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Vorwort

Emihrung, das bedeutet sowohl genieBen als
auch gesund essen. Wiihrend es frither einfach nur
wichtig war, satt zu werden, schwelgen wir heute
in einem reichhaltigen Lebensmittelangebot. Das
ist wunderbar und macht unseren Speiseplan bunt
und vielfdltig. Auf der anderen Seite fiihrt es
dazu, dass eine Milliarde Menschen welt-
weit mit Ubergewicht zu kimpfen
haben. Neben zu fettigem, zu stiBem und
zu energiereichem Essen ist auch Bewe-
gungsmangel dafiir verantwortlich. o

Wihrend wir im Uberfluss leben,
miissen anderswa auf der Erde {iber :*
800 Millionen Menschen hungemn. Die
schnell wachsende Weltbevilkerung
stellt uns vor das Problem, wie heute
und zukiinftig gentigend Lebensmittel

I ."'_‘D'"

fiir alle bereitgestellt werden kénnen. Kann durch
Gentechnik die Produktivitit gesteigert werden?
Wird durch die Einschrinkung des Fleischkonsums
mehr Getreide zur Verfligung stehen? Und hat
Biotreibstoff einen Einfluss auf das Getreideange-
bot? Diese Fragen kénnen nicht einfach mit Ja
oder Nein heantwortet werden. Deshalb ist es
wichtig, die Zusammenhdnge zu erkennen
 und sich eine eigene Meinung zu bilden.
£ Dieser WAS IST WAS-Band beleuchtet
-+ das Thema ,Emihrung” aus den ver-
- schiedensten Blickwinkeln. Dabei geht
&5 sowohl um unseren Kirper als auch
: um Lebensmittel, ihre Geschichte und
L . Verarbeitung sowie um die stetige Dis-
 kussion dariiber, was gesund ist und was
nicht.
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VON DER KAKAOBOHNE ZUR SCHOKOLADENTAFEL

1) Die wichtigste
Lutat Kir Schobo-
ladn st der Kakao,
Er wiichst auf Biu-
men in Mittel- und
Sidamerika, Afri-
ka, Ostindien und
Slidostasien. Die
wild wachsenden
Kakaoblume wer-
den bl Fu 15 Me-
ter hoch. Die Pllanzen in den
Kaknoplantagen lisst man

= nur vier bls filnf Meter hach

werden, damit die Schoten
leichter geerntet werden kinnen. Die bis zu 2¢ Tentimeter
langen Schoten wachsen direkt aus dem Stamm. In jeder
Schote befinden sich 25 bis go helle Samen, umgeben von
Fruchtfielsch. Diese Samen sind die Kakaobohnen. Ein
Baym Lielert stwa rwei Kilogramm Kakaobohnen pro fahr.

2) Die Kakaobohnen werden rwel bis 20 Tage lang In Holz-
kisten, rugedeckt mit Bananenbl3ttern, vergoren. Dieses
Verfahren nennt man Fermentation. Dabel erhalien die
Bohnen ihren typischen Geschmack und die dunkelbraune
Farbe. AnschlleBend missen die

Bohnen aul groflen Rosten In

der Sonne trocknen, Sie wer-

den mehrmals mit dem Re-

chen gewendst.

_—

3] Die getrockneien Kakacbohnen werden in julesicke
gepackt und ru den groflen Hilfen transportiert, Mit rle-
sigen Containerschiffen gelangen sie nach Europa und
Noirdameriha, Dot werden dle Slche ausgsladen und In
Speicherhallen gelageri. Mit Lastwagen geht &3 weiler
in die Schokoladenfabriken

&) In der Schokoladen-
fabrik werden die Bohnen
rundchst durch Sieben
von Sand, Staub und an-
deren Fremdstoffen ge-
trennt. Baim anschije-
fenden Rbsten entsteht
das typische Aroma von
Schokolade. Grofle Wal-
ren rerkleinein danach
die Bohnen ru Kakao-
bruch. Dabel werden die
feinen Schalen durch ei-
nen Luftstrom entfernt.

Kakaobutter 5} Der Kakaabruch wird in e-
per Mihle zu Brel vermahlen.
Das reichlich enthaltene Fett
nennt man Kakaobutter. Aus der
Kakaomasse wird nun entweder
Kakaopulver oder Schokolade
— hergestelli




&) Der Kakaobrel wird unter hohem Druck gepresst, Dabed
Hiefit ein Teil der klaren Kakaobutter ab. Der iibrig bleiben-
de Presskuchen wird ru Kakaopulver vermah-
len. Aus Kakaopulver, vermischt mit
Lucker und Milch, entstaht das
gleichnamige beliebte Getrink.
Die gewonnene Kakaobutter
wird hauptsdchlich zur Schoko-
ladenherstellung verwendel.
Ein kieinerer Teil wird auch filr
kosmetische oder pharmazeut]-

sche Produkte gebrauchi.

8) in einer Tafel Schokolade sind ungefihr 4o Kakao-
bohnen verarbeitet, so viele, wie aus einer grofien Schote

?] Dde Kaksomasse wird mil rusitzlicher Kakaobutter, Milch{pul- geerntel werden. je dunkler und herber die Schokolade,
w=r) end Zucher vermischl. Mehrere Walzen zerreiben die Masse, desto hither st der Kakaoanteil. Weille Schokolade ent-
g ein feines Pulver entsteht. Nun beginnt das lange Rihren in hiilt kein Kakaopulver, sondern nur Kakaobutier,

eimem grofen Kessel Die

Kakaomasse wird dabei durch die Relbung erhitzt und Aibssig.
Mach bis ru 72 Stunden ist so viel Fllissigheit verdunstet, dass
eine zartschmalrende, leine Schokolade antsteht. Den Riihrvor-
gang nennt man Konchieren. Er wurde 1879 von dem Schweizer
Rodolphe Lindt gingefiihrt. Zu guter Letxt wird die etwa 5o Grad
Celsius warme Schokoladenmasse hontrolllert auf 28 Grad Cel-
sius abgekiihit, Dieses Temporieren ist wichtig fiir den zarten
Schmelz. Die Schokolade kann nun in die verschiedensten For-
men gegossen oder zu Tafeln verarbeitet werden,
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B segnenachaftiiche Mame des Kakaobaums lautet (Theo- s .1 y Sie deshalb als _Geld, das auf den BIumen wilchat™, Spe-

ey cersa” Das Wort _theobroma™ kommt aies dem
Sfwctchen und bedeutel Speise der Gitter™, Das
et _cscaa” st die spanische Abwandlung des Be-
e _cacahuatl”™, mit dem die Arteken die ganze
Planss bassichnaeten. Schon stwa 1500 v, Chi.
geobote Kakao rum Speiseplan der Glmeken am
ol won Maxlka, Spliter hinterileBen die Maya
Abslldungsn van GAttern mit Kakaofriichten.
Eakao wurde damals bliter genossen

nische Eroberes tranken Kakso heifi und kamen aul dis
tdee, ihn mit Rohrzucker zu siflen. Wahrscheinlich
brachten Manche die Kostlichkelt erstmals ais Ge-

schenk an den spanischen Knigshof,

Turibchst gab es Kakao
nir am Kenigshof und

Mit Kokooschoten ge- belm Adel. In der ersten
schmilckte Figir der Hulfte des t7. Jahirhin-
e dests wurde er in ganz

und mit Gewlirzen wie Chilipfeffer abgeschmeckt. Luropa verbreliel. in Deutschiand war
Ein Madchen Kahaobohnen wurden bel den Aris- #f anfangs nur ln Apotheken als Stir-
sirviert heifle ken um 1200 v. Che. awch sis Zah- kungsmitiel und Medizin m kaulen.

X L
‘T B Schokolode,
R Semstide aun
¥
1

lungsmittel benutrt. Die Europler, Erst im jahr 3653 konnte man erstmals

Se= i Johr die im 16, Jahrhundert an dis Kisten in winem Rremer Calé ein Kakzogeirink Schokolodenwerbung
Rundert Mittelamerikas kamen, bezeichneten  bestellen. aus dem jahr 1920
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Verdauung

Pfannkuchen, Spaghetti oder

| Erdbeerquark -
wenn wir Hunger
haben, lduft uns
schon bei dem
Gedanken an

=L =

leckere Speisen
das Wasser im Munde zusammen.
Wir essen zum einen, um Energie fiir
siamtliche Karperfunktionen aufzu-
nehmen. Das sind neben der Bewe-
gung und dem Aufrechterhalten der
Kérpertemperatur auch tas Denken
und Konzentrieren. Zum anderen
nehmen wir mit der Nalwung Vita-
mine, Mineralstoffe und Pflanzen-
stoffe auf, die unser Koérper fiir
Auf- und Umbauarbeiten sowie fir
Schutzfunktionen bendtigt. Vitami-
ne beispielsweise haben zahlreiche
Aufgaben im Stoffwechsel und kin-
nen vom Korper nicht se:lbst herge-
stellt werden,

Essen hat iiber die reine Versor-
gung hinaus noch eine ganz andere

Bedeutung in unserem Alltag. Es
steht fiir Geselligkeit, Esskultur und
Genuss. Jedes Fest wird mit guten
Speisen gefeiert. Wertvolle Zeit mit
Familie und Freunden wird fiir ge-
meinsame  Mahlzeiten genutzt.
Nicht selten besteht beim Essen die
beste Chance, die ganze Familie an
einem Tisch zu versammeln.

Was wir gerne essen, ist reine Ge-

schmackssache.
e Aber  wovon
m hingt es ei-
'ﬂl‘? e gentlich  ab,
was uns gut
schmeckt? Die

Zunge ist nicht der einzige Faktor,
jedoch fiir das Schmecken sehr
wichtig: Auf der Zunge befinden
sich Tausende von Geschmacksknos-
pen, die Reize aufnehmen und als
Geschmacksinformationen an das
Gehirn weiterleiten. Dabei kinnen
die Geschmacksrichtungen siiB, sal-

Die Zubereftung und das Essen
von Mahlzelten — egal ob alleine
oder im Kreis der Famille - hat
eime grofie sorfale umd kultu-
relle Bedeutung fiir uns Men-
schen.

SPRICHWORTLICHES
rumd um Kiche, Essen und Ko-

chen kommt In unserem Sprach-
gebrauch sehr hdufig vor, Bel-
spielsweise sagt man ,Es ist
alles in Butter”, wenn alles in

Ordnung Ist. Urspriinglich war
alles in Butter, wenn tatsachlich
die gute Butter und nicht das
billigere Fett benutzt wiirde.
Spricht man von einem Dreikase-
hoch, so gilt dies als scherzhaft
gemeinte Grofenangabe fiir Kin-
der, ndmlich drei libereinander-
gestapelte Kiselaibe.
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zig, sauer und bitter entlang des

dann namlich, wenn die Suppe nur

‘a‘”‘\‘c,\cmnmmmr gesamten Zungenrandes wahrge- noch salzig und der Nachtisch nur
7 Du brauchst einen Freund 2um nommen werden. Aufgrund der Tat- noch suaB schmeckt. Neben den vier
Mitmachen, eine Wiischeklam- sache, dass es geringe Unterschiede bekannten Geschmacksrichtungen

mar fllr die Nase, ein Tuch fum
Aggenveibinden und einen Pro-
Biecteller mit den verschiedens-
ten Happen rum Tesisssen.
Ohss ru sahen und Fu riechen
wane deln Freund nun raten, was
@u ihm nach und nach ru easen
gl Danach wird getauscht
wnd eln neyer Probierteller zu-
samamen gestelll

i tronenmikroskopische Auf
materw pingT eschmuocksknos-
g (rechis oben) ouf der Zunge

Dienes kivine Experiment macht

in der Emphindlichkeit fir eine Ge-
schmacksrichtung gibt, werden der
Zunge bestimmte Bereiche fiir je-
weils eine Geschmacksrichtung zu-
geteil. Mit dem Alter nimmt die
Zahl der Geschmacksknospen ab,
und die Wahmehmung  wird
schwiicher. Bel alten Menschen fiihrt
dies hdufig zu mangelndem Appetit.
Natiirlich lasst sich mit nur vier
Geschmacksrichtungen nicht das
gesamte Geschmacksspektrum ab-
decken, das wir beim Essen erleben.

Den gréften Beitrag zum Ge-
schmack liefern die Riechzellen in
der Nase. Sie nehmen die zahlrei-
chen Aromen wahr und erginzen
die Informationen der Zunge zum
cigentlichen Geschmack. Besonders
deutlich wird der Einfluss der Riech-

gibt es auBerdem noch ,umami®, Er-
forscht und erstmals 1908 von dem
Japaner Kikunae lkeda beschrieben,
handelt es sich um einen feischig
herzhaften Geschmack. Ausgeldst
wird dieser Reiz durch Glutaminsiu-
re, die als Geschmacksverstirker in
Form von Glutamat vielen Speisen
zugesetzt wird. In der Natur ist sie
vor allem in reifen Tomaten, Fleisch
oder Kise zu finden.

Es ist Gbrigens sehr sinnvoll, dass
Lebensmittel  so  unterschiedlich
schmecken, Auf diese Weise essen
wir nicht jeden Tag immer nur
das Gleiche, sondern genieBlen die
Vielfalt der Nahrung mit ihren
lebenswichtigen Inhaltsstoffen. Ver-
dorbenes und Giftiges wird durch
den Zungentest meist schnell identi-

I destilch, weichen Einfluss die zellen bei einer starken Erkaltung, fiziert und gemieden. Dies war

1 Sass belm Schmecken hat. Ohne
s Meldung von den Riechzal-
b= wann man dle Aromen kaum Die Zunge kann in
e esden. mehrere Geschmooks

Fonen aufgereill wer-
den. Sie leitet aber

Die Nase spielt eine auch Informationen
wesentliche Rolle {iber Temperotur, Kon-
Dess Alige lsst mit. Es baim Schmecken, sistenz und Schirfe
Bereitet uns schon da- Sie warnt uns auch an das Gehirn,
awf vou, was wir gleich vor Verdorbenem. v
wimerken werden, v
end 051 Appetit oder

Wigerwillen qus. W




1, Der Verdouungs-
proress beginat in
der Mundhdhle, Die
Speicheidriisen pro-
durieren daru etwa
1.5 Liter Speichel
pro Tog.

3. Der Speichel mocht
e rerkauten Speisen
schiluckfihig. Das
Schlucken ist eln sehr
komplisierter Beflax,
bel dem mohr als 20
Muskeln beteiligt
sind,

§. Der Magen
produsiert fdg-
lich etwa rwei
Liter Mogensaft.

2, Unsere Speichel:
drilsen (A) sitzen un-
ter der Zunge, am
Kiefer und nahe dem
Obhr, Deshath rieht es
dort manchmal ein
bisschen, wenn man
efwas Soures isst.

5. Durch die Magen-
sdure gerinnen die
Proteine und sind
dann fiis die Enzyme
gut angreifbar.

besonders In der Vergangenheit
wichtig, als die Menschen noch ler-
nen mussten, welche wild wach-
senden Beeren genieBbar sind und
welche mbglicherweise giftig.

Es gibt 51 verschiedene Gene, dic
beim Geschmacksempfinden eine
Rolle spielen. Da nur eine bei jedem
Menschen unterschiedliche Auswahl
daraus aktiv ist, hat auch jeder einen
individuellen Geschmack. Hinzu
kommt die Geschmackspriigung in
der Kindheit: Sowoh! von Familie zu
Familie als auch von Land zu Land
sind die Unterschiede, was und wic
zubereitet wird, groB. Sie pragen un-
seren Geschmack ein Leben lang. Es
gibt auch noch weitere Faktoren, die
fiir den Geschmack cine wichtige
Rolle spielen: Temperatur und Kon-
sistenz [Beschaffenheit).
So kommen zum Beispiel
lauwarme Suppe oder
labberige Chips auch
bei leckerem Aro-
ma nicht gut an.

