle!"S<:hicdt Im 
Grwidn normal. Im ZwrJfd 
sollte man den lIal des Kln-
dtnnlC"S nnhokn. 

"bJ:i;.tA &i ... "'.­
gooo/uof> -,.,..--

'. 
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\\In 1.U WI ;ur dito W,. bringt. 
ist I,";h In jun­
gcon Jahlen ge­
flihldft. krank tu 
w('lde.,. Ü~.­
ml8ig1!s ~I 

... ___ .... ~t cInI noch 

~tkn K~n und Gek'n­
ken. Zudem roh~n unnOtlge 1'I:11n:­
S('M'n hJu~g dazu. dass zu vid 
ludn und l'I:u im ahu srilwim· 
mm. Dint MOmr semIbk' Storr­
w~IvoIgJ"9". sr ~O"nen damil 
dk Zucknl.rankhcil Dia~l~ VCCIUI­

sad\l:n. Hell; und Kn'lsInuf werden 
durch Obngewirlrl ebenfalk ~Ias­
leL Auf ~un sinkt cbdurth die u-. 
bensnwartung. Grond genug. Ibs 
rigene KOfpt'rgewichl VII!sdI Im 
Auge zu beha!!l'II. abn hein Grund. 
gleich ci~ 0111 zu flIHhen. 

Wn wrnign 5\1. bekomml wrni­
!1ft Ennyk' • .so­
fon wird dn 
Slo~ehsl'l 

auf ci n Energk­
sparprogtamm 

"~~~-:,:",. umgor'>C+lahel. 
lM5 ist cin Xhulzrnedlanlsmus. 
den die No!ul eingerichte! 
hai. um bekplclsweist Hu'~15-
nOte ~u 1l~ld..... O~ Ab-

nehmen wird cbdun:h Jdrwlnlg. 
KI .... und Juutndlkhe. die Ge­
wicht$probkme habc:n. sonten nichl 
nur Ih~ Em~hrung, sondnn auch 
ihl Ikwegungsve.hahen ~ndern. 

Dies ist auf OaLirl der cinz~ 
W~. cin goundrs GrwIdtt 
lU nrelchen und bcilU­
bc:halttn. Hilfe bieten 
vccrschledene Ku~ 

und Ik"'tun~stel ­
Jen (Klndn- und 
Jugtndartl ~nl. 
Doll kml m~n. wie 
g~undt'$ und 
e~ieumo lissc'n 
rirhtlfl Io:ckrr l~ 
mld wird. Es ... rrd 
auch böplocMn. In 

w('l('hell Situa­
oollC'n man bc:­
sooo:k'ts viel Isst und 
wie man Ibmil urngehcon 

bnn. Bd mrttm Übnijr­
wicht hrlf,," FadokJinl_ 
ke.,. In ~nen Kinder 
übeT IIlC'hrtn: WO<:htn 

geschult _Idfn. Bd dI'f1 
meist"" Klndnn rridlt t5 
jedoch. Ih, Gewicht zu 
h3lten. Wenn sie dann 
w3chsl'n. _rdrn sie aUlO­
matisri! S(hlankn. 

0;0 _00 _1>00 ..-....... _ PiJI PI oI<1ot'" o.s 
,.., __ .... ,..Jo·III.t ... J ....................... 'kII 

.................. z.I:_ .. ' DlllIooI __ ' .. , " " 

:
::':oI. __ ...... _Dlll.DofUrpor __ ", 

........ ~ .... ,. .... _ .. ~Dof _ 

_ . ....... , .... ", co, AI'" AI ... _ t t MI. 

woocIl:I .... _ "" .. 1...-. WI"" ...... 0IIt -. .......... .. 

1'6I_ ..... __ "" .. cIi_ .. ~II.U .... -. 
-,, __ , •• ee ...... _ .. u.,.fout. ............ _---. 
0tI0_ ...... j .. _OIio .... '.IiI_-"",.~ 0' ..... 
t..o,dIf ...... _"fItIft __ _ 
""" C~" ..... ~. ~ __ '*'fO< '" ItMf/rtl. 

'b po . .. __ 
___ Iwdt 

__ "'; _':wfto, _ .. ;.... ......... 
"~ .... ~ 
...uciMl> C-r/fll/{iJIIt ~ 

""-
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Esut6n.,"g~n .. 1~ MagtTSumt. 
,. _____ , Eu-B=h-Suctu 

D~ ---­___ .. n· 

__ ...... Z.d,om ... • 

Was sind 
Esut6rvnpn? 

und EssslJl:~t h~_ 

~n ~tD~nllich 

gar nkhlS mit ri­
nn Sucht zu tun. 

..... 0li0 11 " ._. &5illll Kr,mkhd-
_ ........... s k. len, dk ~~ und SttIiKhc Ur-
__ ._ ... sachen h~bm.ln ik'utsdlland leiden _10_ ...... _ ... _--
. r'W_"' __ --.....--....... 
_ErIII-rIo_ ... ............. 

1ItI_1W ,'''''''''''' ........ ' ... -
0. .. _ ................. 
_Nt •• __ _ 

00: T "Mu'. 10 

... -. Dooo '" • 
'*-_ &1.. < .. u ... 
... .tu __ • 

• 100 ' ........ _ --110_""' ..... _ ..... 
__ OO,",L _ 

__ IooC' ..... _ 

... dlol1_ ........ _10-
___ F ... 

.... ___ pt 

.. u __ 

Khiitzun{JSWl:1st übt. rille Million 
Mcornochcn an Es\\lötungrn. Bel Ikn 
df. Im 2O-jli~ ~ Ist w­
gar.Jnk' Sidltr gdlhnkt. an M3gn-
51Xh1 zu nkrallkrn, 

Manchmal ruh~n wlrdNhollf 
OOIU:n l\I rint1' Eu$Ulrurog. El.im 
wird d;mn zum \.c'bm5minnpunkl. 
~och Sl':hr kontml1ltrt ulld mit ~­
zligdlrm E.w.ontlal1rn. M;I9C'mkh­
I~ woI1rn ImlM'l dünrlff .... mIm. 
~ nth_n sich sdb!;t IIlnll mdI. 
ridltlg wahr. Sir empfmden 5ich 
ilurn dann no(h als zu dick. ~nn 
~ bmits gdJhrliche Unll'f'9"f\clll 
halltn. on hungtm MagmlldU!gr 
50 181111r, bis sie rin Gcwirlu fnTid1t 
habtn. d;rs itbcnsgdlihtllch oder 
lödlit'tl I!.I.. Auch Mmschrn. dk an 
i3s+Brtch-SuthL r8"llm~J tfklllnki 
~nd. hilbc:n gro!k Afl!pL d~vo, zu­
lu~hln('n. S~ unl~~hln('n al~ 

um dit scflon ~ Sprisc-n 
~ 1oszuwmlen. IblU bringm 

1Hi*'....,......,.. /iJM -..welle! """"'''' 
"'_ Iio 'cAh V,,· ""~""", _ 
6"'=."I.&~, ,""0(1_ 

.., .... ..w ... w..._IINIDsr_ 
fIf/JIu ... fJtn<AM ...... _*' __ __ . - rr",~ 

si(> skh srlbst zum Ertlfttl>w. Ik­
Lroff('~ Idtk-n i1n VmiLlun~n 00 
Spt'bt1fihTr und an~lIriff('nrm 

ZahnflciKh. lmll1('f wimn t'TIcidtfl 
si\' lI'1Jel=hlC F~tlac\~n. bc:I dc· 
Mn ~k grolk Mtngrn Lt-bcmmiltcL 
wahllos In Wch hlnelnsdlllTlll= ß('I 

dcT BssudIt kommt n C'bfnfall!; lU 
diegn F~IID('k('n. allcrdlngs wird 
.uf das ErbTtthtn vtrllchlr(. Die 
ßcotroffmm ndmllm Imll1('f wflLtf 

Zu. bis Sie: stalt. Obtl!Jl1ilch1i1l Sind. 
Wer untr. cl~r EsßIOrung Ici­

deI. bralKhl prof~slo~l!c Hilr~. 

Duu muss dIt Esw:ÖTUng zunkIKt 
mannt wtl'Ck'n. IM Iklroff.-nc:n 
mOs~ d~ Problem zugctxn kön. 
~n. Eßt dann iSt ~ mOglkh. die 1,,­
btnsgfflihrlkhtn bba"kun~n In 
dMT FKhklinik zu bc:I!andeln. 

~ ptO _ /IIi N rdgI/<h --. Cu· 

-""''1'' • ,"".-Bo, .... _'s __ /lli ..... _ .. 