Mikroskopische Aufrahme der
Dilnndarmaolten

6. Der Schieim schilta
den Magen vor efner
Seibstverdiuung durch

dir Verdauvungasdfte.



1) Speiserbhre

2} Magen

3l Leber

4 Gallenblase

1) Bauchspeicheldriise
&) Dinndarm

7) Dickdarm

Verdauung ist das, was mit den

= Speisen  auf
ihrem Weqg
m ﬂrﬂ‘.‘w durch unseren
Eﬁﬁw Kérper  vom

Mund bis zum
After geschieht.

Ber Magen ist Auffangbehtilter fir
Speisen. Durch den Magenpfiiri-
~ den Schiiefimuskel zwischen

und Diinmdarm — werden ein-
Portionen in den Darm weiter-

Dabei wird dae Nahmng in ihre Be-
standteile, die Nahrstoffe, zerlegt.
Nihrstoffe bendtigt der Kérper bei-
spielsweise, um Energie daraus zu
gewinnen, Wihrend der Verdauung
gelangen alle fiir den Kdrper ver-
wertbaren Stoffe ins Blut. Nicht
bendtigte Reste werden mit dem Kot
wieder ausgeschieden,

Schon bevor der erste Bissen in
unserem Mund landet, nimmt die
Nase Gerliche wahr und regt den
Speichelfluss an. Durch das Kauen
und den Geschmack wird weiterer
Speichel gebildet und von den Spei-
cheldriisen in den Mund abgegeben.
Neben der mechanischen Zerkleine-
rung durch die Zihne beginnt im
Mund auch die Zerlegung von Nihr-
stoffen in einzelne Bausteine. Daran
arbeiten Spaltwerkzeuge aus dem
Speichel, die sogenannten Enzyme.
Der Speisebrei wird von der Speise-

réhre durch wellenfiirmige Bewe-
gungen in den Magen belGrdert.
Deshalb funktioniert das auch im
Handstand. Den Magen kann man
sich als Sack mit einer Muskelwand
vorstellen. Driisen in der Magen-
wand geben den Magensaft ab. Er
ist sehr sauer, denn die Magensdure
hat die Aufgabe, Bakterien abzu-
tiiten. AuBerdem gerinnen in dem
sauren Umfeld auch die Proteine
(Eiweile). Sie werden dick und weiB
wie ein hart gekochtes Ei. So sind sie
fiir die Verdauungswerkzeuge besser
angreifbar. Indem sich der Muskel
immer wieder zusammenzieht, wird
der Speisebrei kriftig mit Magensaft
durchmischt. Wenn der Magen leer
ist, kannst du die Bewegung sogar
hiiren, dann knurrt er ndmlich.

Der flissige Speisebrei wandert
vom Magen in den Diinndarm. Das
ist eine Art Schlauch, der etwa vier
Meter lang ist. Die im Magen vorbe-
reiteten Nahrstoffe werden hier wei-
ter zerlegt. Erst danach kann unser
Kirper die Stoffe ins Blut auf-
nehmen und verwerten. Fiir diese
Aufgabe ist der Dinndarm mit Mil-
lionen millimeterfeiner Finger aus-

Gallen- 9. Die Diinndarmwand ist mit Dickdarm
] etwa vier Millionen Zotten
besetzt. Sie vergrofiern die
WENSMERES  Oberfiache um ein Vielfaches =
Pankreas . und sind filr die Aufnahme

von Nihrstoffen, Vitaminen

und Mineralstoffen rustindig.
Auferdem wird im Diinndarm
der grifite Teil der Fiiissig-
keit aus dem Speisebrei und
den Verdauungssiften aufge-
nommen.
10. Alle vier bis sechs
Stunden beférdert die
grofie Dickdarmbewe-
gung den Darminhalt
weiter, Von den efwa 1,5
- Litern Darminhalt, die
8. leden Tag gelangen etwa 1,5 Liter dadurch in den Dickdarm
Buauchspeichel in den Diinndarm. Pro- gelangen, werden durch
duziert wird diese Enzymlifsung von weiteren Flissigkeitsent-
der Bouchspeicheldriise (Ponkreas), zug om Ende noch unge:
Aus der Gallenblase sowie direkt aus fahr 100 bis 200 Milliliter
der Leber gelangt Gallenfidssigheit fir als Kot ausgeschieden.
die Fettverdauung In den Dinndarm,




fn ro Jahren verbroucht eln Mensch durch:
schnittlich so oo Liter Getridinke und 30 ooo
Kilogramm Nahrung. Insgesamt verzehren wir
7% ooo bis 100 ooo Mahireiten und brouchen
daflr rwischen 13 und 17 johre,

gestattet, den Darmzotten. Sie ver-
groflerm die Oberfliche des Darm-
inneren um ein Vielfaches. Die auf-
gespaltenen  Nihrstoffe  kénnen
durch die Zotten ins Blut gelangen.
Auch Wasser, Vitamine und Minera-
lien passieren die Dinndarmwand.
Zuriick bleibt ein  unverdaulicher

Rest, der weiter in den

Dickdarm  geschoben
wird. Im Dickdarm sie-
deln  Millionen von

Darmbakterien, die wich-
tige Aufgaben fir unser
Immunsystem erfiillen:
Sie leben von den Spei-
seresten, die es bis hier-
hin schaffen. Vor allem
beniitigen sie Ballast-
stoffe, aus denen sie
durch Girung Energie
gewinnen, Der jetzt noch
itbrig bleibenden Masse
wird weitere Flissigkeit
entzogen, bevor sie als
Kot oder Stuhl unseren
Kérper verldsst.

Wie lange die Verdauung dauert,
ist davon abhiingig, wie unser Essen
zusammengesetzt ist. Fettige Mahl-
zeiten bleiben linger in Magen und
Darm. Ballaststoffe sittigen lange,
beschleunigen jedoch die Darmpas-
sage. Aullerdem gibt es auch indivi-
duelle Unterschiede, sodass manche
Menschen taglich ein- bis zweimal
zur Toilette gehen, andere hingegen
ihr groBes Geschift nur alle zwei bis
drei Tage erledigen.

SrrichwlrTLICHES (2)
Das Eisbein™ bezieht sich aul
#inen Knochen: Friher wurden
die Gebelne grofler Tiere jum
Elslaufen benutzt. Daru wurden
sie gespalten, glatt geschilffen
und fest unfer die Schuhe ge-
brunden,

Ein Schaumschibger ist jemand,
der aus #iner klsinen, eher un-
bedeutenden Sache etwas
Grofles macht. Genauso geht &3
In dar Kliche zu, wenn man aus
einer Pflltze Elklar durch Schia-
gen ainen Berg Eischnee her-
stellL

MILCHZUCKERUNVERTRAGLICHIKEIT

Milch enthilt Zucker - die sogenannte Laktose. relativ selten batrofen. in Asien kennen je-
Sie besteht aus rwel Tucherbausteinen (Glukose dech bis zu g0 Prorent der Menschen dieses
und Galaktose). Bevor die Lakiose ins Blut aul- Problem.

genommen wird, muss sle In ihre Bestandielle Dabei funktlonlert die Verdauung von Milch-
zerlegl werden. Daru gibt es In der Dnndarm- zucker bel Babys auf der ganzen Well pro-
schlelmhaut gin Enzym - aln Spaltwerkzeug. blemlos. Das Enzym verliert erst im Laufe der
Viele Menschan vertragen Milchzucker nicht, Kindheit seine Aktivitit. In Asien hat Milch
well bel ihnen dieses Enrym unzureichend akthy deswegen keine Tradition. Es gibt dort kaum
ist. Der Milchzuckes gelany? in diesem Fall bis Gerichte, die mit Milch rubereitet werden.
in den Dickdarm. Dort wird e von den Darmbak-

terien unter Bildung von unangenehmen Blihun- Inzwischen gibt es viele laktosefreie Pro-
gon und Durchfatl Wir dukte wie Soiomfich, ous der man auch

Abgebaut. Wir Nordeuropler Pudding hersteilen kann, Tofu dient als
slnd von dieser mangelnden Enrymaktivitit Quarkersate,



Ju den weltweit
wichiigsten Siarke-
lieferanten geharen
Reis, Mals, Weiren, Gerste,
Hirse und Kartoffein.

Die Nahrstoffe

Maniox Brot wird aus Mehl gebacken,
iat gine Pflanze mit stirke- Pommes  frites
haltigen Wurzelknollen, die . werden aus Kar-
such bei starker Trockenhelt :::u hepuche toffeln geschnit-
gedeiht. Sle stammt aus Kipes ten und Popcom

Néhrstoffe? aus Mais ge-
machi. Der

Y

> el
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Meniokwursel und Topioka

Sddamerika und ist heute auch
sl Kassava In Afrika und Asi-
o verbreltet. Maniokwurzeln
enthaiten jedoch giftige Blau-
slure und milssen daher aul-
wendig bearbeitet werden,
Wiszenschaftier arbeiten da-
i, nede Soften fu entwicheln,
e ungiftig sind und schneller
wpitan,

Hauptnithrstoff in diesen Lebens-
mitteln ist allerdings immer der glei-
che: Kohlenhydrate. Nihrstoffe sind
dic Bausteine unserer Nahrung.
Jeder Bissen lisst sich in diese
kieinsten Einheiten aufspalten. Un-
ser Kdrper verwendet sie, um Energie
zu gewinnen, und als Baumaterial,
etwa fir Zellen und Knochen. Je
nachdem, ob wir einen Teller Spa-
ghetti, ein Steak oder cine Tite
Chips essen, bekommt der Korper
Kohlenhydrat-, Eiweill- oder Fett-
MNachschub, Das sind die drei Haupt-
nahrstoffe. Auch Vitamine und
Mineralstoffe gehdiren zu den Nihr-
stoffen, sie liefern jedoch keine
Energie. Sie sind fir den reibungs-
losen Ablauf vieler Vorginge im
Korper wichtig.

Die Kohlenhydrate sind fiir un-

seren  Korper
SRS orconor, s«
W?ﬂﬂ‘h liefern  Ener-
Energie gie. Zusam-

mengesetzt
sind sie aus Zuckerbausteinen.

Wiihrend der Verdauung werden alle
Zuckerketiien gespalten und kiinnen
als Zuckermolekiile ins Blut gelan-
gen. Die meiste Energie wird als
Stirke in Form von langen Zucker-
ketten angeliefert, Stirke ist in Ge-
treide (auch Nudeln) und Kartoffein
enthalten. Obwohl es sich um
Zucker handelt, schmeckt Starke
nicht sii. Sobald allerdings an den
Enden einzelne Zuckermolekille ab-
gespalten werden, kann die Zunge
die Siife wahmehmen. Ein Teil der
Encrgie kommt direkt dber zucker-
reiche Lebensmittel wie Kekse, Ku-
chen oder Gummibdrchen im Kérper
an. Diese Energie muss bei der Ver-
dauung kaum oder gar nicht zerklei-
nert wenden, Sie steht unmittelbar




nach dem Essen im Blut zur Verfii-
gung und wird verbraucht oder ein-

gelagert.

EiweiB, auch Protein genannt,
1 steckt vor allem

Schleimhaut. Wihrend des Wachs-
tums ist der Eiwelbbedarf besonders
hoch.

Fette und Ole sind sowohl in tie-
rischen als auch

in Fisch, Fleisch, in pflanzlichen  Tablerten kdnnen die wertval-
| Eiern und Milch, | Lebensmitteln g’;ﬂ::'ﬁ;ﬂ;‘fggﬁm”"d
Aber auch enthalten. Sie
pflanzliche Le- bestehen  aus  VITAMINTABLETTEN
== : —l bensmittel ent- cinem Glyze-  Viele Menschen nehmen tiglich
halten Eiweil, wie beispielsweise die  rinbaustein, an dem drei Fettsiure-  vitamin(brause)tabletten. Bei
Hillsenfriichte Bohnen, Erbsen und  ketten befestigt sind. Die Fettsduren  einem echten Vitaminmangel
Linsen. EiweiB ist aus Aminosduren  kénnen unterschiedlich lang sein  kann es tatslchiich sinnvoll

Amylasen (blau) sind

aufgebaut. Je nachdem, wie die
Aminosuren zusammengeflgt wer-
den, entstehen die verschiedensten
Gewebe und Strukturen, Unser Kéir-
per braucht standig Eiweill zum

und verschiedene Verbindungen ha-
ben. Einige von ihnen sind lebens-
notwendig flr unseren Karper, da er
sic nicht selbst herstellen kann.
Fettsduren sind unter anderem fir

sein, reltweise gezielt Tabletten
2u nahmen, Wer ausgewogen
Isst, braucht allerdings kelne zu-
slitzlichen Vitamine, auch nicht
bel Erkiltungen. Zudem hat sich

Aufbau von Muskeln, Blutzellen und  die Elastizitit (Biegsamkeit) von  in Stdien geseigt, dass sin Zu-
wiel an Vitaminen ungesund szin
a lann: beschieu-
m i == Die Verdouung Beispielsweise

1) Die im Speichel ent- — R
mhﬂﬁhmmhww haltenen Spoltwerkzeuge ~ Wachstum von Tumoren, abwohl
spalten kurre Ketten, die Peptide, und schl helffien Amylasen und be-  sie elgentiich davor schiftzen
lich einzelne Aminosuren ab, ginnen mit der Kohlen- tite

¥ B T hydratverdauung. e

2) tm Magen greifen die
Peptidosen on, Aus den

daran befestigten Fettsduren. Die Fetlsduren Aminosdurekeiten der Pro-
werden zum Tell abgespatten. ivine werden sogenannte
Peptide, dos sind kleinere
Aminosdureketten,
e 1) Der Schiwim im Magensaft

schiltzt die Magenschisimhaut
davor, selbsi verdaul ru werden,

die Enzyme fir die 4/ Vom Pankreas wird Bouchspeichel
Kohlentrydratver- in den Dinndarm abgeégeben. Diese
dauung. Peplida- Enzymidsung enthall cufierdern grofie
san (rot) sind fle Mengen Bicarbonat rum Abpuffern der
die Protelmer- Magensdure.

dauung, Lipasen

(el fir die Fett- 5 fm Diinndarm werden alle Ndhrstoffe mit den
verdauung u- Enzymen ous der Bouchspelchieldrilse in kleinste Bau-
stiindig. teile zeriegt.

6) Auth die Gallenfliissigkeit gelangt in den Dinn-

darm. Sie ist wichtig fir die Fettverdouung und
wird in der Leber hergestellt. Tellweise wird sie
in der Gollenblase rwischengeingert.

AN
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" Zellwinden wichtig. Zudem sorgen

W

- RacHims sie fiir einen reibungslosen Blutfluss
\ " "

|7 ist eine Vitamin-D-Mangelkrank-  und schiitzen damit vor Herz- und

heit. Bel uns in Europa gibt es
sie praktisch nicht mehr. WEh-
rend der Industriellen Revoluti-
on in England Llitten viele Kinder
an einem Vitamin-D-Mangel.
Die durch Schornsteingualm
verpestete Luft, die schlechte
Erndhrung und das Arbeiten in
Fabriken ohne Sonnenlicht ver-
ursachten die Krankhelt. Typi-
sche Symptome der Rachitis
sind X- und O-Beine oder eine
Hihnerbrust. Durch den Vitamin-
D-Mangel wird das Shkelett nicht
susreichend gehdrtet und ver-

Kreislauf-Erkrankungen. Nur zusam-
men mit Fett kinnen lebenswichtige
fettlgsliche Vitamine ins Blut gelan-
gen. Allgemein dient Fett dem Kir-
per als Schutzschicht, die unter
anderem die inneren Organe vor
Schldgen und StiBen schiitzt. Die
Fettschicht unter unserer Haut ver-
hindert, dass wir schnell Frieren.
AuBerdem ist Fett eine wichtige
Energiereserve. Kein anderer Nihr-
stoff liefert so viele Kalorien bezie-
hungsweise so viel Brennstoff.