" 
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__ '" M' , -(oId: 

_ DIo _ .. LJoIo.r_ '" --_ ... -
• I'i'"_''' 
_ .. ..tI.-loh.", 

....... U ..... ' _ 

... _ .... I. t -.-..... __ ... -...----_.--_ .... _­
~(-~-­
'-,"001_ .. 11"'''_ 
__ ...... Atw<too_ .. -_111 
1M_"""_ _.-lOt.,. -

M UGIL 111 OIUfLUS 

_ ....... 0 ......... ___ .... ____ 10' ......... _ 

101 ..... 11 .... Il0l __ du"h" !_" """onoIrI._ .. Iod .............. 

101 _oIoI __ JIIoI .. S...... IoIllM.IoI_ .. hw .. ip., oIo-. "' __ oIt.___ 1_~ __ ofI_ 
__ oIoooLD .... ---.... ... -
.... aIIo~_ ( ...... 
EloIM-" ...... _ ---.. - '~ I .. 

_-' II,.dNaooll llo.. ..1 __ ..... 
.... _ , OorJ ........ oUt 100 

_~loIdoo: ... l. 
__ IOIJI ...... 

-.IoG, '101".-' 
... 1 .. , 11_ ... _ 

1 $ ... _0.. ... Il10 
............ Iolno ___ .." 

, 
foll,_ .. h .... ~ 

. ,, ', 
~ .. _'S, ....... _ 
AlIo<~ ..... _ .... ' ...... 
• _ 1_ .. "'" NoIonooI 

_"'-"'_~50_,," 

_" okIoo""""" .. __ .... _ ~ _OJ ........ ft .. oI_ ... IIt.s,m... .... 
' .... tiM,.. .. lIoIJ. _ MI 'd...... ntIodo. M-"" s,Iut. GJIIoUIII _ 

lr ....... _. W.u...-"",SdIU: _ .... _C .. _-..."'" _1IoI_ .. IocI--' U .. _ ....... 10., .... U ..... . ........ _.04, 

dawm SI«k('n, Oi~ HflSlflk, g~btn 
d:mn dr:n Hinwcis: _k:lnn Spu~n 
\oOn NIISSfn ~nlhahC'n.-

EId Kindern kommll'!i h~uflg YOf, 
d:K'l tiM( Mikh- oMr HOlm~n:ialltr­
gir bis zum Sd!ul~h(T wInkf YCT­

~hwlndtt, Ot$h~lb r;llen Ärzlt. In 
~lmJBigtn AbslJndm A11ng1t­
II'!iIJ durrnlUhltTl zu la~n, 

U:~nsmill~I,lIergltn w~rden 

durm tin grilndlichr5 Gl'!iprkh mit 
dem Ar1:1, o:i~n Blut. und timn 
H,ullöl und eine' Insdtli1'lkntk 
$ptrlrIk' Diät ",,"Itlnt. 8d dn 1);" 

lieht I'!i darum. (luKh Weglas~n d~r 
~hllgrn I..d~Mmll\el die ...... ...,; ......... """,,""' 

~ne' und SlIuglinge sir>d bftondt'ß 
empfindlich, h~nden: wenn tin 
Elternteil bntilJ In A1kfg1tn lridet. 
!>(llh~n Ba~ ~ 1~n9~ wie möglich 
götillt w~nkn oMr ein~ ~ziel~ 
Aasc:htlmlhrung bri,ommtn. um 
ihren Orlla"isrnus zu KhOlun. 

NclJI:n ~t~n A11ngicn gibt tos 
aurlo 51Jgtnannlt I'!inJdo~lItTgItn. 

\)a~1 I('Jgltn d~f Kölpt'r mll lIhnli­
chm SympIOrntn. 111tTdI1I!/' whtl 
d~ Imfflul\abwthr nleht eingnchll­
lei. Auslöst. ror P~udwllergkn 

kiinTl('T1 tum 8m;pid Farb_ ufMI 
KO~rYinungßloffe ~In. Auorh hIn 
""!ln n!lr geholfm werden, wrnn 
man das AIII"rgen CTl<mnt ufMI bei 
deI Ernl~ruTl!l wegIJ~~l. 

Nut dm ProzC'nl <kr &vöIkmmg 
1ddcn tlIlskt11io;'h an eiflC'l Lrlxm­
mhtelalk:'11I~. w:i~~nd abcf uhn­
mal ~ 'iIdc: MmKhtn 91au~ eint 
A1~ zu halxn, Dahrr Isl tos 5thf 
wkh tig. Ikschwcrden bel einem 
FKllarr.1 {AllergologenI U5rm zu 
la~n. 

" 
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tdlcnsml1teln gro6llkhig hcnu.tSl:\>­
~nadm und '<tnChimmdrr fruch­
te.' ll'bmsmillt"l sorort wtg.tuwttfm. 

Als Fun~lion~1 food "eTdcn 
l.c-bcns.mlttrl !>e-

Könne" 
lIbeMmltte( 
(!Sund 
mIchan? 

uic!1nct, dit C'I­
~ l!~tzlidltn 
NUIZC'n bk'tt'n, 
Das kann dir 

..... ____ ....1 Voro.::ugung gr-

orn Krankhtlttn. d~ StJr~ung dc-s 
lmmullS,)5ttms ockT dk V~_ 
I\mg Ikf Vcro;uung sein. ZugC'Stlltc 
Inhalmtoffc w~ ViI3mi~. Balla~t ­

stoffe odn pnanzfn,toffc sind 
!bfllt ~ntwor\lkh. Ein Brisplrl 
sind probiolkcM ld)tlMllucl (f'To.. 

biolibl. Das sind MildlptOdu~tr mit 
spnltlln1 Milc~uTcllabmm. ~ 

~1" sictl bci ~1m5Blgc'm ~ 
nl,lU im Dann an und SIJn:.tfl die: 
göun<k !JI3rmnOIll. J>fQblolih bau­
en dadurch nach eine. Antibiotika ­
bc-h~ndlun!l die: Darmflora Jl"hndlcT 
wIflkr auf. Andc>~ ~Ispldt' m. 
Functlon;ll Food sind Margari~. dit 
dm ChoIc5tm~ senke. odn 
Brot .. mit ZU§J~ Vltlrnl~n 

und Ebllurnoffm. 1\1'" d~ Lr­
~rosmillrl kön~n d~n 9d112{l tU 
eint. gounden Ernährung "'bltn. 
Allmlif1Q5 ~ind * on aurh tru~. 
und nimt immtr sinnvoll. In keinem 
Fall tr.;t\ZO!'n 5ic' eint' abwt'd!slungs­
rdf;~. voIlwmigc' E~hrvllO. 

H, .... ' 

"·"i·· $ ... . .. __ 

1" .. lnlu- IHM ,n .. ...-....... "--. 
.....u ..... I<htI_ 1.01'.0_.00""_ 

"R,. 111.'" w_ -..... "' .. -.... <11; Nk,_ •• r .. , ......... _, .. ",''' _ 
_ .... OW p- ..... .............. - ....... -_ .. _-...... 

• , ....... _ ..... _.... .., .1ooo1o .. UIlo'-
._._ ~ ..... _ I ___ n. lbI!c .. _~ .. W'-' • 
... - ...... --- _S _"'01'__ -- -
.. _ ok' ..... 510ft........ , ....... " •• Mkrll_" 
_~ , .... _~ ....... It NN,"" I. 

_ldillmool Utpor wlnI H t.H_ ... ____ 0;0"....-_ 
____ i· ..... _ ._.-

1.18;; .... M ............... _ ........ 

.... 111. $kJl ................ rl ...... Mo. 
_ .. flMk ... bMnl ........ _oII· _ ..... - ........ -... 
_ .. 100,, __ "'_(00_.,_ 

" 



San
din

i S
can

&PD
F 

20
10 ESSEN UND TRINKEN 

IM WANDEL DER ZEIT 

Yw Qkr _ 000 loh,.., .d .. klon dio Mo_ , .. _. 

1. __ .... .. l<1'li. Llthl __ ridon... ..... 
s,. __ .oIdo'" ._dIo Nitoo ..... _-. 
.. __ fIoIodI ___ ..... " .... _ 

..... .. ' ................ -... 
!UHSTUMUIT 

010 __ 1ft (_lOII" .1, 
...... ltftd _ ... _ 

~_'ioWII_5Io 
IM'· ___ -._ ... -----.":'"" ...... ....... ....,. .. JIor . ...... __ 

pop. dio M' __ .. , ........ , ........ _ 

Z' ' ..... '--... _ .... 

.... - ..... -.......... . ........... , ... 
lllf IIU U ... U(lI' <_ 

OIlS IO 000 J .... U.) 
NI.lMklo _ ......... 10 ", ..... 1In 

oIodooo _ .. 1110'''' ,.... _ .... __ CMII .... 
Il.ol • i ..... I'11 __ ~ .. __ ~~ 

a.._ .. I w ....... IIII_oII_~ 
pIooo.lIMI' I , ..... ' t _ .... 010 .. • sM.-
____ ... ,..., '~"IIaruIIhlIo_ ............ _510_._ ........ 10""'_ .... 
N .. lI_ .... wo"" "' .... 101._10/1_ ... GnI ... • .. _-_. 