Gegen Ende des 19. Jahthunderts

farmt sich.

entdeckte man
Stoffe in der

Kérper Vita- Nahrung, die fir
Iﬂ:‘ﬂem Wachstum und
herstellen? Leben  unent-

behrlich  sind.

Dwrch einseltige Emdhrung
simd die Belne dieses Jungen
g2 Kenia verkrilmmit. Er lelidet
an Rachitis.

Man nannte sie Vitamine. In dem
Namen steckt das lateinische Wort
wvita® (Leben). AuBerdem glaubte
man, dass die Vitamine Aminogrup-
pen (Eiweille) enthalten. Erst spéter
stellte sich heraus, dass sie sehr un-
terschiedlich aufgebaut sind, doch
der Name wurde nicht mehr gean-
dert. Zur Unterscheidung gab man
den Vitaminen groBe Buchstaben.
Es begann mit A fiir die in Fett los-

Der schottfsche Arzt james Lind fond 1752 he-
raus, dass Zitrussaft die Symptome von Skor-
but linderte und riet Seemdnnermn, Zitrusfriichte
auf ihren Refsen mitrunehmen,

lichen Vitamine. Ein groBes B stand
fir die in Wasser lgslichen Vitamine.
Es folgten Vitamin C, D, E und K.
Untergruppen gab man aulierdem
noch Ziffern dazu (Vitamin B1, B2,
eteetera). Mittlerweile kennt man 13
Vitamine, die unser Korper nicht
selbst herstellen kann und daher
iiber Lebensmittel aufnehmen muss,
Lediglich Vitamin D wird zum Teil
durch Sonneneinstrahlung auf der
Haut gebildet.

Die Aulgaben der Vitamine im
Karper sind sehr unterschiedlich.
Alle dienen als Werkzeuge im Stoff-
wechsel. Fehlt ein Vitamin, so ent-
steht eine typische Mangelkrankheit,
die auf Dauer mit dem Tod enden
kann. Bei uns gibt es einen so extre-
men Mangel nur noch sehr selten.
Aber noch vor 200 Jahren starben
unzdhlige Seefahrer an Skorbut
(Vitamin-C-Mangel). An Bord der
Schiffe gab es nur
sehr  begrenzte
Vorrite, Vitamin-
C-reiches  Obst
und Gemiise zihl-
te nicht dazu, da
es auf See schnell
verdarb.

Gleich nach der Geburt
bekommen Neugebore-
ne Vitamin K, das eine
wichtige Rolle bei der
Blutgerinnung spielt,

13



Diie in Fett [Bslichen Vitamine kbonen nur ins Blut
gelangen, wenn gleichreitly auch geringe Men-
gen Fetl gegessen werden, Bel einer Mahlzelt ist
das normalerweise immer der Fall. Wer Mahien
pur knabbert, sollte sie reischendurch mal in jo-
ghurt oder Quark dippen. Wenn die letzte Mahl-
zelt Fott enthielt, kann auch das schon reichen,

e Vitamine und Lebensmittel, in
denen sle in groferen Mengen vorkommen

Ob im Stoffwechsel, bei Wachs-
W tum oder Blut-
| bildung, im
| Zusammenspiel

1 van Nerven und

\ Muskeln - nichts

i _ | funktioniert ohne
Mhtrm!stnﬁ‘c Natrium und Kalium
regulicren beispiclsweise den Wasser-
haushalt unseres Korpers. Kalzium
ist ein Baustein fir feste Knochen
und Zihne. Eisen ist wichtig fiir die
Blutbildung. Und Jod hilt die Funk-
tion der Schilddriise aufrecht.
Normalerweise st es kein Pro-

blem, mit einer gemischten Kost

WassSERLOSLICHE VITAMINE

Die in Wasser laslichen Vitamine sind meist emp-
findiich gegeniber Hitre, Licht und Luf. Frisch
geermtete grine Bohnen verlieren beisplelsweiss
In den ersten 24 Slunden, die sie im Kilhlschrank
gelagert werden, 32 Prozent des Vitamin C Bel
Timmertemperatur sind es sogar 16 Progent Ver-
lust, Da auberdem baim Kochen aln Tell der Vita-
mine mit dem Kochwasser ausgewaschen wird,
sind Garmethoden mit wenig Wasser besser,

ausreichende Mengen von allen Mi-
neralstoffen  aufzunchmen. Wer
allerdings auf Milch(produkte] ver-
zichtet, kann einen Kalziummangel
bekommen. Wer kein Fleisch isst,
muss gezielt auf die Eisenzufuhr
achten. Nicht nur die im Lebensmittel

Prianzuicke Herren
Es gibt elne Gruppe von rund
toaoo0 verschisdensn Substan-
zen, die fasi susschiiefilich in
pflanziichen Nahrungsmitteln
vorkommen, Man nennl sis se-
hundire Pllanrenstoffe. Sie die-
nen den Pllanzen unter anderem
als Farbstoffe, Duftstoffe, Aro-
men oder Abwehrstoffe gegen
Schidlinge. Fllr uns Menschen
sind sie von groflem Mutren.
Sie kiinnen dor Entstehung
von Krebs und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen enlgegenwirken,
Man g=hi davon aus, dass Obat
und Gemilse nicht zuletrt durch
die sekundlren Pllanzenstoffe
so gesund sind.

Biotin unater dem Mikroskop,
Bei einem Mangel an Biatin lei-
den unter anderem Haut und
Hoare. Daher kommt auch der
Beinome Vitamin H.



> PROBIER ES AUS:

Fluorid schiitzt die Zihne, das
kannst du auch selbst testen.
Daru brauchst du eln Ei, ein
Marmeladenglas, Essig sowle
Fluoridgel. Gib auf die eine HEIF-
e des Eis eine diinne Schicht
Fluoridgel, indem du das Ei in
ginen mit Fluoridgel bestriche-
nen Elerbecher stellst. Nach fiinf
Minuten Einwirkzeit kannst di
das El vorsichtig in das mit Essig
gefiillte Marmeladenglas legen,
dabei sollte es ganz mit Essig
bedeckt sein. Sofort bilden sich
kigine Bldschen auf der Eler-
schale. Der saure Essig [Gst Kal-
zium aus der Schale und bildet
dabel Kohlensiure, Nach unge-
fEhr zwilf Stunden hat die Sdure
die gesamte Elerschale aufge-
last. Auf der Fluoridgel-Seite
werliuft die Auflbsung viel lang-
samef, da Fluor das Kalzfum fest
in dey Schale verankert. Bel dei-
men Zihnen hat Fluoridgel den
gl=ichen schiitzenden Effekt.

enthaltene Menge spielt
bei der Versorgung eine
Ralle, sondemn auch die
Verfiigbarkeit. So kann
Kalzium aus tierischen
Produkten wie Milch
und Kise viel besser
aufgenommen werden
als aus pflanzlichen wie
Grimkohl. Das Gleiche
gilt filr Eisen, das aus
Fleisch am besten ver-
fiigbar ist. Bekommt der
Kdrper heute wiel und

h

morgen WE‘nig von be-  Kleinkindern werden in den ersten Lebensjohren meaist Fluorid-

stimmten Mineralstof-
fen, so gleicht er das bis
zu einem gewissen Grad selbst aus.
Bei gefiillten Eisenspeichern wird
beispiclsweise das mit der Nahrung
aufgenommene Eisen sofort mit
dem Stuhl wieder ausgeschieden.
Uberschiissiges Natrium finden wir
im Urin wieder. Ein dauerhaftes Zu-

tabletten vom Kinder- oder Zahnarzt verordnet. Diese sollen den
Zahnschmelz hdrten und damit Karfes vorbeugen,

viel kann allerdings schadlich sein,
ebenso wie ein langfristiger Mangel:
Fluor hilft, Karies vorzubeugen, eine
Uberdosierung kann das Skelett
schidigen. Jedoch ist die Fluorid-
menge in Lebensmitteln zu gering,
um unseren Korper zu belasten.

MINERALSTOFFE

Mineralstaff Wichtig flir ... Reichlich enthalten in ...

Kalzium Aufbau von Knochen und Zihnen,  Milch, Joghurt, Kise, Grilnkohl, Brok-
Blutgerinnung, Nervensystem koli, kalziumreichem Mineralwasser

Phosphor Aufbau der Knochen, Stoffwechsel  Milch, Kise, Fleisch, Wurst, Fisch

Natrium Wasserhaushalt, Nerven- und Kochsalz, Wurst, Kise, Brot, Pizza
Muskelfunktionen

Kalium Wasserhaushalt, Ubertragung ven  Kartoffeln, Gemiise, Bananen, Trocken-
Nerven- und Muskelreizen obst, Hilsenfrilchten

Magnesium Aufbau der Knochen, Energiestoff-  Vollkorngetreideprodukten, Milch und
wechsel, Enzym-, Nerven- und Milchprodukten, griinen Gemiisesor-
Muskelfunktionen ten, Beerenobst, Orangen, Bananen
Blutbildung, Sauerstofftransport  Fleisch, Eigelb, Wurst, Vollkorngetrei-
im Blut deprodukten, Haferflocken, Hirse
Bildung von Schilddrisen- Seefisch, Meeresfriichten, Lebensmit-
hermonen teln mit Jodsalz, Milch
Widerstandsfahigkeit der Zihne  Fisch, Getreide, Walnilssen, schwarzem
gegeniiber Karles, Erhaltung des  Tee, Mineralwasser, luoridiertem
Zahnschmelzes Kochsalz
Schutz der Kirperzellen Laeber, Fisch, Fleisch, Miissen, Hillsen-

friichten, Getreide

Abwehrkrifte, Wundhellung Fleisch, Schalentieren, Kise

15



Der Stoffwechsel

Zum Arbeiten broucht unser Organismus Ener-
gie, rum Beispiel, um Wirme fu erntugen. Oas
Thermogrartim 2eigh die Wilrmeverteiing im
Kirper an,

Jeder Bissen unserer Nahrung

enthilt Nihrstof-
fe. Bel der Ver-
davung werden
sie in fhre Bau-

in Energie? | stcine  zerlegt.
Danach gelangen

.:‘\Hm;“'}‘f".; =

-

sie fiber die Darmwand ins Blut. Hier
beginnt der Stoffwechsel, denn aus
den Nihrstoffen gewinnt der Kbrper
Energie. Die braucht er fiir simtliche
Lebensfunktionen wie Temperatur-
regulation, Bewegung, Verdauung,
Herzschlag, Denken und vieles mehr.

Der Umbau vom Glukosebaustein
(Zucker) zu Energie geschieht in den
Korperzellen. Dazu wird die Glukose
zunadchst mithilfe des Hormons In-
sulin in die Zellen geschleust. Insu-
lin kommt aus der Bauchspei-
cheldrilse  und  wird ins  Blut
abgegeben, sobald dort die Zucker-
konzentration steigt. Das geschicht
nach einer Mahlzeit. Uberschiissiger
Zucker wird in den Muskelzellen und

16

in der Leber gespeichert. Sinkt der
Blutzuckerspiegel zwischen den
Mahlzeiten ab, dann wird aus diesen
Speichern Glukose ins Blut abgege-
ben. Der konstante Blutzuckerspie-
gel ist also besonders wichtig fir
den Energienachschub fiir unser
Gehim.,

Im Kbrper brennt es! Natiirlich

nur ganz sach-
te, In den Zellen

a werden ndmlich
Kalorien? die Nahrstoffe
M verbrannt. Da-
bei entstehen

Kohlendioxid, Wiarme und Energie.
Die Menge der Energie wird in der
Einheit Kalorie gemessen. Zum Bei-
spiel liefert ein Gramm Zucker dem
Korper vier Kilokalorien, ein Gramm
Fett liefert neun Kilokalorien.
Zucker, der gerade nicht benétigt
wird, lagert der Kbirper als Glykogen
in ein Encrgiedepot ein. Glyko-
genspeicher befinden sich in der Le-
ber und in den Muskelzellen. Sie lie-
ferm die Energic zwischen den
Mahlzeiten. Ist der Glykogenspeicher
voll, wird Zucker in Fett umgewan-
delt und im Fettgewebe eingelagert.

Ebenfalls vier Kilokalorien pro
Gramm liefert Protein. Allerdings
werden Proteine weniger zur Ener-
giegewinnung genutzt. Der Korper
braucht die im Protein vorhandenen
Aminosduren fiir seinen cigenen
Aufbau. Mindestens neun der ins-
gesamt 20 lebenswichtigen Amino-
sauren kann der Korper nicht selbst
herstellen. Je nachdem, wie viele
unentbehrliche Aminoséuren in ei-
nem Lebensmittel enthalten sind,
wird hochwertiges und weniger
hochwertiges Protein unterschieden.

EIWEISSWERTIGREIT
HilhnarelweiB hat eine Werlig:
kelt van 100, Das wurde festge-
legt, um alle anderen Eiwelfie
vergleichen und bewerten ru
kinnen. Jo hiher die Wertighelt
eines Proteins ist, destio weniger
brawcht der Kbrper davon, um
sainen Eiweifibedar! ru decken.
Kambiniert man Ei und Xartol-
feln, ergitn sich eine Wertigkeit
van 136, Die beiden Eiweifie er-
ghnzen sich ru elner besonders
hochwertigen Mischung.

k'

Kartaffeln mit Ef

Bei den Mahlzeiten werden
wichiige Stoffe nochgetankt,
Beim Fruhstiick kdnnen dos
zum Belspiel diese sein;

o,
F " g
Kohlenkydrate -

3
Kalzkum }"“‘.{‘ ,L_Y

s

Proteine
Fette

Wasser

Vitamine ‘jj t.\

Sekundiine 4 - -
PMlanrenstoffe ¥ -h




Speicher wieder auf-

Eiweif} zufiillen. Dabei
Kohlenhydrate kommt es besonders
Fett auf die Kohlenhydrate
Kalorien an. Sie liefern sofort
Vitamine Energie und ,tanken”
Ballaststoffe die Glykogenspeicher

in Muskeln und Leber
wieder wvoll. Daraus

+ Mineralstoffe

Ein kurzer Ndhrwertvergleich Manche Lebensmittel erginzen sich  wird das Blut bis zur néichsten Mahl-
rwischen Hamburger und
Obstsalat

in ihrer Zusammensetzung so gut, zeit mit Glukose (Zucker) versorgt.
dass die Wertigkeit iiher 100 Prozent  Sinkt der Blutzuckerspiegel, so wird
liegt. Das ist beispielsweise bei Kar- sofort Glukose aus den Glyko-
toffeln und Eiem der Fall. genspeichern ins Blut freigesetzt.
Ohne diesen kontinuierlichen Fluss
Wihrend der Nacht verbraucht kénnte das Gehimn nicht arbeiten. Es
| der Kirper einen ist dringend auf Zuckerbausteine
Warumist Teil der gESpE:F— angewiesen. Nl?tfalls baut der Kir-
. e.ns. | cherten Energie per auch Proteine aus den Muskeln
ein gutes Friih- é g
stiick wi W [Glyku%en}. um ah, um Eu.c:lker fiir das Gehirn .ﬁmzu—
N alle Korperfunk- setzen. Bei Unterzuckerung wird uns
tionen aufrecht- schwindlig und iibel. Auch Kopf-
zuerhalten. Das Frihstiick am  schmerzen kdnnen ein erstes Anzei-
Morgen ist wichtig, um die chen fiir Zuckermangel sein.

-
iﬂ e Nahrstoffe ous unserem

Essen werden im ganzen

Kérper verteilt, Sie gelangen
automatisch derthin, wo sie
gebraucht werden.