Du I" ..... nu.1IUT 

•
...... ~ _ ... VV ' ....... loII· 

_ .. " ... , ..... 11" ..... 
_I_Woll .. , , .Oo .. ~ __ 

"" .... t77fo -" fOoI_lII .. 1>01_, Dot< 

_~""""MI'" 1''' ''01.<l00I0 
__ >ky ... lnI ......... _ 0li0 

__ .. , -.lt ... __ .. ..... ____ .. ' , _.Mo 
111110 _ •• _ ........ __ __ 

,NS _ . .... kI ...... Is<lIt_G...., 

M_IIurdI-"",-,po,' .. t. 

"~"_""'I\>.t S -_ .......... ..,..-
_1'11.- ... _. __ 
HolI __ LaM _. _ ... ",.,...,......-

_ .... " ........ __ hl .. 
-...,IklI __ ___ 

Io~ .. _""' ...... · _ Iodt<~_.,..· 10 .. -.. _510_ .. .. _ 1<1 , ....... --._"'" 
"" .. ro,.. .. .!o .... _ _ "'_5<_"" F . 

""""'" .... ~ oIt .... It _nt _ .. _ 
IIAIM ........ okht -. .11 ... _ Jas<IJ1I1d1; .~ . ..... 
I .. dl ... opioI" ... __ jo d .. _ .... blle. Da IU, 

410,.... _ ......... ltII g ... -.~ _10 111 .. • 

--~ .. _ ........ _--
na. .... , 1:t= .... MIdI .......... N ...... " ,11 .. 

VOM IlhmlAlJ'lt , ... ~'11I1IlT 
St ....... ,.,,,._ .. d,, .......... In SId_ri", ...... 1(0,. 

,_. "" .. 1(0,,","- , . SUoIMI..:In .. I,. ........ seil _ •. 0... 

_ •• ,.= DodI __ ' ..... h •• ' ........ _>II· 

" 

... -ft_""''''''' 
FPJfrtJ<h/f "" . . _­letolf..,......., -



SSaann
din

i i S
cScScScScccScSccccccSSSSSSSSS
anannnnnananannnannannnnanannananaananaaaaaaa

&&P&P&PPPPPPPPPP&PP&P&P&P&PP&PP&P&P&&&P&&P&P&&P&&P&P&&&&&&&&&&&&&&&
D

F
D

F
D

F
D

F
D

F
D

F
D

F
D

FF
D

FF
D

F
D

F
D

FF
D

FF
D

F
D

F
D

F
D

F
D

F
D

FF
DDD

F
D

F
D

F
D

F
D

F
D

F
DDD

F
D

F
D

F
D

F
DDD

F
D

F
D

F
D

F
D

F
DD

F
D

F
D

F
D

F
DDD

F
D

F
D

F
DD

F
DDDDD

 

20220
1010



SSSSaSan
din

i S
can

&PD
F 

20
10

Lebensmittelverarbeitung 
or ~"' i.rbn'IYnlurl Yl'1'der-

... _____ , bm ~. sdmdl. 

"'1'11'1 
Tlerkllhlkost 
yetdel1Mn? 

Ikr Sal,lt'fltoff 
all'i der l.un. 
Ucht, IIn~lcricn 

und J>II~(' ~ind 

.. _-::":'~_~ d;rn. W'rant-
wortlidl. k stlin.er c-ln ~rKmittd 
~rbeit~ ... bei zrrlcltilWl". gtngh­
In! odr:r .........,!stlll Wl,lr(!(, do:sto 
Khnriltr ~irbl n. BeUle gib. 0 
W'lS(l\lcdtnc MOglichkr'lcn. da~ 

Vrl(kl~n zu ~loll\X'n odcr lumin-
6('S. zu W'rlangsamen. Eine' davon 
isl da~ Kühltn ~ das Tdgefrk­
~n. Oie ninl~n Trmpt'ratul'l'n 
I~hmrn alle' Mikroo'lP~ und 
srhütun ~mx\ und Nälmotof· 
re. DIe- Mi~lhaltb;"trillolbun ~ 
tx,rgl'flOn:nnn ~mlM liqjl tlnhilb 
bd':;l\."3 anderthalb Jahltfl. \'{~ dc-t 
Na"!!' schon !l3!J1. ist nuh Ablauf 
dC'S Datums das Produkt nlchl unbt­
dingI W'rdolben. Mindcsthallbarkril 
IX"tInJte\ nur. da\!; bis zu d~m 
Zeitpunkt fij. ~ op.i!NIltn ~-

z._' 5, ._~,...../o_ _,.-.. __ f __ 

_/t~... IIIJ """"'~ --

!d!mad garanlint Wild. Oanm 
könl>l:ll ftltlgt Lr!Jt,l1$ffiiut'I. w~ 
zum 1kI$pic:1 Salilmlsdldbnl auf dI:r 
PizUI. ran7.lg werden. Nach !km 
Auflal.ll:n t'rwilr~!\ dk Mikrt)()'lIiI­
nb.rnrn aus dem Ekschlaf. Aufgt'· 
tau!~ ~nsmlll('! !oOlIt~n dann bald 
~nwmkn. 

fkim KotMTWrm (Hallbal'TN-

Vertlllpn 
Bakttrltn 
HIln? 

ehen) durch 
Him wo:nkn je' 
narh Tt:!l1pna· 
tur und D~u~r 
bis 1.U t 00 P'fO-. 

L _____ "" unt~· Mibo-

organismrn abgc-tlll~l Man unlt'· 
!od!riokt das PDtwri*n:n [unter 
100 Grad Crblus} wm Stnili9nrn 
[u~flih, 120 Gl;ld Crlsius.). fkim 
Stcritisifrrn entstehen kcimfn:k 
KOflSfMn, tlif mrhm"l' Jahn: lang 
auch ohnf Kühlung h~ltb3r ~;ind. AI. 
lmIing5lfk1fn durrn die Hit ze auch 
Gnrhmm und Vllamingenalt. Bd 
einigen ~in('!n mrnt n ~us. 
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cin~n Tdl dC'f Mikroorg3nismw ~u 

C'f1tfmK'n. ~ brnp~ls~ bd dC'f 
Mikh. Sk ist Ibdurrn !l<'küllit ~In bis 
ZW!'I Wochrn llahbii •. ~I aber 
Mim I':Ist~uriskftn nicht IlIftn fri­
sct:rn ~mx~, 

Zucker und Salz llabm dlf togrn­
sc:llafl, WasK'r 

WlHOm~ht 
Zucke, 
haltbI,? 

lU bindtn, F(iogt 
man LtbC'lMlil­
Icln rli'If große 
Mengt lude. 

.... ____ • (Manne!a;;H:) 

OOC'f Kod!salz (Hrring) zu. so wird 
das tnlllallC'fM! ~ umgcwa .... 

dtlt. Oa Mlk'oorgani)~n Wassrr 
bnlKllcn. \önnt'n ~ auf dft Wei­
~ nicht _hf arbdl~n. D~s (ilrid:~ 

gnclliclll beim Trocknen. nUI dm 
dlt k~nsm!tld g\!'khzcltlg lIall 
oder gummi~nig werden. 

Auch beim IQIKhcm winI Alls­
!:ighil entzogen, Aufltlrkm will, 
d!>r Rauch an tibaktcridl. EInt' Vari­
ante d~ S;:lzens Ist das Pöktln. 
Pöl<eNlz C'f1th~lt SO!J<'nanntc Nitra­
tt, dit' di5 Arisrh durrll tinc: rittm;-
5dlt Reaktion TUI f1Il~n. Oadu~1I 

!.kill <5 IlngC'f fIiscl1 aus und M­
kommt glrirnttitig rilltn typl5dltn 
_nk~mm-. 

.. ,., __ n ...... __ SlmIM 
""....., So!N,_I"'1IIo U/II­--_.---. _ ._-."..­
_....,,'_ .... n ..... -

, .. __ ,..-. ""'l ""'1'''. -.. tIit 
,..-.,' _ .. ' 1 :JicIlo1o-.e".. , _ -
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I_..!~:::;::::::;';, st~hm Im hoIr-
t~n W~lIkampf 

um IrbmiwictIti­
gr töhT$tofft-. bt 
cin 1..dImsmittd 
!Clon mit I."imm 

_,El/IItpn -,­produzl<_ Mikto. 