Eine Besonderheit bei der Fett-

] verbrennung st
der Hungerstoff-
e wechsel. Er wird
» | angekurbelt,

wenn dem Kir-

X d per keine Koh-
lenhydrate zur Verfiigung stehen
und auch die Glykogenspeicher leer
sind. Der Atem riecht in dem Fall
streng und ein bisschen wie Nagel-
lackentferner, Das liegt an den Ke-
tonkdrpern, die beim Hungerstoff-
wechsel aus Fett gebildet werden.
Sie gelangen ins Blut und in die
Atemluft. Danchen entsteht aber
auch lebenswichtige Glukose, ohne
die das Gehirn nicht arbeiten kann.
Bei Didten, Hunger, fiebrigen Er-
krankungen oder extremem Ausdau-
ersport kann es zum Hungerstoff-
wechsel kommen, In dem Fall sollte
man miglichst schnell Kohlenhydra-
te .nachtanken”,

|

' 30 Minuten
-.,.-.mﬂﬂ 175 keal

Uberschiissige Fettsiuren werden

in die Fett-
depols des
Kirpers trans-
portiert  und
dort gelagert.
I Auf diese Weise

entstehen die griBiten Energielager
des Karpers. In einem Kilogramm
Fettgewebe stecken 8 000 Kilokalo-
rien (keal] - davon kann ein Kind
mehrere Tage lang leben, ohne etwas
zu essen. Wer allerdings iiber einen
lingeren Zeitraum nur wenige Kalo-
rien am Tag mehr isst, als er ver-
braucht, der nimmt zu. Zum Beispicl
stecken in einem Riegel Schokolade
(20 Gramm) etwa 100 kcal. Taglich
ein Riegel Schokolade mehr als
bendtigt, und nach 80 Tagen hat
man schon ein Kilogramm zuge-
nommen. Nach einem Jahr summie-
ren sich die Schokoriegel-Kalorien
schon auf 4,6 Kilogramm.

2 spielen 175 kegy

Bei den folgenden Titighkeiten
verbroucht ein 35 Kilogramm
schiweres Kind im Durchschnitt

50 viele Kalorien:
Schreiben

Lesen

Reiten

Tischiennls spielen
Ballett tanzen
Aerabic

Einrad fohren
Badminton spielen
Schlittschuh laufen
Basketball spielen
Rod fohren

Seil springen
Rollschuth taufen

18 keal
18 keal
7o kcal
7o kcal
B4 keal
B8 kcal
88 keol
122 kcal
122 keal
140 kool
150 keal
179 keal
z10 keal




Heute nehmen uns Verkehrsmittel und Maschinen viel Arbeill ab,
Freireitheschiftigungen wie Fernsehen und Compouterspielen re-
duzieren ebenfolis die Zelt, in der wir uns kdrperfich betdtigen,

Vor etwa 5o fohren waren kdrperlich anstrengende Tatigheiten
noch pin allitdglicher Bestandieil des Lebens: auf dem Schulweg,
beim Einkoufen oder im Beruf,

Erndahrung und Gesundheit

Dukr
Unter siner Didt verstehen die
meisten Menschen einen Ver-
zicht auf bestimmie, melst ka-
lorienreiche Lebensmittel, um
ihr Gewichi zu redurieren. Dist
bedeutet darliber hinaus aber
auch das Weglassen oder
Reduzieran verschledener
Lebensmittel aufgrund slner
Erkrankung. Beispinlsweise
milssen Menschen, die an
L8liakie ieiden, komplett auf
Weizen{meht) verzichten. Dies
Ist eine starke Einschrinkung
und erfordert eine bewusste
Lebensweise. Die DiBtetik ist
#ine Wiszenschaft, die sich mit
der richtigen Emdhrungs- und
Lebensweise befasst. Auch
das Wort ,Dilit™ (griechisch
Ldlalia™) wurde ursprilnglich
im Sinne von _Lebensweise™
benutrt.

Wic es dir geht und wie du dich

[ fihist, hangt
Warum auch davon ab,
sind so viele was und wie ofl
Menschen du fisst. Die
w Muskeln  be-

' nitigen Energie

fur Sport und Spiel. Und auch das
Gehim ist fiir seine Leistung auf
Zuckerbausteine aus dem Blut ange-
wiesen., Wer allerdings mehr Energie
zu sich nimmt, als er verbraucht,
nimmt unweigerlich an Gewicht zu
und wird auf Dauer (bergewichtig.
Davon sind leider in Deutschland
immer mehr Menschen, darunter
auch wiele Kinder, betroffen.
Nicht nur fettes, energie-
reiches  Essen, sondern
auch zu wenig Bewegung
ist daflir wverantwortlich.
Autofahren statt zu Full
zu gehen oder mit dem
Fahrrad zu fahren, den
Aufzug nechmen statt
Treppen zu steigen, am

Computer sitzen statt drauflen zu
spiclen ... Es gibt viele Beispicle
dafir, dass wir uns weniger bewegen
als die Menschen vor 20 Jahren. Die
eingesparte Energle lasst unser Kor-
per aber keinesfalls verpuffen, Alles
wird in Fettdepots cingelagert, dic
unbequeme und vor allem ungesun-
ile Ausmale annehmen kénnen,
Damit es leichter ist, das cigene
Kiirpergewicht richtig einzuschiit-
zen, gibt es einen Richtwert. Er be-
rechnet das Kérpergewicht im Ver-
hiiltnis zur KorpergroBe und heibt
Kbrpermassenindex  (Body-Mass-
Index, kurz BMI), Auf Kinder und
Jugendliche wiihrend des Wachstums
lisst er sich allerdings nicht so
einfach Ubertragen. In dieser
Zeit sind groBe Schwankun-
gen und Unterschiede im
Gewicht normal, Im Zweifel
sollte man den Rat des Kin-
derarzies einhaolen.

Babyspeck ist bis ru einem
gewissen Grod gane normal,

19



Wer zu viel auf die Waage bringt,

- ist auch in jun-
gen Jahren ge-
: fahrdell, krank zu
werden,  Uber-
mabiges Gewicht
schadet den noch

wachsenden Knochen und Gelen-
ken. Zudem fiihren urmdtige Fettre-
serven hiluhg dazu, dass zu viel
Zucker und Fett im Blut schwim-
men. Dirse stiren sensible Stoff-
wechselvorginge. Sie knnen damit
die Zuckerkrankheit Diabetes verur-
sachen., Herz und Kreisliul werden
durch Ubergewicht ebenfalls belas-
tet. Auf Dauer sinkt dadurch die Le-
benserwartung. Grund genug, das
cigene Korpergewicht |kritisch im
Auge zu behalten, aber lein Grund,
gleich eine Didt zu machen,

Wer weniger isst, bekommit weni-

ger Energie. So-
fort wird der
Stoffwechsel

auf ein Energie-
sparprogramm

umgeschaltet.
Dies ist ein Schutzmechanismus,
den die Natur eingerichtet

hat, um beispielsweise Hungers-
nite zu fiberstehen. Das Ab-

nchmen wird dadurch schwierig.
Kinder und Jugendliche, die Ge-
wichisprobleme haben, sollten nicht
nur fhre Erndihrung, sondern auch
ihr Bewegungsverhalten andern,
Dies ist auf Daver der einzige
Weg, e¢in gesundes Gewicht
zu ereichen und beizu-
behalten, Hilfe bieten
verschiedene  Kurse
und Beratungsstel-
len (Kinder- und
Jugendarzt fragen),
Dort lemt man, wie
gesundes und
energiearmes  Essen
richtig lecker zube-
reitel wird. Es wird
auch besprochen, in

welchen Situa-
tonen man be-
sonders viel isst und
wie man damit umgehen
kann. Bei starkem Uberge-
wicht helfen Fachklini-
ken, in denen Kinder
iiber mehrere Wochen
geschult werden. Bei den
meisten Kindern reicht es
jedoch, ihr Gewicht zu
halten. Wenn sie dann
wachsen, werden sie auto-
matisch schlanker.

Errexr ser DiATEN

Ubergewicht kann vererbt
werdhen und susdirliich durch
falsche Essgewohnheiten
entstehen, In jedem Fall be
steht ein Unglelchgewichr
awischen Energlesufulir und
Energieverbrauch

Die meisten Menschen nehmen durch sine Dit gar nicht ab. Das
liegt am sogenannten jo-Jo-Effelid. Zuerst wiegt man tatslichlich
weniger, aber kurre Zeit nach der DIt hat man wieder rugenommen,
manchmal noch mehr als vor der DIBL Der Krper stellt durch die
geringere Energlerutuhr alle Funiktionen auf Sparflamme. Der Grund-
umsatz, also die Energiemenge, die Mir die Grundfunktionen not-
wendig ist, wird damit gesenkt. Wihrend der Diit mihsam verlorene
Pilsterchen werden sofort danach wieder aufgefiliL. Um ffir kom-
mende Hungerunite gewappnet ru sein, versochi der Kirper jetn,
vorzubeugen und welere Resenmn anrolegen,

Die beste Vorbrugung gegen Ubergewicht sind gesunde

Essgewohnhel-
ten, die schon im Kindesolter ge prdigt werden. Viele Kinderkochschulen
und Emdhringskurse versuchen, ein Bewusstsein dafiir zu schaffen.

20



Durch falsche Erndhrung wird
man krank. Sehr arschaulich
wird dies bel der Zuckerkrank-
heit, die medizinisch Diabetes
mellitis heilll. Schitrungywelse
leiden heute acht Millionen
Menschen in Deutschiand an
dieser tickischen Krankheil.
Aysgelbat wird sie meist durch
vine energie-, rucker- und fett-
reiche Ernlihrung in Verbindung
mil wenlg Bewegung.

Bei Diabetes Typ 1 helfen regel.
maBige Insulinspritren.

Der xu hohe Blutzuckersplegel
von Dlabetikern schidigt den
Organismus. Ablagerungen in
den Gefifien, Durchblutungs-
stlirungen, Nierenschiden,
Nervenschiden und Netrhaut-
erkrankungen gehdren ru den
Folgeerkrankungen.

Daneben gibt es such den soge-
nannien Diabetes Typ 1. Diese
auch sehen im Kindesalier suf-
tretende Stoffwechselkrankheit
hat die glelchen Symptome, je-
doch unter anderem genetische
Ursachen und kommi wesentlich
seltener vor.

Essstorungen wie Magersucht,

= Ess-Brech-Sucht
| und Esssucht ha-
ben eigentlich
e | gar nichts mit ei-
| ner Sucht zu tun,

] Fssind Krankhei-
ten, die psychische und seelische Ur-
sachen haben. In Deutschland leiden
schitzungsweise {iber eine Million
Menschen an Essstérungen. Bei den
elf- bis 20-jahrigen Miidchen ist so-
gar jede Siebte gefihrdet, an Mager-
sucht zu erkranken.

Manchmal fihren wiederholte
Didten zu einer EssstGrung. Essen
wird dann zum Lebensmittelpunkt,
jedoch sehr kontrolliert und mit ge-
zilgellem Essverhalten. Magersiich-
tige wollen immer diinner werden.
Sie nehmen sich selbst nicht mehr
richtip wahr. Sie empfinden sich
auch dann noch als zu dick, wenn
sie bereits gefihrliches Untergewicht
haben, Oft hungern Magersiichtige
so lange, bis sie ein Gewicht erreicht
haben, das lebensgefdhrlich oder
tadlich ist. Auch Menschen, die an
Ess-Brech-Sucht [Bulimie) erkrankt
sind, haben grofle Angst davor zu-
zunchmen. Sie unternchmen alles,
um die schon gegessenen Speisen
wieder loszuwerden. Dazu bringen

Bel der Mogersucht filhet willeatliches Hungem
2u extremem Gewichtsveriust. Die Betroffenen
erkennen die Lebensgefohr oft nicht,

Bel Bulimie wird das Essen dureh selbst herbel.
pefilhries Erbrechen unmittelbor noch der
Mahireit wieder hinausbefOrders,

sic sich selbst zum Erbrechen. Be-
troffene leiden an Veritzungen der
Speiserdhre  und  angegriffenem
Zahnfieisch. Immer wicder erleiden
sie regelrechte Fressattacken, bei de-
nen sie groBle Mengen Lebensmittel
wahilos in sich hineinschlingen. Bei
der Esssucht kommt es ebenfalls zu
diesen Fressattacken, allerdings wird
aul das Erbrechen wverzichtet. Die
Betroffenen nehmen immer weiter
zu, bis sie stark Gbergewichtig sind.
Wer unter elner Essstirung lei-
det, braucht professionelle Hilfe.
Dazu muss die Essstorung zunachst
erkannt werden. Die Betroffenen
milssen das Problem zugeben kan-
nen. Erst dann ist es miglich, die le-
bensgefahrlichen  Erkrankungen in
ciner Fachklinik zu behandein.

Zwelmal pro Wache bis zu tdglich arlgiden Ess-

siichrige Heifhungerattacken, die rwischen 15
Minuter urd bis zu vier Stunden andauern,



Glaubt man jedem Werbespruch,

== ] dann sind einige
unserer Lebens-
mittel die reins-
ten Wwunderheil-
mittel. Ein L&ffel
e von diesem, und
die Abwehrkrifte sind gestirkt, Ein
Schliickchen von jenem, und die
Verdauung funktioniert. In Wirklich-
keit ist es immer der ganze Mix an
Lebensmitteln, der auf Verdauung,
Abwehrkriifte und Stoffwechsel ein-
wirkt.

Unglaubwiirdig wird es, wenn ei-
ne SiiBigkeit leicht und unbeschwert
schmecken und Bonbons gesund
sein sollen. SiBigkeiten enthalten
jede Menge Zucker und oft auch viel
Fett. Von beidem essen wir meist zu
viel. Das solite uns beim Naschen
immer bewusst sein. Ein Schokorie-
gel mit dem Besten aus der Milch ist
chenfalls kritisch zu bewerten. Was
ist das Beste aus der Milch und wie
viel davon passt in den Schokorie-
gel? Bei genauem Hinse-
hen sind es doch wieder
Zucker und Felt, die den
Riegel zur SiBigkeit ma-
chen, Das Glas Milch kann
er niemals ersetzen.

Bei einer Lebensmittelallergie
= reagiert der Kir-
| per tiberempfind-
| ich auf ein
Lebensimittel, das
andere Menschen
_| problemlos ver-
tragen. Das kann im Extremfall sehr
gefihrlich sein. Schon kleinste Men-
gen kdnnen einen allergischen
Schock und damit eine lebenshe-
drohliche Situation auslosen. Andere
Reaktionen des Korpers auf das
Allergen  sind  Hautausschlige,
Schnupfen oder Asthma.

Wer Models aus der Modewelt nacheifert, [duft Gefahr, unrealistisch diinn sein zu
wollen. Noch vor 100 johren war es dagegen schick, etwas mehr auf den Hiiften zu
haben, Schlianke Fraven galten damals als kriinklich und difnn. Ein erfolgreicher
Sumo-Ringer muss auch heute erhebliches Ubergewicht haben.

Allergiker miissen streng auf ihr
Essen achten. Sie dirfen im Extrem-
fall nicht mit dem Allergen in
Beriihrung kommen. Daflir miissen
sie alle Lebensmittel weglassen, in
denen es enthalten ist.

Vierzehn Nahrungsmittel, darun-
ter Kuhmilch, Hithnereier, Fisch,
Weizen, Sojaerzeugnisse, Zitrus-
frichte und WNasse, lisen am
hiufigsten Allergien aus. Deshalb
miissen sie auf den Verpackungen
von Lebensmitteln angegeben wer-
den. Allergiker kénnen .ihr Allergen®
an drei verschiedenen Stellen finden:
entweder im Produktnamen, in der
Zutatenliste oder durch einen ge-
sonderten Hinweis.

Ein Problem stellen allerdings
auch Verunreinigungen dar. Werden
in einem Betrich Niisse verarbeitet,
dann kiénnen auch in eigentlich
nussfreien Produkten winzige Reste

LIGHTPRODUKTE
Dem Namen nach sind Lightpro-
dukte lelcht”, Das ist aber nicht
Immer der Fall. Laut Gesetz
muss der Energiegehalt von
Lightprodukten mindestens 3o
Prozent niedriger sein als beim
normalen Lebansmittel. Dazu
wird melst Zucker gegen Siifi-
stoffe ausgetauscht oder Fett
gegen modifizierte Stirke
und /oder Wasser. insbesondeare
Gebdck oder Siifiwaren sind al-
lerdings auch als Lightvari A

Immer noch sehr energie
Wer Kalorien sparen will,
also beim Auswiihlen gena

hinschauen.



ManceL im DeerrLus

autzunshmen, Wiikrend ein Liter vor wenlgen Jahren noch anders. Friiher sah besser verwertet werden kann: 5o hillt ein

g o MiLcHPRODUKTE

. © Der wachsende Organismus ist Wir leben im Oberfluss. Gesundheitliche Pro-  entgegenz uwirken, wurden Lebensmittel und
in besonderem MaBe aul eine bleme treten bei uns eher durch ein Zuviel an Futtermittel mit jod angereichert,
susreichende Nihrsioffrufubr Lebensmitteln auf, Dennoch gibt es Stolfe, Bel Eisen ist dies schwieriger, da vorwle-
angewiesen. Wichtig filr den mit denen nicht alle von uns aus- gend junge Frauen und oft auch
Knothen- und Zahnaufbau it reichend versorgt sind. Dazu Schwangere von einem Mangel
voi allem der Mineralstolf Kalsi- t3hlen sum Baispiel die Mine- betroffen sind. Menschen mit

; um. Die besten Liaferantan filr ralstoffe Jod und Eisen. Eisenmangel sind meist blass
Kalzlum sind Milch und daraus Ein jodmangel macht miide und milde, Der Arzt stellt im
gewonnzne Produkle. Zwar ent- und unkonrentriernt. Manche Blut fest, ob genug Eisen vor-

/ halten auch andere Labensmit- Menschen frieren leichter, in handen Ist. Ist dies nicht der

‘ tel, wie beisplelsweise Grnkohl neuesten Studien zelgt sich, Fall, muss manchmal mit Eisen-
und Nisse, den Knochenbau- dass in Deutschland immer Wenn die Schilddeg tabletten nachgehollen werden.
stolf, aber s Ist sehr schwer, die weniger Menschen an einem anschwillt, bildet sich Allerdings gibt es auch gute Tricks,

r pendtigte Menge alleine damit Jodmangel leiden. Das war bis 2/ Kropf am Hals. wie das Elsen aus der Nahrung

Milch oder vier Schelben Gouda- man nicht selten Menschen mil einer groflen  Glas Orangensaft zu elsenreichen Spelsen wie

|

i kiise (w00 Gramm) schon den Verdickung am Hals, dem sogenannten Kropl.  Fleisch, Halerflocken, Spinat. Grilnkohl und

! Tagesbedarf slnes 1o-jahrigen Er entsteht durch eln Wachstum der Schild- Brokkoll. Das Vitamin € im Saft erleichien die

' decken, steckt dle gleiche Men- driise bel dauerhaftem jodmangel. Um dem Aulfnahmi des Eisens durch die Darmwand.
g® Maizium erst in

——

Too Gramm Grilnkohl :
oder rwel Kilo Aplel-

Gluten Ist eln Kleberelwelp,
das In Getreide wie Weizen und

davon stecken, Die Hersteller geben
dann den Hinweis: Kann Spuren
von Niissen enthalten.”

Bei Kindern kommt es hiufig vor,
dass eine Milch- oder Hithnereialler-
gie bis zum Schulalter wieder ver-
schwindet. Deshalb raten Arzte, in
regelmiBigen Abstanden Allergie-
tests durchfithren zu lassen.

Lebensmittelallergien  werden
durch ein grindliches Gesprach mit
dem Arzt, einen Blut- und einen
Hauttest und eine anschlieBende
spezielle Diat ermittelt. Bei der Didt
geht es darum, durch Weglassen der

rene und Sauglinge sind besonders
emphindlich. Inshesondere wenn ein
Elternteil bercits an Allergien Ieidet,
sollten Babys so lange wie moglich
gestillt werden oder eine spezielle
Flascheninahrung bekommen, um
ihren Organismus zu schiitzen.

Neben echten Allergien gibt es
such sogenannte Pseudoallergien.
Dabel reaglert der Kérper mit dhnli-
chen Symptomen, allerdings wird
die Immunabwehr nicht eingeschal-
tet. Auslser fir  Pseudoallergien
kimnen zum Beispiel Farb- und
Konservierungsstoffe sein. Auch hier
kann nur geholfen werden, wenn
man das Allergen erkennt und bei
der Emithrung weglisst.

Nur drei Prozent der Bevilkerung
leiden tatséichlich an einer Lebens-
mittelallergie, withrend aber zehn-
mal so viele Menschen glauben, eine
Allergie zu haben, Daher ist es sehr
wichtig, Beschwerden bei einem
Facharzt (Allergologen) kliren zu
lassen.



In den ersten Monaten ist Nach \und mach kommt feste

Muttermilch am besten. Nahrung hinzu.,

Wusstest du, dass man Bohnen
nicht roh essen
darf? Erst beim
Kochen werden
sie genielbar,
vorher sind sie
sogar giftig.
Auch griine Kartoffeln sind un-
brauchbar; sic entstehen, wenn Kar-
toffeln im Licht oder zu lang und
warm gelagert werden. Grime To-
maten sind noch unreif und eben-
falls toxisch (giftig) - in kleinen
Mengen allerdings unproblematisch,
Giftig bedeutet in diesem Zusam-
menhang, dass diese Liebensmittel
krank machende Stoffe enthalten.
Man bekommt davon Durchfall oder
Kopfschmerzen. Es gibt rioch weite-
re natiirliche Giftstoffe in bei uns
{iblichen Lebensmitteln, jedoch sind
sie in der Regel nicht erwdhnens-
wert. Man miisste (ibergrnoBe Portio-
nen verspeisen, um davon krank zu
werden.

Ein viel griBeres Problem sind

m Giftstaffe, die
durch falsche
| Lagerung  und

| mangelhafte Hy-
| giene entstehen.
= | Pilze beispiels-
weise enthalten empfindliches Ei-
weib. Nach der Zubereitung wird es
bei Zimmertemperatur langsam zer-
setzt. Dabei entstehen giftige Stoffe.

Im Kindesaolter wird der Geschmock
geprdgt.

Wer Reste einer Pilzmahlzeit dage-
gen im Kiihlschrank lagert, kann sie
problemlos ein zweites Mal aufwir-
men und essen.

Varsicht ist besonders bei Geflii-
gel geboten. Das Fleisch enthdlt oft
Salmonellen. Diese Bakterien kiin-
nen sich bei Zimmertemperatur
rasend schnell vermehren. Duarch
starkes Erhitzen werden sie zwar ab-
getotet, doch alle Gegenstinde, mit
denen das Fleisch in Berithrung ge-
kommen ist, miissen griindlich ge-
reinigt werden. Ansonsten kiénnen
Schneidebrettchen und Messer leicht
andere Lebensmittel infizieren. Wer
an Salmonellose erkrankt, liegt erst
einmal mit hohem Fieher, Bauch-
schmerzen, Durchfall und Erbrechen
flach. Manchmal miissen Erkrankte
sogar ins Krankenhaus, um die Flis-
sigkeitsverluste zu ersetzen.

Geféhrlich sind auch Schimmel-
pilze. Sie bilden krebserregende
Aflatoxine, die wir in manchen Le-
bensmitteln weder sehen noch
schmecken. Umso wichtiger ist es,
sichtbaren Schimmel auf trockenen

Snacks in den Schulpousen fiillen
die Energiespeicher wieder auf,

F

Wahrend unseres Lebens ver-
dndern sich die Bediirfnisse
unseres Kirpers und unser
Erndifhrungsverhalten. Gesun-
des Essen kann man jedoch
von klein auf lemen,

BotuLismus
Das Bakterium Clostridium botu-
linum sondert thidliche Giftstoffe
ab. Sporen kiinnen sogar das
Sterllisieren von Konserven
fiberleben und sich vermehren.
Dabei entstehen Gase, sodass
Konservendosen ausbeulen oder
Einmachgldser von selbst aufge-
hen. Bel diesen Anzeichen gibt
es nur gins: ab in die Milltonne.

Das Bakterium Solmonello
unter dem Mikroskop

Hackfleisch und Gefiige! milssen immer durchgegart

werden, da sie Salmonellen enthalten kinnen.



Spibst kochen mocht Spafl —
kann aber nicht mehr feder.

in der Schwangerschaft broucht man
von manchen Ndhrstoffen mehe

Lebensmitteln groBfischig herauszu-
schneiden und verschimmelte feuch-
te Lebensmittel sofort wegzuwerfen.

Dunnre ScHoKOLADE
Wer Schokolade lsst, erhéht die
Mange der Glilcksharmone En-

dorphin und Serotonin im Biut. Als  Functional Food werden
Daes kann die Stimmung he- Lebensmittel be-
sen. Aulerdom enthilt dunkie | KONNEN zeichnet, die el-
Schakolade einen Stoff na- Lebensmittel | nen zusiitzlichen
mans Epicatechin, der vor gesund Nutzen bieten,
werr-Wreislaul Erkrankungen  Machen? Das kann die

Vorbeugung  ge-

gen Krankheiten, die Stiarkung des
Immunsystems oder dic Verbesse-
rung der Verdauung sein. Zugesetzle
Inhaltsstoffe wie Vitamine, Ballast-
stoffe oder Planzenstoffe sind
dafiir verantwortlich. Ein Beispiel
sind probiotische Lebensmittel (Pro-

bl Schokolade ru den Sifig-
Ewiten. Sie st sehr fett- und
Ewcherreich und enthilt stwa
san Kalavien pro 100 Gramm,

Mitrat ist ein natiiflicher Bestand-
teil der Erdkruste und aller
Lebewesen, Da Pflanzen
Mitrat fir ihr Wachstum
benbitigen, Ist es In Dinger

Sl auf Lebensmitteln
&2 aicht pur unappetitiieh,
sandern auch giftig!

s# findet sich dieser Stoff. Aber

auch Frallandgemilse enthilt Mitrat. Im
menschlichen Kiirper wird es tellwelse zu
Nitrit umgewandell. Dies geschieht aber
auch schon vorher durch Bakterien. Nitrit
kann mit bestimmten Elweiflen ru krebs-

Das Mittogessen muss bei Ba-
rufstdtigen oft schnell geher.

biotika). Das sind Milchprodukte mit
speziellen Milchsiurebakterien. Sie
siedein sich bei regelmiBigem Ge-
nuss im Diarm an und stirken die
gesunde Darmflora, Probiotika bau-
en dadurch nach einer Antibiotika-
behandlung die Darmflora schneller
wieder auf. Andere Beispiele fiir
Functional Food sind Margarine, die
den Cholesterinspiegel senkt, oder
Brote mit zusitzlichen Vitaminen
und Ballaststoffen. Alle diese Le-
bensmittel kdnnen einen Beltrag zu
einer gesumden Emidhrung leisten.
Allerdings sind sie oft auch teuer
und nicht immer sinnvoll, In keinem
Fall ersetzen sic eine abwechshungs-
reiche, vollwertige Ermdhrung.,

Niran |

emegenden Substanzen ver-
schmelzen, den Nitrosami-
nen, Um miglichst we-
nig Nitrit aufzunehmen,
wird amplohien, Gemilse
klibl zu lagern, Zubereitete
‘Speisen solllen immed im Kilhl-
sichrank aufbewahrt werden, da
Bakterien in der Kilte lahm-

Treibhaus
Ernte gedangtem Trelbhausgemii- o ooy oor.  Eelegt werden. Wilhrend fir

Erwachsens Nitrit arst In
grifieren Mengen ungesund weorden kann,
Ist es fiir S3uglinge schon in garlngen Men-
gen geldhrlich. Es verdriingt die Sauerstafl-
einheiten in dien roten Bluthbrperchen und
fihit so im schlimmsten Fall rum Ersticken.
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Senioren brouchen weniger
Energle, aber wiele Vitomine.



Durch die Entdeckung des Feuers konnten wenig
bekdmmiiche, rohe Lebensmittel schmackhafter und
besser verdaulich rubereitet wertlen.

Wor (iber yo0 ooo Jahren entdeckten die Menschen das Feuer,
Zuniichst wlirmte es, brachte Licht und hielt wilde Tiere fem.
Spater machte sich der Mensch lie Hitze des Feuers runutze,

um aus rihem Fleisch und hartem Xom schmackhafte und
bekimmlichere Mahlrelten ruruberaiten.

JUNGSTEINZEIT
Die Menschen in Europa rogen als
Jiger und Sammler in klelnen
Gruppen durch die Willder, Sie
ermihrien sich von dem, was sie
fanden: Beeren, Samen, Niisse, Vogeleier und ab
und ru ein erlegtes Tier. Mit einfachen Walfen
gingen die Minner aul dle jagd 1und nutzten
Steinwerkzeuge zum Zerlegen uind Hiuten A
der Beute. Die Nahrungssuche und die
Zubersitung des Essens waren sshr
mijhsam, Hunger war ¢in stetiger
Begleiter der Menschen,

Zeir pes Umsrucns (vor
(BER 10 000 JANREN)
Alimihlich entwickelten die Menschen
in Europa eine neue Versorgungumetho-
de — den Ackerbau. Sie sammelt en die
Samen der wilden Grliser und Gemilse-
pllanzen und lemten, sie geriell anzubauen und u ernten.
Damit waren sie nicht mehr allein vom jagdglick abhSngig. Al-
lerdings splelte nun mehr denn je das Wetter eine Rolle. Da fiir
die jagd immer weniger Zelt librig blieb, bereicherten die Men-
schen ihren Speiseplan auch durch die Viehzucht. Neben dem
Fleisch entdeckien sle die Milch als wichtige Nahrungsquells.

Vom MiTTELALTER IN DIE MEuzerm
Schon =eit Jahrtausenden kennt man in SOdamerika Mals, Kar-
toffeln oder Kakao. In Slidastasien wird bergits sell 3000 v Chr.
Reis angebaut. Doch erst durch Fernreisende wie den veneria-
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ESSEN UND TRINKEN
v IM WANDEL DER ZEIT

nischen Kaufmann Marco Polo oder den Seefahrer Christoph
Kolumbus kamen Pllanzen ferner LAnder v uns nach Europa.
Das brachte Abwechslung in den bis dahin oft tristen Spelse-
plan. Eine bedeutende Verinderung ergab die Anordnung Frie-
drichs des GroBen im 18. |shrhundert, die Kartoffel In PreuBlen
grofifiichig anzubaven. Sie konnte den Hunger in der Bevilke-
rung lindern und wurde In den folgenden Jahren zum Grund-

nahrungsmittel.

Das 19. |AHRHUNDERT
Das 19. Jahrhundert war das Zeit-
alter der industriellen Revolution. Mit den
von james Watt erfundenen Dampimaschinen wur-
den seit 1776 auch Getreidemiihlen betriebhen. Dar
franziisische Chemiker und Mikroblologe Louls
Pasteur konnte 1857 als Erster reigen, dass die
Sduerung der Milch durch Mikroorganismen
hervorgerufen wird. Er gab dem Erhitzen der
Milch und dem damit verbundenen Abtiten der
Mikroorganismen selnen Namen: Pasteurisioren,
1865 entdeckle der dstarreichische Mnch Gregor
g Mendel durch Kreuzungsexperiments
mit Erbsen die Gesetre der Vererbung.
Das war der Beginn der systemati-
schen Pllanzenziichtung. Auch das
Haltbarmachen von Lebensmitteln
wurde im 19. |Jahrhundert durch
Dosenkonservierung und Tiefklhlen
mafigeblich welterentwickelt.