'-_~:-_~~ dichtrn Ib~tni­
enrastn _gtKhOttt'. habt'n Ein­
dringlinge kdne Chan«. Diner 
Trid: wirt! bdsplelswrisl' bt'i KlI~ . 
Oll' Rlnfko wird mit 5pC"Zio:llrn Pilz­
kultulen bc-sledflt. soda~s ~!idlicM 
Kel~ kdllC'n Platz fIndrn. B<:im 
~UIn1 Einlegrn von Weißkohl [Sau­
rr~rautl ~nd ~ die MilcllSJllIfb,akte­
rkn. 511' verg'ln1 !Im Zudrr am 
!Im! Kohl zu MikhsJu~. In dil5n 
SlIu~ ftIhk'n sich die mrillen KhJeI-

...... boU ...... ... 
lII< ... _ ... . 

"'_IU! ... ... __ . 
"ehm KeIme unwohl 

,._..:B~"~",~'_;SO~'~ligkrltrn. crcmige. 
; I SctIo';oIatkn-

" .. lebeMlI'tIttel· 

...., """O<", .. lot., dlo 
H~ .. IMI .n .... U ...... -. """"', .. 

.... '11 

pudding und 
knusprige K~kso: 

haben eines ge­
meinsam: Sie 

L.:-_:-:-_'" enthalten le­
bemmittdzlßan:~tofft. D~ Stoffe 
~rgt"n rof kuchtcntk. apprntticM 
Farbm. Int~ ~mad. Im­

ehen haltbar odc1" Ixw;ohln1 die 
• • • 

• '. 

.::;. 
. ~ ..... 

"" iCDIrIod"..,~_· .......... ..", ......... 
...... I10...,.....kl 
........ (;'001 CeWu. 
...., aDto.,;." ,,;1.111 _oktJo, 

o 

• 
Kn~rigkch btlm Knabbml. Untrr 
tkn Zlßal25toffen gibt o:"S P.lrb­
stoffe. KOflSfMl"ft/ngutoffr. 50-
6ungWllncl. Stabilisatoren und 
Trennmhtel. InsgCSlmt dürfen clwll 
]15 Vl'r.ich1nk!11C' Stoffe In Europa 
dn-ge!oC"lzt wcrtlw. SIr wm.kn auch 
31. E-Nummrrn [E rur Europa) auf 
den Vt'fJ)xkunucn an~cix'n . 

Da ö ~ vlek' Zusa t~toffc gibt 
und dk chcml5chc::n Namc:n fremd 
klifl\len. ist n s,thwit. ig. tkn 
ÜbrrbIk:k zu behalten. Hi,n("\" tkm 
~umrng9nl"fl EJ30 ~fdt Zilro­
l"l\'TlYure. dk auch in l'ri5drom Zilro­
Mn verlommt. Sir wird dazu 
I.k-nutzt. elMm ~nsmiltd dw 
ridrtlgfn SlIu~halt zu gdlo:n. Das 

~ l'ItoaIu u _ 
... , h __ _ 

liot,,-_r-. Moa 

...... '., .. SIo_ 
___ r.r .. u. 

10 ""'" _ 010 .... I' , 
o..\pIer _ """ ~ 110· 
.... __ ... llo<o ....... 

....... ,.".MlodIoo ... lt...c· 
_) _olloA. 0000 _ 

"" ... _-- .... "',1 t~ .. = ,,= 
._010/ __ 

IlpIIt:, __ .. 5; I " 

_~1lIo .. _$010"' __ Geo 

.... ;""" ' ...... -
__ 01 ... MI 

_ .... ""_01_ .... --_ ............... 
"_Moa' I 10,10_ ... _ .. '-.... -
0I_ ......... _ .. tp. 

--(-~ -
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AntloxldallOrll;mittd ElOO 1st nichl~ 
a~ iIk Vit.1min C. El. unn dj(: 
Haltbarkeit rinn Lrbtmmhtd~ "'", 
l~ngm;. 

Le~I1YI1It\~I~usatZ510ff~ sind In 
dffi k:tztom Jahm'l imllll'f winIn 
bitN:h hintmqgt worden, V~u' 
~hiltl('l' halt~ dl1l'1l IlroIkn 
Tell di~ Sloff~ ro, unn6tlg und 
mÖ\llkh~rw~~ gesundhrlt5{ldähr· 
d~d. Azofarbstoffr 51fMn zum 
8ri<.pid Im V~;acht. mit Hypmokli­
vitlt bd Kim:k:m zU5amlMTlzuhlln· 
gom. Deswq:j~n wird vor dff Zula~­
sung inl~nsl~ grprilft, ob 
ZU5atzsloffr un~nklich 
sJnd. Nu, wrnn dir 
zahlnokllfn Unlr~u· 

d.un!JS"'ihfn kfi~n 
HInwcis dalauf ~ 
~. d_ dt< Sloff 
ror ckn IMT&hlkhom 
Organismll5 schadlkll 
stin könntf, wird ff zu· 
ge\asstn.. Oir Zulmung ff· 
folg1 a~llrilIich ror br..timm· 
If Lfbfmmillrl in dnrr 
Itst!lfkgtrn Mfngf. Trolzdfm 
gibt ts Mensthcn. dif den dl1l'1l 
ockT anckrrn ~Iandlril nldu 

und damit aUfh dif Zusatzsloffr an­
~n (ckklatkrt) w<'fckn. 

Nrbtn WßdIIfdfntn P.lllb- und 
~~tofffn lalKh\ alKh 
Glutamal - rin Gl'Sdlmatts-..erstilr· 
~ff - bei ckn kril~n Stoffen auf. 
tn Knabb~ und FffIlggmm. 
trn ~ ff fUr dir richtige' WOr..:e. 
Se! empf;ndl~n MffI!oC:Mn WTUr· 
sacht Glutama. )(QpfS(hmcrtcn und 
Schwti6:.usbrild>o::. Da as~,1S(1)o 

&sen 1!Il.'U.1 rinrn hohtn GlulaiNIl· 
antdl hat. ntnn\ iNln dd Kran~~ 
Mit5zeldl("n auc~ das Chinalestau· 

rant,S:mdrom. In Studifn konn'r 
dlnn S)ondrom bhhn nictJt 

nachgfwlrstn wt.ckn. 
trotzckm wird von zu 
vld Glutamat Im ~n 

abgeraten. 

Wf'Il1Igfn. Auf ~ VtfIl'('kung s.I1 ..... _ _ bi. .... _10 ~ 
mOSstn ckswtgtn alk: Zul.lom .. 4 ... l$IdIo:ooId ___ /-....w. 

,. 
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Kohk'nh,ydl'3t~ aus Slirtf lid= 

-...0. 
sind Getreide 

dk' El'Itruk' für 
Mw.;dn und Qc-.. 

hlm. Mdlr als dk' 
und KartoII'eln mint On Enn-
10 wIdItIt? 91~. di~ wir 

1. ____ ...1 bcnöti~n. solhe 

aus d' rs<"n Kohlenhydr.lIrtl $13"1-
mcn. Dazu mü~n wir tillC: "kng~ 
8.ot. MIklI. Nuddn. Rtls odrr 
Kartoffdn essr"- (J"nau In dl~ 
Lr:lxmmiudn ist md!lidl StJm 
\OOfh;!IIkn. Mit Ausmhmo:: wo 1(:,1,­

tolT.-ln hlInddl C'5 sich daMi um 
Gcl~ldcproduklc. (öc!l1'ldüllml"l 
~Ichcn aus dffi! Mchlk~l. ci­
~m fl"lIl1'khcn Kdmllng und doer 
ballaststoffrekhen Sctoalt. WCII:k:n 
KtimlirIQ und xhalr VOI dem Mah­
Itn C'nlfemt. so bekommt mln 
Wrißmclll 1A~1I11. ~ wm­
wlim In""lwloffe IUS Ktlmllng 

""""""'" ,.,., .... ..... _----

und Scha\(' fehltn dann. Ikw<~n 
'iOIhcn VoIllomllrol. VoIlkomnlMkln 
odcT Natumls bc-.orzllgl ~ 

In ~Iand gibt C'5 riM rridIt 
AII§v;ahl an \'tfSC'hkdciiC:ii Brotso,­

Im tUS untmthltdllriltn Gf'tl!idrn 
wk Wcizrn. Roggen, Dinkel oder 
Hafer. Alle Gtllfidnolltn können 
mit 00 ... ohne: Xhalc w:rmahlen 
snn. Ein Roggornbrol Isl da/l(>, nklll 
aulomalisdl ('In VoIllombrot. auch 
wmn es dunkln .\MIdII. Vollkorn· 
brote mlls5tn als §()1dIt bfonannl 
"(I.xn. nur dann !si .uch wUtlich 
das volle Kom mit den wmwllm 
lnhalt»IOffen darin. wolx1 es lel· 
nen Unt~r:schkd macl1l. ob das volle 
Korn nO<i1 slcMb3r Ist Otkr lU Mehl 
~hlen wurtk. 

Ob Nirola. Und .. Sll:gJindo: oder 
Aula, die: Wahl wn I(artolTeMllm 
Ist ",1~ (jC"Sthmactuad~. 

--...... II .. ~ __ ' ~ .. 

-~ 

tt"".,. . t r foI' 1/0_ 
"'"'" t ..... ".". b"" _"._clt __ 

fI«ro(foMIIN ___ · 
fIIitIf. __ JIf .. _ 

1rftt.1'\l" fI>6o:a. ... ~ 
-.rrtI; _ .,' .... 
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Dif:, Untersl'hltd~ I~en In Ikf (jr6ßt: 
und ~tigkdt und ~urn in tkr Ern­
t~zcll, Aus m~h\l9 kochenden I(:Ir­
toffeln (Aula) lAsst skh wunderbar 
PiI= und SIIppe zubel'~itcn, OIe: 
fntkoc:henden (S~lindd sind 
Ifdn als Salzurtoffel oMr Im Ka.­
toffelsalat , On' Hauplin~II"loff 
!kt Kaf\offel Ist d~ St51ke, 0Ic: 
k"Oll( Ist lltute als gd<ochte Kartof­
fel. als Pommt'5 frlt5, Rfibc-kuchtn, 
knOdel, 8rl1lka.toffel oder POrtt 
)th. bc-liebt, 

._"'I011_ ... t­
LkM ....... ' J_ 
oIo_f __ .. _ 

100,), _ ... _~ . ... _ 

.n ....... _ .. _ --..... _-.......... -
, , PI 

Obst und Gnnüsr 5ind gc'SUnd ' 
das weiß je'dn 

Wer hilft kind, Nebm dm 
Immunsyst.,.. VitamllM'n liegt 
und Stoff· dn auch In 
wethMl? den ~kund"fn 

L";''';'';''';'_..I Pflanl...,,~t offen, 
Wer mlndeitem ron r Poniolltn Obst 
O<ler ~mOSC' am Tag isst. lif fe. t 
!km k(\rpcl Sdlutntoffe g~n 
krllnl.hcittn in a~ t.4c'n-

fatfi'too r I~ __ 

I~.""'_­
._,I'IlN"~ 
!iI(I_ "'.. 'Ho_ 

goe, Eine l'onion Isl ungt'Bh. tlne 
ftandwiL Obst und Gtm()sc: 9t'h~n 
zu den wc·nigen Ltbc-mmIHcln, von 
tkntn ma'1! cigrntlle'h nich t zu vifrl 
CSSC'n kann, IM mclYrn Solten rnt­
!WIen 5thr \'itI W~ und dallcr 
~nlg En.,-.gk. ..00 .;c!t: ldJms­
wichtigr N)hrstofft. llabc-n also tine: 
~ Nähßloffdichtr, EInige Obst, 
:\Olten. wH- Ibnalltn und T.,uben, 
rnthal ten '~I Fn.H:hlzucktl, SI( sind 
bnondrrs gttlgnN. um als Zwi­
schenmahlzeit smnellt Energie' zu 
liefern, Aud! Slnc. ObsUhal.e; odn 
~mO~upptn Unntn dk fünf 
I'U<Ilonm ~r=n, 

Bohnm. Erbstn und Unsnt bc-­
tnrnnd nlan alll'h als Itülsc'nliildl­
te. Ihnm !JI'IIIrimam Ist cin ~ 
Ibl~tstofTgc:hah, OiCSl" un\'\'ldau­
licht Ant~n fOhlt bei tln1lltn Mtn~ 

sch~n l!U 61~ hungen, Oie Gi)t 
cnt~tdlen, wenn dk' Da.mb,abcrlrn 
die: IblllSUtoffe Rn Ihn: Enngle­
u~nnu"'J nutZl'Tl, 

" 
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""...;M~;""...;_'~"'...;,MiIdIProdUkl( ~ 
vor all~m ~ 

ih~ Kalzlumg~· 

fIIr~ 

undZlh .. l 

IlaIIS wichTig f!lr 
Um. I<i..'in anden:s 
lI'bm!;millrl 1~_ 

fm 6m wkhll­
~ B;aU'llofffür Knochrn und DhflC' 
in SO gro8C't PM,.. Bi~ 111m )0. 

~Ihr wild Kalzium In Ikn 
KMlClltn cingro:.UI und damit di~ 
Knoch~ndkh l r vt't"StJ,U. Danach 
nimmt ~ !P~ Jan~m ~f ab. 
NdJtn Mild\, KaUo und Mild!_ 
'III.\n sind aud! Kh:. Joghun. 
Oualt. Oidmiktl 000:1' Kefir !lule 
KaI~lumllef..,.mt(n. OIe frllirmtn 
5o<1en sind im ....... den f"'l~ 
wnuzicohm. da ein &~all 
dn- MilthJlfOduktc rttht hoch bl. 

Auf dm JnC'b;lm MiI,:htOtcll bt­
f",de! sich !In HInwtls .p;lSleurkMotl 
und homogc:niskTI", Dahin!"" WI'­

~n slcll :twri wkhti!~ Vnarbri-

" 

tungsschrlltc: lkim 
Pa~lcuri:,iefl:'n weI­
den dUKh kurU's 

" "_ .... J ... ,' , $IriIooI .... ,.,. Iwr. _ 

oloHit"'"'''_. _II11I>/I ... _ l1li ""I 
,.".., ... ........... 

•. "'....... .",..IIWro_.,.,'" __ .... ' ... tI, __ ~ .. _. 
Erhltzm d(1 frisctln! Mil", sdl,dli . 
rllt Mikroorganismen If'il~ ab­
~illel. DIt Mikh bt ibdurdl Uingt'l' 
haltbar. Stirn ~n,*rm wird 
das Mllchfen IIldchmAßig in der 
Mild! YC'I1rilL Onu wird dif: Milch 
durrll wI~ ~ ~ DIt 
fril1C' Vmrilung madu dio= MIlch 
vollmundl~. Aulkrdem kann ~h 
k~fIC' Rah1l'6Chlcht mc.ohr biltkn, da 

• "-11l1l AllS: --­__",_1, . 
" ... "'_ .. " _ .. __ ...... -
/OPIII1 _ ... 0.10_ .... -_ ..... --__ . , 'I' , ... _ ..... -­............. --. ... 
__ ........ TI ..... -,.-_ ... .......... _-
"" " .... __ .. 
_ 00<1101. ......... , ... , 

-~-- ... 
. '$ , $ ' --­.. ' ._ .. 
111. ' I' • ..........­..... _-­--",-,-" . -.' : _ .... 
_.~<' s-.. -
"'"' ..... IIM, ............. 

.. - hol ........... """" 

oe.....~mIIo __ 
Htlh_IInMMf! 
~ /MIIfIdI 1IIlI_ 
..." /or "'" t, ... u ... lNtt ----­h= __ ..... F ..... ...... -
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dit Fc:n~ilgc:lc:hton In Ik, Milch 
V.~n",uu KI1wc:bt'n. 

/Il,., ...... 410 __ "'" EtWll drei Portio,,", Mlkh und 
_ ... """ .......... Milchprodukle ~11rt1 Iiglirh {,It9t'!--
__ ............. _ Srt1 wt"nkn. Wtr kdno: Milch "fT-

__ -",_ 111gl, mIM gu~h ~nsmlnd mil 

_MI ...... /IlA ....... ' viel Kall!um 3uswllhkn. Ncbt'n spf-
......... 101 ........ h.... zid1c:n Mirw:nlwlsstrn !ilnd dn 1:um 
_.," ••• _S $ . ~ Grilnkohl. lIookkoll. SpINI 
..... __ "'_ od~rN~. 

'ot," ""khoVlM1_ 

_' • I1 .w .... 10 
_ "" _ -. fiofI<IIooU 

""" "" - -_. ---_ .. _..,"" 
-.. toII ..... r--. 
Mr_wwt' ..... I1 ... 