In der fungsteinzeit nahm das Sammein
und Zubereiten der Nohrung einen grofen
Tl ches Tages in Anspruch.

Als die Men-
schen lernten,
Feldfriichte on-
Zubauen, kenn-
ten sie sesshaft
werden,




Kolumbus und andere
Entdecker brachten

viele meue Nahrungs-
mittel noch Europa.

Eszan

DAs 20. UND 21. JAHRHUNDERT
Im 20. Jahrhundert wurde es immer selbstverstindlicher,
Lebensmittel aus der ganzen Welt einzukaufen. Sidfriichte,
Meerestiers oder Spezialititen wie Kaviar jzibt es seither iiber-
all. Aufierdem erleben Fertiggerichte einen grofien Boom, fir
das Kochen wird deutlich weniger Zeit aufgewendet. Zu diesem
Trend passt auch die Mikrowelle, die 1947 3uf den Markt kam.
Auf der anderen Seite werden gute Kiiche sehr geschitzl.
Das zo. Jahrhundert brachte mit biologischem Anbau und Gen-
technik unterschiedliche Entwicklungen in der Landwirtschaft.
Lebensmittelskandale wle ,Gammelfleisch® und Tierepldemien
wie BSE und Vogelgrippe machen viele Meinschen unsicher und
erschiittern ihr Vertraven in unsere Lebensimittel. Trotzdem sind
Lebensmittel heute sicherer und besser kantrolliert denn je und
stehen uns in Europa fast unbegrenzt zur Verfligung — wihrend
in anderen Teilen der Welt viele Menschen hungern.

Angeregt durch ein Preisgeld, das Kai-
ser Napoleon demjenigen bot, der das

machen kdnne, erfand Nicolas Appert
um 1810 die Konserve,

Louis Pasteur erfond das
wPasteurisieren”, um Milch
linger haitbar zu machen,

fiir seine Truppen ldager haltbar

Fastfood und Fertiggerichte hoben sich heute in den Kilchen ge-
nauso ausgebreitel wie exotische Speisen und Zutaten aus aller
Welt. Oft steht die schaelle Zubereitung Im Vordergrund, aber die
Kiichen sind auch filr oufwendige Meniiobfolgen ausgernistet.

_ IN DEN LETZTEN 100 JAHREN

-

Im 19, Jahrhundert war die Zuberes-
tung des Essens eine aufwendige An-
gefegenheit, Alles wurde von Grund
aufven Hand gemacht.

Zu Kriegszeiten gab es oft koum etwas Essbares,
und die Menschen wurden teilweise sehr erfinde-
risch, wm aus den kargen Vorrdien doch noch eine
Makhizeit zurubereiten.

In den Nachkriegsfahren ge-
nassen die Menschen die zu-
nehmende Verfligharkeit viel-
fditiger Lebensmittel.
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Lebensmittelverarbeitung

Die meisten Lebensmittel verder-

ben sehr schnell,
Der  Sauerstoff
aus der Luft,
Licht, Bakierien
und Pilze sind
dafir verant-

wortlich. Je stiirker ein Lebensmittel
verarbeitet, also zerkleinert, gemah-
len oder vermischt wurde, desto
schneller verdirbt es. Heute gibt es
verschiedene  Miglichkeiten, das
Verderben zu stoppen oder zumin-
dest zu verlangsamen, Eine davon
Ist das Kiihlen oder das Tiefgefrie-
ren. Die niedrigen Temperaturen
lihmen alle Mikroomganismen und
schiitzen Geschmack und Nahrstof-
fe. Die Mindesthaltbarkeitsdaver bei
tiefge frorenem Gemiise liegt deshalb
bel circa anderthalb Jahren, Wie der
Name schon sagt, ist nach Ablauf
des Datums das Produkt nicht unbe-
dingt verdorhen. Mindesthaltbarkeit
bedeutet nur, dass bis zu diesem
Zeitpunkt fir den optimalen Ge-

schmack garantiert wird. Danach
kiimnen fettige Lebensmittel, wie
zum Beispiel Salamischeiben auf der
Pizza, ranzig werden, Nach dem
Auftauen erwachen die Mikroorga-
nismen aus dem Eisschlaf. Aufge-
taute Lebensmittel sollten danm bald
gegessen werden,

Beim Komservieren (Haltharma-

chen) durch
Hitze werden je
nach Tempera-
tur uncl Dauer
bis zu 100 Pro-
zent der Mikro-

Bakterien
Hitze?

organismen abgetdtet. Man unter-
scheidet das Pasteurisicren  (unter
100 Grad Celsius) vom Sterilisieren
{ungefahr 120 Grad Celsius). Beim
Sterilisieren  entstehen  keimfreie
Konserven, die mehrere Jahre lang
auch ohne Kithlung haltbar sind. Al-
lerdings leiden durch die Hitze auch
Geschmack und Vitamingehalt. Bed
einigen Lebensmitteln reicht es aus,

Locwer 1m KAse
Wenn ain Kise heranreift, ar-
beiten Milllonen van Bakterien
mit. Ohne diese winzigen Helfer
kiinnten Aroma, Geschmack
und Konslstenz des Kises nichi
entutehen. Die Bakterien verar-
belten den Milchrucker. Dabei
bildet sich unter anderem ein
geruchioses Gas - dis Kohlen-
sdure. Aus der langsam
fester werden-
dan Kise-
masse gibi
et bald kel-
ne Ausglnge
mehr, sus denen
die Kohlenshure entweichen
hiinnile. Sie presst sich daher in
dwn Kiselalb und hinterlisst die
typischen Kiselbcher,

Zu den beliebtesten Speisafischen in Deuvtsch-
land gehdren Alasko-Seelochs (darus werden
auch Fischsiibohen gemachi), Hering, Lochs

und Seelachs.

Gleich mochdem der Fang on Bord
gehievt wurtfe, werden Alaska-See-
lachse in Kdhikemmem des Trowlers
gereinigt, rerteilt und stimdlig ouft
Els gelagert,

Die Fischffiets swerden dicht on
dicht ru rechieckigen Eishifcken
gefroren und mit Kihllostern ru
den weilerverarbeitenden
Fabriken gefahren,




Gleich nach der Emte werden die frischen Pflanzen gewaschen, zubereitet und in kurzer Zeit schockgefrone
5o blziben die meisien Ndhrstoffe erhalten, bis das Tiefklhlpemise bei unsd in der Kiche landet.

WursT onne Ferr
Wurst slelrl man den oft hohen
Fettgehalt nicht an. Ein bayeri-
schar Metzger srfand Tusammen
mift dem Fraunhofer |nstitut M
Verfahrenstechnik eine Metho-
de, Wursl ohne Felt errustel-
len. Dem lein rerkieinerten
Flelsch werden nur Wasser und
Gewiirze rugegeben. Die richtl-
g Kihitemperatur sorgt [ die
Blidung eines ElweiBgels, das
Geschmach und den richtigen
Bisz errsugt. Die so hergestsll-
te Wuarst hat nur noch ungellhr
drei Prozent Fett und damit
neunmal waniger (bei Schinken-
wurst) als das herkBmmiiche
Produkt.

einen Teil der Mikroorganismen zu
entfernen, wie beispielsweise bel der
Milch. Sie ist dadurch gekiihlt ein bis
zwei Wochen haltbar, verliert aber
beim Pasteurisieren nicht ihren fri-
schen Geschmack.,

Zucker und Salz haben die Eigen-

schaft, Wasser

Wi ht zu binden. Fligt

Zuch man Lebensmit-

haltbar? tein eine grolie

- Menge Zucker
(Marmelade)

oder Kochsalz [Hering) zu, so wird
das enthaltene Wasser umgewan-

In der Fabrik werden aus den Bidcken kieine Strelfen
geschaltten und poriert. Auf Flisfbdndem wandem die
fertigen Fischstdbohen schifeBiich in ihre Verpockung.

delt. Da Mikroorganismen Wasser
brauchen, kinnen sie auf dicse Wel-
s¢ nicht mehr arbeiten. Das Gleiche

geschicht beim Trocknen, nur dass
die Lebensmittel gleichzeitig hart
oder gummiartig werden.

Auch beim Riuchemn wird Fliis-
sigkeit entzogen. Auvllerdem wirkt
der Rauch antibakteriell, Eine Vari-
ante des Salzens ist das Pokeln,
Pokelsalz enthill sogenannte Nitra-
te, die das Fleisch durch eine chemi-
sche Reaktion rot firben, Dadurch
sicht es linger frisch aus und be-
kommt gleichzeitig einen typischen
<Pikelgeschmack”,

8is rum Supermarkt darf die Kbl
kette nlemals urlerbrochen werden,
domit der Fisch nich! ouftout und
sich darouf keine schidiichen Keime
bilden.




Der hohe Zuckerge-
halt in Marmelade
und Eingemachiem
verhindert, dass sich
Bakterlen wermehren.

Beim R3uchern kon-
serveert dier Rauch

die Flefsch- und

Fischerreugnisse.

Konservierungs-
mittel schiltren von
aufien oder innen
wor der Vermeh-
rung unerwlinsch-
ted Bakteten,

Pokelsali: entzieht
dem Flei:ch Wasser
und damit den Nahr-
boden flir Bakterien, |

Mikroorganismen stehen im har-
ten  Wettkampf
um lebenswichti-
ge Nahrstoffe. Ist
cin Lebensmitiel
schon mit einem
dichten Bakteri-
enrasen .geschiitzt™, haben Ein-
dringlinge keine Chance. Dieser
Trick wirkt beispielsweise bei Kase.
Die Rinde wird mit speziellen Pilz-

Beim Einlegen :
von 'Weiftkoh! kulturen besledelt, sodass schidliche
produzieren Milth-  ywime keinen Platz finden. Beim
siurebakierien aus o

Zucker Milchsdure,  Sauren Einlegen von Weilkohl [Sau-
die aindere Bakte-  orkraut) sind es die Milchsiurebakte-

ren unterdrdckt. L e vergiren den Zucker aus

dem Kohl zu Milchsdure. In dieser
Saure fiihlen sich die meisten schid-
lichen Keime unwaohi,

Bunte SiBigkeiten, cremiger
Schokoladen-
pudding und
knusprige Kekse
haben eines ge-
meinsam: Sie
enthalten Le-
bensmittelzusatzstoffe. Diese Stoffe
sorgen fiir leuchtende, appetitliche
Farben, intensiven Geschmack, ma-
chen haltbar oder bewahren die
Knusprigkeit beim Knabbem. Unter
den Zusatzstoffen gibt es Farb-
stoffe, Konservierungsstoffe, Si-
Aungsmittel, Stabilisatoren und
Trennmittel. Insgesamt diirfen etwa
315 verschiedene Stoffe in Europa
cingesetzt werden. Sie werden auch
als E-Nummem (E fir Europa) auf
den Verpackungen angegeben.

Da es so viele Zusatzstoffe gibt
und die chemischen Namen fremd
klingen, ist es schwierig, den
Uberblick zu behalten. Hinter dem
Sauverungsmittel E330 steckt Zitro-
nensdure, dic auch in frischen Zitro-
nen vorkommt. Sie wird dazu
benutzt, einem Lebensmittel den

Belm Abkochien thtet die
Hitze fast alle Bakterien
sicher ab.

Im Kilhischwank ver-

mehren sich Bakteris
en viel langsamer, Bel
minus 18 (zrad Celsius
sind Bakterien nicht
mehr akinl

P> PROBIER 5 AUS:
Mayonnaise selbal machen
Eine Gruppe von Jusairstoifen
sind die Emulgatoren. She kin-
nen Wasser und Fett verbinden.
In Elern kommt eln aatliilcher
Emulgator vor, das Lecithin, Da-
her kann man mit Elern cremige
Wasser-Fatt-Mischungen (Emul-
slonen) herstellen. Das kannst
du mit einer selbst gemachten
Mayonnalse ausprobleren:

Du brauchs! eln rimmerwarmes
Eigelb, 100 Milliliter Speisedl,
ainen Spritzer Jitronsnsaf,
etwas Salz und Senl nach Ge-
schmack, Yermische alle Zutaten
aufier dem Ol gut miteinander.
Jetzt gibst du das O sahr lang-
sam daru und rilhrst es dabel
mit dem Handmixer in die Mas-
s#, Glofle o0 langsam, dass das
Ol von der Masse direkt aufge-
namman wird (sine Emulsion
bildet).

Auch Gewiirre machien Speisen
haltbar, Schirfe und dtherische
e haben eine antibakterelle
Wirkung.




Viele Zusatrstoffe sind aus produktionstechnischen Grinden
notwendig, bespleliweise um das Verkieben von Sehoko.
nissen 2u verhinderm,

Die Verpockung muss steril, also fref von Mikroonganismen sein.
Bei der Vokuumverpackung wird ouflerdem e verbleibende Luft
entfernt, sodass kein Soverstoff mehr vorhonden st

PHENYLALAMIN
Lebensmittel mit dem SdBstoff
<Aspartam® enthalten einen
Elweiibaustaln namens Phe-
nylalanin. Menschen mit des
seltenen Stoftwechselloanikheit
<Phenylketonurie™ vertragen
diesen Eiweifibaustein nicht.
Schon klelne Mengen kianen
bei ihnen geistige Schiden und
Epilepsie hervorrufen. MiT As-
partam geslfte Lobensmittel,
wie beisplelswelse Cola oder Li-
monade, enthallen kein Eiweifl,
sodass der Verpachungshinweis
wuf digsen Elweiflbaustsin sahe
wichtig ist.

Antioxidationsmittel E300 ist nichts
anderes als Vitamin C. Es kann dic
Haltbarkeit eines Lebensmittels ver-
lingem.

Lebensmittelzusatzstoffe sind in
den letzten Jahren immer wieder
kritisch hinterfragt worden. Verbrau-
cherschiitzer halten einen groBen
Teil dieser Stoffe for unnitig und
moglicherwelse  gesundheitsgefihr-
dend. Azofarbstoffe stehen zum
Beispiel im Verdacht, mit Hyperakti-
vitdt bei Kindern zusammenzuhdn-
gen. Deswegen wird vor der Zulas-
sung intensiv  gepriift, ob
Zusatzstoffe unbedenklich
sind. Nur wenn die
zahlreichen Untersu-
chungsreihen  keinen
Hinweis darauf ge-
ben, dass der Stoff
fur den menschlichen
Organismus  schiadlich
sein kdnnte, wird er zu-
gelassen, Die Zulassung er-
folgt ausschlieBlich fur bestimm-
te  Lebensmittel in  einer
festgelegten Menge. Trotzdem
gibt es Menschen, die den einen
ofder anderen Bestandieil nicht
vertragen. Aufl jeder Verpackung
miissen deswegen alle Zutaten

und damit auch die Zusatzstoffe an-
gegeben (deklariert) werden,

Meben verschiedenen Farb- und
Konservierungsstoffen taucht auch
Glutamat - ein Geschmacksverstir-
ker = bei den kritischen StolTen auf,
In Knabbersachen und Fertiggerich-
ten sorgt er fur die richtige Wirze.
Bei empfindlichen Menschen verur-
sacht Glutamat Kopfschmerzen und
SchweiBausbriiche. Da asiatisches
Essen meist einen hohen Glutamat-
anteil hat, nennt man diese Krank-
heitszeichen auch das Chinarestau-

rant-Syndrom. In Studien konnte
dieses Syndrom bisher nicht
nachgewiesen  werden,
trotzdem wird von zu
viel Glutamat Im Essen
abgeraten.