_dIo-"" dt,l· 

1IdI __ rt 'I ''''' 

.. M· .......... ,. -.,....-1I " ...... H.\<opt __ _ 

•• p., .. " ..... --......... .. 
lyIIIo<r- "'-"a" • 
wIo OIobot. "",'M .. a ....... · 
Ior~ "-1"""_ --..... -.--......... 
P' _ .!IOi-"'1Mt 

;' PI... ~ fIr lJooIo,r .. "" .. ~-­.................. -.. 
~ ..... hI __ ~ 

f_~'"_""""~~ .• "';,nilgd und Eifm 
~Ittlu VOf alJe,m .... , 

kommen die 
8w5telM filr 
Mt,t$I:;tln r 

cil1t:$: wertvol­
les Elwcl6 If'ro... 
tdnl. WJh ... nd 
cks \'V3choilulM L. _____ ..I braucht der 

Körper ~ntkrs vkl davon. Aber 
aum ZUI ~Undigl:n EmrumIng und 
Erhall!.pl"Ig von Cio:wc:lxn und Funk­
tionsstorrcn ist n wichtig. I'rotdn 
aus lltrisd>rn IJ::bensmil1eln kann 
Ikf K&prr ~ gut ~cn. 
Es gibt aUmfings vIdc: F\cbdIJI'O­
dukte, vor alkm Wurst. bd dcntn 
der Ftt1anle~ 5("hr hodI ist. ~ IIfo­
fnn d.duld! ungOnsligf Encrgk. 

Fü, dcn ~ndhdtlichcrl Wm 
von F1eIso:t: 5p~lt die Zulx-n'ltung 
clno: ~ Rolle. 8clm Grillen Ist rs 
Ixl§jllelsw~ wkhtig. dass dif 
~mTM IIicrNIk dH Ari5ch berührt.. 
Dunkle. angekQkchr 51dlen enthal­
ten krdr.;c~nde Stoffe. ~nall5O 
kann es In der Blatpf;nno: zu Ver­
brnonUi"l\lrt1 k(lmmc:n. Auch ~ 
sind ungnund und i\CIttlen vt'.mlr­
dtn od~r notf;lJs abgtSC"hnhtrn 
wudtn. Empfohlen wcrdtn drell'll.­
oontrl l'Iclsch und dn bis drei Eier 
pro Woche. 

F\eb.:::h ist ;ußerdem der brste 
!krcranl ro. dtn MIIltra6tolf Elsen . 
Mtnschen. dir auf ~ V("f1:\(t;­

ltn. mOS5("n ~ch IJC'z~lt wn pn3nz­
lichtn ciscT: ... khcn IJ::btnsmlttrln 
wie: V(lttkomprodukt~n. vor alkm 

--",....~--'" "~"'i .. ..-n... .. _ $ t.., .. --

.. "~,::::~~ ... ;::::.:""'" 
""" ...... 
Hafe. odcT HII)C. crnJh ... n. Sonst 
\ann rin M3flQ~1 rt11$1~ 

HOhndlnl und Pu'~ zlhlrn zu 
den ~lIdesttn Aeischsouen. Sie 
st~htn nkht Im Verdadlt. an 1"1"+ 

nJ hro ngsll«ll ngl (n EI kran ltunlJC'n 
betdligt zu 5("ln. Din ~t bei 
smwdlltn~ der Fall. Da n im 
Ourchsdmln In zu grollen M~nlJC'n 
vertthrt ...nld. Irigl e zur ÜlJm.cr­
Wf1lung bri. 

1N1I",lod .. ! __ ~"'h .... 
fMI. ..... JM.»Ir~4eh~. ___ 
... -. .. _ ~ tIIOI/tIttdfIIIfd! ",""",," • ." ... _1oJI..-. 
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Jcdn EI wird mit fl~m Stempc:1 
vdn1nlC'kh~1. 
Man mmnt ib· 
n,". wo,," !'In Ei 
~omml und wie­
die: I-knom. dir 
ö ~kgl !Ihn. 

Was bedeuten 
die Zahl .. UM _ ... 
aufdHIEI? 

~hahn1 Wf,dc'Ii. ~ angt~d1tn 
fmlandhallul'lg Isl die nslt Z;fTn 
dll(: 0 od<', !. IM HUhlW'f könll(:n 
picken und ~am:n und _nIfon mit 
M~hfuu~r. das sie sich zum Tell 
sc:lbsl sucht". vtMrgt. Oie Ziff~r 2 
btdc'utrtlkHlrnhalwng. Oaoo kbcon 
die Ht'nnm in dll(:r lbllr mit Ntst, 
Sitntangr ulld EII1"it~un:kM. Da * wh. eng l\,samlMngepfrrcht 
sind. win:I dio::sc: Haltung nichl als 
al1~1 btwfortct. IM Ziffn J 
5tdlt m. Klflghaltung fBanmdlal­
lung); Dabei k:bm dm bis filnf 
HuhntT pro KJfIg In IMh~ Etll­
\j('n mit lutomatischc'r fllttnung 
und Slubm'"ll. Die Tit~ leiMn 
Murtg unte. scttwmon Vm3It~llli­
stÖrungtll. Wrordnungen und 
Rlchtlillk:n sl~\)tn ein Vtrbot d~ 
Hallun\! Inne.halb der nächslrn 
Jlh~ In. IM BudlStabm zdgtn an. 
aus wdthrm Und dk: Eift kommen. 
OE Stn.t fil, 1kIIl5dJl;o.nd. Nt fij. dir 
Nlcdtrlandf.IT fil,ltaHm. An ktztC'f 
Stnk: stdlt !fit Nummo:r <ks Ik'­
trieb!. auf dc'm dir HOhntT kbcm. 

... ~ ,-­~ _ _ I .... -,---

_n .. ' ..... _ .. u._ 
......... lofI .... 0\0 lofIl _ 
.. ;· ....... 00 __ _ 

",-Uoo_llllrst._ 
bdt ___ .......... -. .. -,.-................ ..". ... -
-. Wo .... ( I _!dildo ""_ 

1.0:1 ...... 011\. s,lCHI .... 4:". i:l0J ""P-
_~ .............. lofIw.· 
_ !MI",- _ ( , -" _ kt>Io.. 

'"'" 0jIIIN00. _ ..... _it _ (I 

~.t" • '.""''"'' _ ..... 1 • ' _ .....T ... "" ___ 1""'"' __ 

,. ",-*u u .ws, ____ 0l<I0._. 
OIt,......' '" .. ,--., .,....... .... "--._ ... -... -_ ' .. __ . .. _,.. .. _, ..... -
0Ip0,' ' '-1,,--, ......... --­
_ ""'" 101 .. 10 ........... 

........... Iij.--­............ " ............ , .. _ ... __ ... -----_ ............... ~ 
• ., .. • ....... 0100~ ............. -

..,0I0I0. , 'Na • __p , ,Iot, ,....--­_ ......... -..... -.. _---­
u.._~Iot ........ _Il0l._ .. -:0 

011501 .... _._ ... • 

.... ~, rh .. n .. _ ----
__ wo' flllipoloo-. 

N"'-' _.... ~7;;':::":) _ .. _--
-, ? .. 

• _ .. _,. __ .. _, eJ n_. 
_ii_~ 

~1094IP_po~_o/ooolr~ -'. --
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l'1sch ist gtSund .• btr warum? E. 
r-";--';;~ enthAlt hochwer­

m.n einm.t 
proWO<h. 
Fl5th HMfI? 

tiges EIweiß. bi:i 
auf wnrigr Aus­
nahmen kaum 
Fell, \rtrtvolln 

"'~ __ 001 .Jod und \ebmo;-

wkhligr FeIl~ulTn. Durd'l dloc 
Z~m_nsetzun9 10;\ n leicht veT­

dauli<:h. Allerdings ist n 'lJ(h kicht 
vmk<bH<:h: Das iliI. der Gtruch. den 
wir als .l1sdIlg- ltrnnm. SoINId das 
empfmdliche: F&h61 mit licht und 
Luft in BerOh.ung kommi, wndrn 
dlf Feu~u~n ranzig. Ikut~ gibt es 
6eshalb ~Iaug'iche: Flsdlfabrikm. 
In dmc-n dtT Hoct-6ttflloCh ,,"mlud­
b.ar na<:h dem F~ng gcsJuoot. fJic"­
t~.t und ringcfrolTII wird. 

M" ).Dot._ Man untt"l1C"hcidettlnismf FeU( 
_ .............. _ wir BUlin und 

--,.._.... Wozu bfluchl xhmalz von 
~OIoo.bpo. pnanzlkh~n wie der K&rp.r 
-SojoII ...... - Fette und Öle? Margarine und 

:~.:':_:_: 'N::':' ~'; Pfbnzmölm. M" _ ... ' 11 J 10. _____ ... Von Mn lirn, _ .. ......,.." ....... 
... 100 ... R-. --

sehtn F(tlen essen die meisten 
Mel1§dHon zu virl. ~ Ikrrm wr al­
Ifm Enrrgit und ltÖf1nm u~ 
Blutfetlwrrte ungünstig bftin-
nU»en. 0It Empfehlung bUlet 

döhalb. "uf r~lIo.m( Produkt~ lU 
Xhl(n, w~ brisp~ bd !In 
Miktl O(k. bri dtT \\ul"$l.. PflanzH("h( 
Feu( <.'nlh.!I(n ungesJulglc.' 
~1I~u~". Sk h3bt:n pO~i,lvtn Ein­"Im auf die- Blutfell(. (kwonno:n 
WCTden * aus 61n'khm Samo:-n und 
Friidllm ...... Sonnmblumm. Sq;a. 
Oliven odn lIa~ Nicht _hr ~1s 30 
f'roz(nl 11(, GtsamICn('lIic" solhen 
dulrll ffll gdle-f(n wmkn. Oabri 
Ist ulk-.dem wkhlig. dass dn 
II'~ Tril dOMll1 aus pnanzl~n 
~n~n slammt U"'9~dll1,et sind 
ungellhr 65 Gramm Fetl pro Tag er­
laubt. O~ ylddK- ~ lic"frm 
.och ~)f1 200 Gramm Knmwul"St 
oder 150 Gramm MtttwUI"SI. 

Io,.,.·~ ........ rw .. _ ,.",..,..,.. _ .. 
oll""",,,,,,,. 
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cin~n Wassennanllel erlriMn, Oo::s~ 

halb ist H ~h, wichtig, A{lWgkdu· 
w:rlUSlt sdlndI wIt<b auszuglrid'lm. 

Kaum cin L.dIn>vnind wird so 
rtgdm1l6ig und häufig konlll)llif,rt 
wie' Tr1l\kwa~§n' aus ocr U1tu"'ll. Es 
muss fIT; von MankhdUt~m 
stln, Au!krdem w~ dtT dn­
wandflTiC' ~hmack und die' Ein· 
haltung 00 I/Htlvlch \Orgt:­
schoiC'bC':nen Grrnzwerte füt 
bestimmte Stofft gt'pnll\. Dazu 
geh(lR'n Nitllll~ odn Sf!uR'n­
elemen.c wie Mangan, Die 
~e sind !oll fnl~, 
dass kd~ Nachtdk fill d~ Ce­
~undheil ~nbtehfn klinnen, 
Das gilt ;uch bei 1IglleMm Gf' 
nlM Icbensbng, Trolldtm 
komm. H im",," ~ zu [)h,. 

kuss!onen, ob lkJ eine oder an­
~ Inhaltsstoff In ein ;ktutll 
gtmöWl\en Mengt wlrklkh 
unbedC'nklid1 iil. Insboondtn: 

gen '-kngfn giftig wlrlen k1in~n, 
Wksensdiiftlkht UnttfSu~~ungen 

geben jo:'doctI bislang kf'ln.m Hin· 
wri§ darilUf, dass die fllaubttn 
Mengen srnJdllrll ~n könllC'n, Da 
LtItUrogSlO'iS5C:1 fast i1bC':r,l1I \OCTfilg. 
IYr und -dazu noch w:1u g{lnsfig iM. 
wird n als Dutlll6sd<rr Immrr wk'n 
oJcor empfohkn, 

bei Ur.m odcr K:ldmium gibt H 
untfßChkdlkht> Mcinungel\, 
da d~ Stoffe ~n in get'in· 

.. Doo _' r _I o.r....;." _. ~011 

.. der __ t. ""' .. "'_ 
.. 
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10 Welternährung 

W~I!t<'nd in Ik'n rticMn lndus­
r-';;;;;;;;;;;;;';· ITlnlaal~n (,r. 

~lIimil1~1 im 
(j~'fluss vo.· 

sind. 

Wtnn aur dff tI~1l Xilr Übet· 
nlM hmKllt 

WIeso unn und auf (in an-
ml" "Ihruns dfrtn xil~ 
nicht ,.recht Mangel. dann 

hungnn In okn verteilen? mlh sich dk 
L _____ ....I Entwldlufl!l\olln- 10 _____ -1 Fragt, walum 

!km w~lt 000 800 Millio~n Mrn- m:an dir Ltlxn:iffllttd nicht ~ 
~hen. Jeden Tag s!trben ~twa "",tcih. Es gibt keine globale Regu-
24 000 MelNMn an Hu~, und Iknl~hörtk. dk fnllc-g ..... kOnn _ 
srincn FoIg= DabtJ gibt o:li Wcll - Ir. d~ I.c'bmsminrl ~ ~I an 
-.1 t'1l/C'nllidl u~(llhtr>d ~ alk Hungernden ~tl1t .. wkn. 
miUtl. um alk- MtrlSCMn zu ""~f- ~ * zUr Wcil~~lung zu­
IItn. Allein mit M. J~hrlkh ~laSS('n wtlokn. Abcr auch In Not­
gttmltltn Grt~ngt" kOnnte <;itualionl'Tl und 1C~1nt. wo 
die gnamte Wrlt~erung sau ..... n C'inzugrrifm ~L ist d3S 
~ A1lm1i!'!J\ wird tin grolkr nicht l'lnfadl . Komm\ n durch 
Tell \k. Go:trrid<"fflllr an Tl~ I'C'f - Nalu.kala5Imp~n zu Hung(r5-
ruHefl. IM ~Ium btnöligen ro, nölen. so mils~n die Opfer 
jrdrs Kllogr.lmm FIffldI rin VM'lfl- zunkhst wn ~n HilkorganMlio­
chrs an FUllcr. wodUKh rs zu :I0ge- ncn (ntlledt -rom. IM Hungern­
nannlen VelfilelungswllLl:'iten ~ benötigen SpezIalnahrung. !b 
~ommt. WlIhll!'nd In wohlhabenden deI W.dauungsappal'llt $~hf ge­
Undem zU ,,",I F\clsdIvm:eh. zu 5Chwkhl isl. Eine srn.\co Rcis kann 
Übc,gc .. jdll fUhrt. stCl'ben In <kn fU. ein Mark unlrmnlhllC$ Kind 5(1-

almm Undml 1:Iogilrh 20 000 Kln- lPl lödlidl $C'in. In 5OkhnI11ungc'l'-
dCI an f.nc'lIi~mangel (Mar.l'irl1L1:'i) Isl die Hilfe yon Ärzten 

"l'~llm,.", (KWMhiol~OI). genauso 

BwlDMlIT 

.... ~_._--_.~. 
11'11 $ ..... ,.... __ .. _., " .... -
___ • 00ttII ....... ... 

"""_: ," 
n $" 

_AtoIo .... - ....... ---. --
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In Undm\. in dr~n sich armer 
"'k~n ~tlM:t l.J:IxnsmiUdlc6t~ 

köml~n: Idlt"n vidr 110m MOli IIfr 
Relchw: Sir h~uscn nebcn den 
Mlllllkponhm und sudlen Im Abfa" 
n.Kh csWltfI RC"lrt",. Sie reu", sich 

Gf1Indnahf1ln~Ittcl wir Reis. 

W.rum~en 
lIbensmltt.t 
immer teurer? 

Mals und Wd-
zrn wudcn 
wcllwdt Imrru:r 
ttUttl. Während 
dlöt Enlwlck-

d,mlt VOI1 dMrtm Tag lUm.nckml. L _____ "" lunll bc:I uns 
Das RisIko. an Infcltliontn dwdl noch trin grollcs f'tobIcm Ibl"ildll. 
\rnIo!bf~ ~jttcl Z\I stnbrn. koontn skh die MtmchcTI In armem 
mÜSSC'll sie In K;ouf ndun",. Auch I.Jndem nIcht elnm,I mehl die 

Kriege und poIhischr Unruhrn slnd n3tl~,", lzbrnsmln e1 leisten. Det 
U!'53chrn rur Hungel. Wenn Men- Grund rur den Pfttl»nst!rg Ist 1101 
$('hen .us J(riegsqdJietrn nlkhtrn. allem die rasant wachsende Naehfra­
müssen sir oft allt!; zurikklauen: ge bei ei~m nur langSOIm stdgen­
was sie besltn-n. RO:clltlln{l!llagt1" ckn An!/C'oot. Daflllist '<01 alkm das 
5ind oft IIIch t In Ikr liogr. alle Men- er>OoTIt" 8cYOIk<:fUngsw~tum ","­
schtn a~ Z\I WI5OIlI"'. antwortlich. Dir dtn.dt 6.7 Mill~t­

... __ .... _--- dnI Mrrl5dlen auf Ikr Erdf kilnnt", 
bi$ Z\lm Jahr Z05O!idIon IleUn Mil ­
liarden sein. Aulkfdn\l bringt der 
zunclJmentk Wohlstand vieler Men-
5(h<:n ci",," grölk'ftn A!Jpttit auf 
Rrisch mil sich. ~tlilich erl>öht 
aum die Nutung IoOn GeUtldr flIr 
BiolreiMloff die NaC'hf~. 