Salr wird ous unterirdischen Stollen in Solebergwerken
gewannen (Stefmsalz) oder aus Salinen (Megrsalz).




GENTECHNIK UND BIOLOGISCHER ANBAU

Gene sind Erbanlagen, die in je dem
Zeltkern ainer
Zelle vorlkom-
men. In diesen Erbanlagen ist lesige-
schrieben, wie ein Lebewesen odin eine
Pflanre aussieht und wie sie gendu ru-
sammangesetzt (s, Diese Informition

B4ses GenFooDn?

wird an die nichste Generation welierge-

geben, Wihrend man friiher auss chliefl-
lich die MEglichkeiten der Zilchtung
nutete, glbt es heute rusitzlich dle Gen-
technologie. Bel der Zilchtung werden
Pflanren oder Tiere mit unerwint.chlen
Elgenschaften konsequent aussortien
{Selektion), Nur Triigor gewiinschiter
Eigenschaften, rum Belspiel sine Kuh,
die viel Milch gibt, oder Gemilse|lanzen
mit hohem Ertrag, dirfen sich fortpllan-
zen und damit fhre Eigenschaften an die
folgende Generation weitergzben.

Bel der Gentachnik ist es mbglicly, unes-
wiinschte Eigenschaften aus dem

Eine gentechnisch veriin-
derte Maispfianre isf vor
ihrem groBten Schad-
ling, dem Moiceinsier
{rechis), geschiter,

Labferment zur Kdseherstellung wurde
[riiher ous Kdlbermégen gewonnen. Meule
kann es mithilfe gentechnisch verdnderter
Mikroorgonismen hergesieill werden

Erbmaterial herauszuschneiden oder
positive Merkmale einzukleban. Damit
erzielt Gentechnik viel schneller und
gezielter Fortschritte als die Zichtung.
Aufierdem werden die Miglich-
kelten durch die Gentechnlk
stark erweitert: Belspiels-
weise lassen sich Eigen-
schalten von Bakieren oder
Tieren in Pflanzen einbauen,
Bei Nulzpflanzen wie dem
Mals ist die Widerstandsfilig-

keit (Resistenz) gegenibes Schidlingen
wichtlg. Auch die Resistenz gegeniber
Herbiziden (Unkrautvernichtungsmittein)
wird gefrdert. Dadurch kann gegen
Wildkrduter gespritnt werden, ohne dass
die Mutzpflanze Schaden nimmi.

Die grofen Maglichkeiten der Gentech-
nik bringen aber auch Gefahren mit sich.
Einigen Menschen bereitet diese noch
neue und In ihrem Umfang zum Tedl nicht
vorhersehbare Wissenschaft Sorgen.
Wird es durch Gentechnlk mehr Allergien
geben? Konnen Resistenren gegenibor
Antiblotika auf den Menschen (bertra-
gen worden? Was geschiehl, wenn sich
Genpflanzen ungehindert mit Wildpllan-
rEn kreuren — dieser Erbmaterialsus-
tausch kann nichi rilchgdngly gemachi
werden? Aufierdem bemiingein Gegner
der Gentechnik die Abhlingigheit der
Bauern von den groflen Saatgutiirmen,
die allein den Preis bestimmen. Anderer-
selts sind auch die Chancen der Gentech-
nik ru beachien: Belilrworter welsen aul
eine mégliche Verbesserung des Well-
ermihrungssituation hin. Umweltvertrig-
lichere Methoden in der Landwirtschalt
und gesundheitlicher Jusatznutzen voan
Lebensmittefn sind ebenfails Tiele des
Gantechnik.

Durch Gentechnik verdnderte, resistenle
Pllangen mdssen weniger oder gar micht
mehr gespritrt werden, wodurch um

welibelastende Inseklinde emgesport
werden,




| Die EG-Oko-Verordnung legt Bms Mﬂumsheﬂﬂwﬂ
't_' == 4 |

tolgende Anforderungen filr
Bloproduide fest:

« Aul chemisch-synthetische Pllanzen-
schuts- und Dngemittel wind verzichist.
# Aul den Feldern wird nicht immer nur
eine Mlanze angebaul, sondern verschie-
dene im Wechsel, damit der Boden nicht
auslaugt.

* Die Tiers bokommen Auslaul und wer-
den arigerecht gehalten,

* Die Tiere werden mit Skologischem
Futter ohne Iusatz von Antibiotiks oder

Biologisch hergestelite Lebensmittel werden inawl-
schen ldngst nicht mehr nurin Bioldden verkaift,

Das rasante Wachsen der Bevblkerung
| Aurs 5oz [l
Fihrt, immer
wirtschaftlichere Methoden in der Land-
wirtschaft ru entwickeln. Tiere, die
schneller wachsen, Hennen, die mehy
Eler legen, und Felder, die mehr Weizen
pro Helitar hervorbringen, Die Kehrseite
dieser Emtwicklung ist, dass Tiere nicht
immer artgerecht gehalten werden, etwa
wenn Kiihe ibr Leben lang im Stall und
nicht aul der Weide stehen, Auch die Um-
welt wird teilweise stark belastet. Die
biologische oder bkologische Landwirt-
schaft verfolyt dagegen das Ziel, Tiere
als Lebewesen artgerecht zu behandeln
und die Wmwelt in threm natiiriichen
System mbglichst wenig zu sttiren,
Damit steht nicht die Wirtschaftlichkeil
(Effirienz) Im Vordergrund, sondern die

. Aul‘ Gentechnik wird verrichiet.
Das Bio-Siegel kennzeichnet blologisch
wireugte Produkte. Daru milssen die Yor-
schriften der EG-Oko-Verordnung sin:
guhalten werden, Produlde mit dlesam
Zelchen werden streng kontrolliert.
Andere Anbauverbdnde von Bioprodukten
gehan mit ihren Anforderungen an dis |
Produrenten deutlich weiles. Das Bio-
Siegel nach der EG-Oko-Yerordnung ist
eim Mindeststandand fir Bloprodukte.

Ein Biobower bel der Gurkenernte

Die Diskussion um Gentechnlk und
Bionahrung ist
ein gutes Bei-
spiel dafr, dass es sehr schwlerlg ist

Was 15T GEsunn?

Umwelt und der Tierschutz. herauszufinden, was flir uns gesund ist
Mehr Arbelt und langsameres und was nicht. Beflirworter der biologi-
Wachstum bringen deutllch schen Landwirtschalt stellen Bloproduk-
hishere Kosten und damit auch  te vor allem als besonders gesund dar.
Preise mit sich. Mit biologisch  Kritiker stellen fest, dass es dafilr kei-
erzeugien Lebensmitteln aul neflal Bewsise gibt. Rickstinde in kon.
den verfigbaren Anbaufilchen  ventionelien Produkten ligen fudem
wiire es vielleicht auch nicht unter den Grenren, die dem Menschen
méglich, die WeltbevBlherung  schaden kinaten. Je nachdem, wer seine
Tu ernihren, Meinung Gber komventionalle Pro-

in zahlreichen dukte abgibt, spricht von ver-

Studien konnte seuchten oder yon bestkon-

nicht bewiesen trollierten Lebensmitteln.
werden, dass Biokost ge- Genauso kst es bel der Gen-
sinder ist als komventio- technik. MNach heutigem
nelle Lebensmitiel. Aller- Eenntnisstand gibt es keine
dings enthalten Bioproduktes Anzeichen daffir, dass Genfood

keine Pestizidriickstande Marienkdfer helfen bel Schaden bel Mensch oder Um-

und oft auch weniger der blologischen Schid-  well anrichtel. Dannech sehen
Nitrate. lingsbekdmpfung. Kritiker grofie Gefahren und
Flelsch enthiilt oft weniger Tlerarrnel- Beflirworter ebenso grofle Chancen filr
rilckstinde, da bel der konventionellen die Measchheil.

Haltung Tieren auch vorbeugend Medi- Es ist wichtig, sich selbst eln Urtell ru
kamente verabreicht werden dirfen, bilden. Daru muss man die Argumente
Schadstoften, die sus dar Luft und sus beider Seiten kennen.

dum Wasser stammen, sind Bloprodukte o, 4. bisiogischen Viehsucht werden
genauso wie konventionelle Produkle die Tiere artgerecht gehalfen
musgesetrt. Daru gehiren Schwarmetal-

le wie Kadmium oder Blei.

Durch das Weglassen von Pestiziden und

chemischem Diinger laistet die blologl-
sche Landwirtschaft einen Beitrag Fum
Umwellschutz.



Aus Getreide werden zum Beisplel Nudeln oder Brot, Britchen

und die verschiedensien Backwaren gemoacht.

Die Lebensmittelgruppen

Kohlenhydrate aus Stiirke liefern
dic Energic fir
Muskeln und Ge-
hirm. Mehr als die
Hiilfte der Ener-
gie, die wir
bendtigen, sollte
aus diesen Kohlenhydraten stam-
men. Dazu milssen wir eine Menge
Brot, Miisli, Nudein, Reis oder
Kartoffeln essen. Genau in diesen
Lebensmitteln ist reichlich Stirke
vorhanden. Mit Ausnahme von Kar-
toffeln handelt es sich dabei um
Getreideprodukte. Getreidekmer
bestehen aus dem Mehlkirper, ei-
nem fettreichen Keimling und einer
ballaststoffreichen Schale. Werden
Keimling und Schale vor dem Mah-
len entfernt, so bekommt man
Weillmehl (Auszugsmehl). Die wert-
vollen Inhalisstoffe aus Keimling
Kartoffein gibt es in o

vighen Farben, Formen
und Konsisfenzen,

und Schale fehlen dann, Deswegen
sollten Vollkombrot, Vollkormnudeln
oder Naturreis bevorzugt werden.

In Deutschland gibt es eine reiche
Auswahl an verschiedenen Brotsor-
ten aus unterschiedlichen Getreiden
wie Weizen, Roggen, Dinkel oder
Hafer. Alle Getreidesorten kénnen
mit oder ohne 5chale vermahlen
sein. Ein Roggenbrot ist daher nicht
automatisch ein Vollkormbrot, auch
wenn es dunkler aussicht. Vollkomn-
brate miissen als solche benannt
werden, nur dann ist auch wirklich
das volle Kom mit den wertvollen
Inhaltsstoffen darin, wobei es kei-
nen Unterschied macht, ob das volle
Komn noch sichtbar ist oder zu Mehl
vermahlen wurde.

Ob Nicola, Linda, Sieglinde oder
Aula, die Wahl von Kartoffelsorten
ist reine Geschmackssache.

Kartoffeln sind sehr wandiungs-
fihig. Man kann sie als Pemmes
frites, Pellkartoffels, Kidfe, Chips,
Grogceh, ... rubereiten,

Getreide llefert Kohlenhydrote.
In Vollkarngetreide bleibt die
Schale komplett erhalten und
damil viele Mineralstaffe und
Aollasrstoffe, im Kefmiing
steckt rudem werlvolles
Pllarzemdl.

in Deutschiond ist die Brofous-
woh! besonders grofi. Es gibt
(ber 300 verschiedens Sorten.




Eime Handwoll ist eine Portion,

> PRODIER ES AUS:
Kartolfeln werden im Keller ge-
lagerl. Wer kelnon hat, sollte
Kellerbedingungen schaffen:
dunicel, kithl und trocken. Sonst
werden Kartofteln sifilich (wenn
&3 yu kall ist) oder grin (wenn
Licht an sie harankemmt), oder
she kelmen (wenn &s zu warm
ist). Das kannst du gut selbst
ausprobleren, indem du eine
Kartoffel auf die Fensterbank
legst und sin einige Tage lang
Beobachiesl.

Kartoffeln mit Keimirieben

Fiinf Portionen Obst und
Gemilse taglich lefern Schuts-

Die Unterschiede liegen in der Grifle
und Festigkeit und auch in der Em-
tezeit. Aus mehlig kochenden Kar-
toffeln [Aula) lisst sich wunderbar
Piree und Suppe zubereiten. Die
festkochenden (Sieglinde) sind
lecker als Salzkartoffel oder im Kar-
toffelsalat. Der Hauptinhaltsstoff
der Kartoffel ist die Starke. Die
Knolle ist heute als gekochte Kartof-
fel, als Pommes frites; Reibekuchen,
Knéidel, Bratkartoffel oder Plree
sehr beliebt.

Obst und Gemiise sind gesund -

das weil jedes

Wer hilft Kind. Neben den
Immunsystem | Vitaminen liegt
und Stoff- das auch an
wechsel? den sekundiren

PflanzenstofTen.

Wer mindestens fiinf Portionen Obst
oder Gemilse am Tag isst, liefert
dem Korper Schutzstoffe gegen
Krankheiten in ausreichender Men-

Filnf Portionen kdnnten Fum
Eleispiel ein Apfel, eine Gemd-

ge. Eine Portion ist ungefihr eine
Handvoll. Obst und Gemiise gehdren
zu den wenigen Lebensmitteln, von
denen man eigentlich nicht zu viel
essen kanm. Die meisten Sorten ent-
halten sehr viel Wasser und daher
wenig Encrgie, aber viele lebens-
wichtige Nahrstoffe, haben also eine
hohe Nahrstoffdichte. Einige Obst-
sorten, wie Bananen und Trauben,
enthalten viel Fruchtzucker, Sie sind
besonders geeignet, um als Zwi-
schenmahlzeit schnelle Energie zu
liefern. Auch Sifte, Obstshakes oder
Gemiisesuppen konnen die fanf
Portionen erganzen.

Bohrnern, Erbsen und Linsen be-
zeichnet man auch als Hillsenfriich-
te. Ihnen gemeinsam ist ein hoher
Ballaststoffgehalt, Dieser unverdau-
liche Anteil fihrt bei einigen Men-
schen zu Blihungen. Die Gase
entstehen, wenn die Darmbakterien
dic Ballaststoffe fiir ihre Encrgie-
gewinnungg nutzen,

35



Milch und Milchprodukte sind

vor allem wegen
ihres Kalziumge-
halts wichtig Fiir
uns. Kizin anderes
Lebensmittel  lie-

fert den wichti-
gen Baustoff fir Knochen und Zihne
in so grofler Menge. Bis zum 30.
Lebensjahr wird Kalzium in den
Knochen eingebaut und damit die
Knochendichte wverstiirkt. Danach
nimmt sie ganz langsam wieder ab.
Neben Milch, Kakao und Milch-
shakes sind auch Kise, Joghurt,
Quark, Dickmilch oder Kefir gute
Kalziumlieferanten. Die fettarmen
Sarten sind immer den fettreicheren
vorzuzichen, da der Encrgicgehalt
der Milchprodukte recht hoch ist.
Aul den meisten Milihtiiten be-
findet sich der Hinweis .pasteurisiert
und homogenisiert”. Dahinter ver-
bergen sich zwei wichtige Verarbei-
tungsschritte: Beim
Pasteurisieren  wer-
den durch kurzes

Madchen in der Mongalel
stellen But ter her, Indem
siv den von der Mileh ab-
geschiipftern Rahm fm But-
terfass stompfen.
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Bergleute bekamen 1938 in Wales nach der Ar-
beit Milch spendiert, um ihre Abwehrknifte ru
stiiriken,

Erhitzen der frischen Milch schidli-
che Mikroorganismen teilweise ab-
getotet. Die Milch ist dadurch langer
haltbar. Beim Homogenisieren wird
das Milchfett gleichmiBig in der
Milch verteilt. Dazu wird die Milch
durch winzige Diisen gepresst. Die
feine Verteilung macht die Milch
vollmundiger. AuBerdem kann sich
keine Rahmschicht mehr bilden, da

Milchprodukte gibt es bei
uns in grofier Vielfolr.