0;.. AnbaunJdml wrn;k" Im Ge­
grnlilg ,,",um nweitr:rt. Zum 0:1,,", 
IIII('hen Dütml. StOrme und Über­
Hutung", dnen To:r1 Ikr 1i:-kIrr un­
brauchb;lr. zum anllfren dehntn 
51th vor alkm In ruien grolk StJdlr 
weiter aus. Aum dutt'"h {al!iC"hf Be­
wi'h{h~ftun!l mit na{hroll/endo:r" 
I\ode""JOSion pn fruchtbare An­
baunkhfn Wflortn. 



San
din

i S
can

&PD
F 

20
10



SSaSaSaaaaaaaSS
dddddndddnndddndndnnddnddndndndndndndndndndnd
ininininiiniiinniiii i ii S

cSScScScScSScScScScS
anaaaaaa

&P&P&P&
D

FF 

220000000220002002000200202020202020202020002200020202020020020202
101001010101111011111111



ScS
an

&PD
F 

20
10010

,_ U. Mo _ .. f1Id\,_1o 

............ ,_ FoWo<. _ 

_ """ _1.0 ........ ...... 
_..td..w. .... _ ... ~ ....-._-,...-­
................. ~ .... _ ..... tI.· __ 10. " __ 
_~ __ o.t __ 

M, ...... _ ... ~_ ... 

... ,(...,._ ........ 0_'" 
__ ''''''''I0I0" hI .. -....-_ .. , .... _. ,---
'-,, A,IoI .... N .,,_ .. -. 

,.... d. dlo oI._1KIooo 0<1>00 .... 

_"_IGIoI .......... -.. 
1oo ... _ .. W. __ .. 

__ ,, 's,.~_dIo_ 
_ W ... _~_ 

Index 
A 

•• 
-~ .... 
B - ........... •• ... ., .... 
•• . ... ., 

CI .. -. . -_11 n 

• -. -........ _. -. o - ....... ........ ., -.-- ....... 

.. 

E 
~ ................. ,., 
••• -......... . -_ .... , ... 
••• --,_ ... "" .. .., 
'I .............. . 

•• .-. -_ ........ 
• 

F -. -~ .. _ .. ................. --............... • -, ....... ... ... ... ..... , ... ." ... -., ... -. --. G 
I' " ..... ........ 

1.0 ••• _ .. ___ ... 

..... , ' b kl ... ~ ....... _ 
,.,...,.. .. N .... ___ ""o. 
([_ .... 5< ... ,.)_ .... ,_-. _ ... - ... 
-.1*1 .... _""' ..... 
.... -...... ~ .... -
_ ,. __ ~ ""'01. "..-.. 
___ 11"-' ., .. -. ... 

_AI U · • __ n_ 
-_._~ ... 
SIr ........................ -.,." .... 
_dio ~dioObol __ .............. ; ..... 4_ 
~, ...... ~ "' .... lIIr d_ "" .. '" 
SM _ d"'."h rU.oIi1 l'/fIrrIIIllHt 
__ ...... "-T,_ 

- .......... •• _ .. -.--" -. --H "---. 
~ .......... 
I. J _ .. ............. 
K _ .......... .. - ........ ... •• - ............... •• , ii ........ .......... ... , ............. .. 
••• ••• ••• ... -.-

L _. 
, " ... • 

•• -- ..... " , .. 
M _ ...... 
• • 
.... . " 
• -............... • _ .. 
•• -............... ~ ... ............ ." 

~ 
... . 

•• •• , ........ ... ... ." ......... .. 

_111_""'_ 
..... ___ hl_ ... 

n 1o<ll_M, , ... _ .. , .. 

Do ... ~ ........ _ .... .. 

.." ;rII .... WoId ...... ,......, toI· 
01 __ ....... ".. ... _ t-po. 

_ Il10_ ....... _'-
__ ...... o1 '~ ... ____ 

.... flitt ......... n.r. .. 0tuIJclIl0ftc! __"r\IMdi _ 

N.D - ....... ... ... ......... .. - ......... .. 
· I i' , .. 

p 

;~~-~~ .. . · .. .. •• n • + .. -.. -. _ ............ 
R -. - .. _ ... -.. 
5 

~;;.~.:~. · M ... .. · .... . . , -. _ ...... ., _ ... 
I ' ....... 

-........ .. --........ .. .......... 
U 
~~".. . ........ -. v _. _ . _ .. _ ... 
••• 

II! ..... .. _ ....... ... .............. "' .. - ........ , .. 
W - ... _ ...... .............. -.............. .. • ...... "'.11'. 
•• 
Z - .. _ .. -.......... ... ... ........... .. 
-~ . 



SSaSaSaSSSS
ndd

inni ii S
ccScanananana

&&PD
F 

20202
101 Der optimale Mix ist wichtig 

1.~"§J FKE 

'" 

l.d:IrnsmluC'l ~I· 
.. _____ , halt YmCh~ 

GIb!: K Nähl110ffe In uno 
.......... und trnc+.kdlkOOl 11....... ~ngt"n.~­

~5III1lt ... l """ von Mull~-1.. _____ ..1 oon 8abymilch 

Z\I udr~ \knn ~n u~m 
GechmKk 'ipitlt p audl dir Ge­
sundheit eine Rolk. 

Ei~ pIlIktisdK' Hl1fcsldhmg bk'­
leI dir EmlhTUngspynmide, Im 
puml~n Sodd strilm lrixns­
mittel. yon denen re!chli(h gt'ges~n 

:~:''':':.~':':.:_: m, ~"",HI\Ot gibt t5 kd" "._ .. IJUIIo"" ~b<mmillci. das dc-Il 
.... ,.,....... "., Bedarfa" 111m N~hf-

wmkn sollte. In da Sphn 
nUI wnlige- SOOIg­

~i;;"," und ITtt .. f1all, 
di<' man maßvoll 111:'­

r*6tn sollt<:. Mit! ­
Imo<rik gibt n 
wir ~~~ 

- ....... -_PP' d __ _I. '" JIoIIoI .. 

".. ...... ~ ...... 
"'-1_ ... Ioo WO<Ioo-

, ... ' ... "" .... 
.. " 'Si" 

Sloff~n deckt. O~­

hn Ist dif, richl~ 
kombination so 
wlct!lig. Es gibt 
keine gesunden 
und ung&Intkn 
LrbmmIittr!. son­
<km nur ~nde 

Al,ISfUh,ungcn der 
I'y!amldl' utld aurn 
d~ Mahlz.-ittn • 

pyr;Imidt $pak" ror 
Kindtr. Wfsst,nSl:lufl -l<_ . und ungournlt Men­

gm. d~ wir davon ~u Ilch ilntTkanntc tnstit ... tlo-....... _ ... " .... ...ns ~hrnn1. 
Ini ld!trMlllldan9d»11s1 hru­

!e ~"9roß. Essoen und Cietrllnke 
sind fibrolll 't'ffügböor. IR Ist es gal 
n1du SO lrichl. dko ridu~ Auswahl 

rw:n In Ocuudlland. wir d~ 
Dr ... tschc' Gcsdlsc'han mr Ermhrung 
(OGE), d~ Altgtmtint hlrormatlon~­
ditost (lid) odtf das Forschungs· 
Institut rot KindrrtmJhrung In 

--_ ... __ ... --.. -... __ ..... __ ....... iot __ 

1fIIoI<IM . . ........... I ....... 
__ ... ""' .... _ .......... 1.0. _ _.01 .... ___ ....... __ _ ..... , " ......... , . .. __ ... 

___ ............ at ..... 
"*-~.I 51 ""1 I .... _ ...... 

... __ • •• : , .bo<toor' __ 

_~ __ .1.0111 ___ _ 

__ H ...... u .. "':~:_:~"': •• :N:_-.:: .. ikII_ ... ~ .......... ~.,,_ ,--",_",,_ .... __ li_.· 'I, ~.jooIoo_ .. ....... ______ .' "-•• ...-100. __ ...... ' .. 
" ' ... I\oIoo __ s.-. ..... " .... ,~""'~_CIo. __ Uoe)o 
__ I 11 _ ....... _010~-.~ ... _ ..... ~" .oow.o_ 
___ &1 ............ _'" 1,._",,_l-sIo~ "-. 

Oortmund (FKE), 
wldtrsllrl:~htn sich 
nicht in ihrrn Em5h­
ru~mprthlungtn. 

Allrmings gibt tl 

ntut Forschung~r­

~bnissf aUS dtn 
USA. nach dc'ntn 
zukGnnlg AnpaS5un­
gtn möglich stln 
kllnnttn. Btl .Hrn 
Emprthlungtn und 
I'yfamldcon solltr al­
Irrdings du Spaß 
beim Esw:n nicht ytf-

1011'n grlltn. <knn 
dtr ~1I6rt zu .-iM! 
g~undtn Ernährung 
... nbrdirogt daz ... l 

.. 
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