P PROBIER £5 AUS:

joghurt seibst machen

Wie schnell sich Milchs3ore-
bakterien in Milch vermehren,
kannst du belm Herstellen von
Joghurt beobachten, Du brauchst
einen halben Lites frische Milch
und einen Naturjoghurt als
Starterkultur. Die Milch [isst

du einmal hure sufkochen und
anschileftend wieder abkiihlan,
Nach 30 Minuten kannst du den
loghurt in die Milch rihren.
Verschliefle die Mischung mit
ginem Deckal. Bel molligen 45
Grad Celsius kbnnen sich die
Milchsdurebakierien am besten
vermehren. Du kannst die
Milchmischung beispielsweise
In den Backofen stellen, wenn
sich diese Temperatur einstellen
lasst. Ansonsten kannst du die
warme Mischung auch in sine
Thermoskanne fillen, Nach stwa
24 Stunden ist der Joghurt fertig.

(Iber vier Millionen Kihe wer-
den In deutschen Befrieben
gehalten. Jdhriich gibt eine
Kuh im Durchschitt & Boo Liter
Milch, Demit kGanen rund 20
Personen mit Milchprodukien
versorgl werden,



VEGETARIER
Menschen, dle bowusst auf
Fleisch und Fisch verzichten,
nennt man Yegetarier. Wer
dariiber hinaus auch tierische
Produlite wie Milch und El
wegiSsst, ist Veganer. Es gibt
verschiedene Beweggrinde,
slch vegetarisch ru ernihren.
Geschmackliche Vorlieben
oder Gesundheltshewusstsein
sind die elne Seite. Tierschits
und die Abkehr von ver-
schwenderischem Konsum,
vor allem im Minblick auf die
Sicherstellung der Emdhrung
der wachsenden Weltbeville-
rung, die andere. Gesundhaeit -
lich betrachiet schneidet die

Reisbdalichen mit Tomaten-

sofie

vegetarische Emiihrung gut
ab, Vegetarier sind seltener

libergewichtig und leiden
daher weniger oft an den
typischen Folgeerkrankungen
wie Diabetes mellitus (Zucker-
krankheit), Bluthochdruck
oder Gicht.

Yegane Ermdhrung ist hinge-
gen nicht unelngeschrankl
emplehlenswert, Fiir Kinder
ist die rein pllanzliche Kost
ungeeignet, da sie Tu wenig
Elwelf und Kalzlum enthiilt,

die Fettkiigelchen in der Milch
schweben.

Etwa drei Portionen Milch und
Milchprodukte sollten tiglich geges-
sen werden. Wer keine Milch ver-
tragt, muss gezielt Lebensmittel mit
viel Kalzium auswiihlen. Neben spe-
ziellen Mineralwiissern sind das zum
Beispiel Griinkohl, Brokkoli, Spinat
oder Nilsse,

In Fleisch, Gefligel und Eiem

: ﬂh |

steckt vor allem
gines: wertvol-
les Eiweilh (Pro-
tein). Wihrend
| des Wachstums
—— braucht der

Kirper besonders viel davon. Aber
auch zur stindigen Emeuerung und
Erhaltung von Geweben und Funk-
tionsstoffen ist es wichtig. Protein
aus tierischen Lebensmitteln kann
der Kérper besonders gut verwerten.
Es gibt allerdings viele Fleischpro-
dukte, vor allem Wurst, bei denen
der Fettanteil sehr hoch ist. Sie lie-
fern dadurch ungiinstige Energie.

Fir den gesundheitlichen Wert
von Fleisch spiclt die Zubereitung
cine grolle Rolle. Beim Grillen ist es
beispiclsweise wichtig, dass dic
Flamme niemals das Fleisch beriihri.
Dunkle, angekokelte Stellen enthal-
ten krebserregende Stoffe. Genauso
kann es in der Bratpfanne zu Ver-
brennungen kommen. Auch dicse
sind ungesund und sollten vermie-
den oder notfalls abgeschnitten
werden. Empfohlen werden drei Por-
tionen Fleisch und ein bis drei Eier
pro Woche.

Fleisch ist auBerdem der beste
Lieferant fir den MineralstofT Eisen.
Menschen, die auf Fleisch verzich-
ten, milssen sich gezielt von pllanz-
lichen eisenreichen Lebensmitteln
wie Vollkomprodukten, vor allem

U unseren grofien Wunger noch Fleldch ru
befriedigen, missen Tiere in Mossenhaltung
gerichted wenden,

Ein Lebeasmirtelkontrofleur cotersach
Flelsehworer.

Hafer oder Hirse, emiihren. Sonst
kann ein Mange! entstehen.,

Hithnchen und Pute zdhlen zu
den gesiindesten Fleischsorten. Sie
stechen micht im Verdacht, an er-
nihrungshedingten Erkrankungen
beteiligt zu sein. Dies st bei
Schweinefleisch der Fall. Da es im
Durchschnitt in zu groBen Mengen
verzehrt wird, triigt es zur Uberver-
sorgung bei.

ftalienische Sialomi wurden urspringtich aus
Esel- oder Maultierflelsch gemacht, Heute wer-
den Rohwlrste ous Schweine- und Rindfleisch
hergesteilt und sind meist lufigetrockmet.
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Jedes Ei wird mit einem Stempel
gekennzeichnet.

Man erkennt da-
ran, woher ein Ei

die Hennen, die
es gelegt haben,

gehalten werden. Bej artgerechter
Freilandhaltung ist die erste Ziffer
cine 0 oder 1. Die Hihner kinnen
picken und scharren und werden mit
Mischfutter, das sle sich zum Teil
selbst suchen, versorgt. Die Ziffer 2
bedeutet Bodenhaltung. Dabei leben
die Hermen in einer Halle mit Nest,
Sitzstange und Einstreufliche. Da
sic sehr eng zusammengepferchi
sind, wird diese Haltung nicht als
artgerecht  bewertet. Die Ziffer 3
steht filr Kiifighaltung (Batterichal-
tung): Dabei leben drei bis fonf
Hilhner pro Kifig in mehreren Eta-
gen mit  automatischer Filtterung
und Shuberung. Die Tiere leiden
hiluhg unter schweren Verhaltens-
strungen,  Verordnungen und
Richtlinien streben ein Verbot dieser
Haltung innerhalb der ndchsten
Jahre an. Die Buchstaben zeigen an,
aus welchem Land die Eier kammen,
DE steht fir Deutschland, NL fir die
Niedertande, IT fiir Italien. An letzter
Stelle steht die Nummer des Be-
trichs, aul dem die Hithner leben,

inmerhall von 16 Wochen ist eine Pute schiachireif. Truthihne
werden 22 Wochen gemdstet.
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Die Elerschale ist porfs. Im Laufe der Zoit
verdunstet Fillssigheit aus dem Ei-Inneren,
und s dringt Loft ein. Die Luftkammar am
stumplen Ende des Eis wird dabei immer
grofer. Ein frisches Ei liegt im Wasser
Mach auf dem Boden. |e Biter es wird, des-
to mehr neigt sich das stumpfe Ende nach
oben, bis das El schlleBlich im Wasser
schwimml. Spitestens dann (st es unge-
niefibar. Obrigens kann man dig Luftkam-
mer bel elnem alten El auch beim Schiit-
teln spiren. Wenn du ein richtig altes £l
bekommen willst, musst du es mindestens
rehin Tage miglichst warm (auf der Fens-
terbank oder Helzung) liegen lassen.
Achtung: Danach soll-
test du damil nur noch
experimentleren!

e e

g

» PROBIER ES AUS:

Wo verstecken sich die Fetle?
Die Speckschwarte am Fleisch,
die Fettaugen in dev Suppe oder
die Butter auf dem Brot sind
schnell entdeckl. Was aber ist
mit dem Fott in Kise, Croissants,
Chips, Schokolade oder Wurs!?
Man kann ex nicht direkt sehen,
und doch (81 &4 In grofler Menge
enthalten, Bel manchen Labens-
mitteln kannst du die versteck-
ten Fette mit dom Lbschblattiest
enttarnen. Dazu drickst und
reibst du ein Stlckchen des Le-
bensmittels fest aul das Losch-
papier, Anschitefiend wartest
du. bis eventuell aufgesagenes
Wasser winder getrockenst i
Jetrt bleiben dunkle Flecken
vom Felt (brig. Belm Apfel wirst
du nichts mehr sehen, aber beim
Kise und Crolssant (st das Fett
unverkennbar, Probier es auch
mit Salaml, Gurke, Pommas, et-
was Mayonnalse, Flelschwurst,
Avocado oder Tomate aus.

Hochleistungshennen fegen rund 320 Eley, bevor sie als Suppen-
hiitner ousgemustent werden.




Ein Fisch-
hdndler in
Grischeniond,
um 1500 v
Chr,

Der Rotbarsch ist éin balieh-
ter Speisefisch

Omeca-3-FETTSAUREN
Vor allem in Herlng, Malorele
und Lachs stechen die lebens-
wichtigen Omega-3-Fetisduren.
Der Name Omega-y sagt etwas
{iber den chemischen Aufbau der
Fettsduren aus. Unser Organis-
mus kann diess Feftsluren nicht
selbst herstellan, Er benbtigt sle
jedoch fiir den Aulbau der Zeil-
winde, die Entwicklung des Ge-
hims und filr die Nervenzelien.
Dmega-3-Fettsduren schiitzen
ung vor Bluthochdruck und Abla-
gerungen in den Arterien [Arte-
ripskiemose). Der Tagesbedar!

an Molzgestellen im Freden ouf,
Fisch ist gesund, aber warum? Er

enthilt hochwer-
Wieso sollte tiges EiweiB, bis
man einmal auf wenige Aus-
pro Woche nahmen  kaum
Fisch essen? Fett, wertvolles
Jod und lebens-

wichtige Fettsduren. Durch diese
Zusammensetzung ist er leicht ver-
daulich. Allerdings ist er auch leicht
verderblich: Das ist der Geruch, den
wir als .fischig® kennen. Sobald das
emphindliche Fischdl mit Licht und
Luft in Berlihrung kommt, werden
die Fettsduren ranzig. Heute gibt es
deshalb sectaugliche Fischfabriken,
in denen der Hochseefisch unmittel-
bar nach dem Fang gesiubert, file-
tiert und eingefroren wird.

Man unterscheidet tierische Fette

kann mit ein bis rwei Portio-
nen Seefisch pro Woche und
pllanzlichen Olan wie Raps-
oder Sojadl gedeck! werden.
Auflerdem werden verschiede-

ne Lebensmittel mit Omega-3-
Fettsuren angersichert und als
sogenannte funktlonelle Lebans-
mittel verkauft

wie Butter und
mm Sa:hmal.'.r. vu‘n
“W pRlanzlichen wie
Fette und Ole? Margurin_f.' und

Pflanzendien.

Von den tieri-

schen Fetten essen die meisten
Menschen zu viel. Sie liefern vor al-
lem Energie und konnen unsere
Blutfettwerte ungiinstig beein-
flussen. Die Empfehlung lautet

Eine Inuitfrow hingt Fische zum Trocknen

Viedte Speisefische werden heute in
Aguakulturen gezdchiet.

deshalb, auf fettarme Produkie zu
achten, wie beispiclsweise bel der
Milch oder bei der Wurst. Pllanzliche

Fette  enthalten  ungesittigte
Fettsiuren, Sie haben positiven Ein-
fluss auf die Blutfette. Gewonnen
werden sie aus Blreichen Samen und
Friichten wie Sonnenblumen, Soja,
Dliven oder Raps. Nicht mehr als 30
Prozent ider Gesamtenergie sollten
durch Feit geliefert werden, Dabei
ist auBerdem wichtig, dass der
groBere Teil davon aus pflanzlichen
Fetten stammt. Umgerechnet sind
ungefihr 65 Gramm Fett pro Tag er-
laubt. Die gleiche Menge liefern
auch schon 200 Gramm Knackwurst
oder 150 Gramm Mettwurst.

In Deutschicnd gibt es ¢ine
Trodition fGe Bufter und
Margarine. Im Mittelmeer-
raum wird wiar allem Oliven-
& verwendet.



Egal ob aus einem Blattirichter oder elmem
Glos — Wesser ist fiir uns dberlebienswichtig.

Unser Kiirper bendtigt tiglich cir-

ca z2wei Liter
Wasser. Wer da-
von etwa 1,5 Li-
ter trinkt, ist gut
mit  Fliissigkeit
versorgt. Der Rest

wird ber feste Lebensmittel gelie-
fert. Dieselbe Menge wverldsst den
Kdrper tiglich diber Llrin, Stuhl,
Atmung und die Haut. Bei Sport,
Fieber, hohen Temperaturen oder
trockener Luft erhdht sich der Was-
serbedarf,

Es wird in der Regel kizin Problem
sein, iber Tage hinweg ohne Essen
auszukommen. Doch schon zwei Ta-
ge ohne Fliissigkeit kénnen den Tod
bedeuten. Unser Kirper besteht zu
iiber der Hilfte aus Wasser. In jeder
Zelle, im Blut und in den Geweben
dient es als Transport- und Lisungs-
mittel. Natrium, Kalium, Magnesium,
Kalzium und Chlorid sinc wasserlis-
liche Mineralstoffe, die Glber das Blut
in die Zellen transportiert werden,
die sie bendtigen. Diese Mineralstof-
fe werden auch Elektrolyte genannt.
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Wasser- und Elektrolythaushalt sind
eng miteinander verbunden. Wie viel
Wasser im Kérper verbleibt und wel-
che Menge iiber die Nieren mit dem
Urin wieder ausgeschieden wird,
hiingt stark van der Menge der ge-
Idsten Elektrolyte ab.

Wenn der Karper ,Durst” meldet,
ist es hichste Zeit, Flissigkeit auf-
zufiillen. Am besten eignet sich da-
zu Wasser — egal ob mit oder ohne
Kohlensdure. Auch Saftschaorlen oder
ungesiiBte Tees sind gute Durst-
loscher. Zuckerhaltige Limonaden
und Fruchtsaftgetrinke hingegen
liefern viel Extra-Energie und sollten
die Ausnahme sein. Auch Milch, Ka-
kao oder Saft gehdren nicht in die
Kategorie Durstldscher, da zu viele
Niihrstoffe enthalten sind.

Wenn man gesund ist, passiert

das eigentlich
nicht. Man
Kann mawdl miisste  mehr
zu viel trinken? | als zwei Liter
y Wasser inner-
halb kurzer Zeit

trinken, um den Elektrolythaushalt
des Korpers empfindlich zu stiren.
Bei Nieren- und Lebererkrankungen
oder bei Herzschwiche kinnen die
Nieren manchmal nicht genug Was-
ser ausscheiden. Es kommt dann zu
Wassereinlagerungen und Bluthoch-
druck. In diesen Fillen ist es wichtig,
die Fliissigkeitsaufnahme genau zu
kontrollieren.

Umgekehrt kommt es allerdings
manchmal vor, dass wir zu wenig
trinken. Der Urin wird dann dunkel-
gelb, da in wenig Wasser viele Ab-
fallstoffe gelést werden wmiissen.
Auch bei Erbrechen und Durchfall
kiinnen besonders Kinder schnell

Ve Nieren regulieren unseren Wasserhaushalt,
Sie filtern Fllissigkeit und Abfallstoffe aus dem
Blut und leiten Urin in die Harnblase.

WASSERGEHALT
Unsere Lebensmittel bestehen
rum grofien Teil aus Wasser.
Tomaten: g5 Prozent
Blumenkehl: g3 Prozent
joghurt: go Prozent
Apfel: Bg Prozent
Speisequark: Bo Prozent
Kartoffeln: 78 Prozent
Bananen: 74 Prozent
Schweinekotelett: 67 Prozent
Lachs: 65 Prozent
Fleischwurst: 56 Prozent
Goudakise: 45 Prozent
Roggenmischbrot: 4o Prozent
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Saft  Nektar Fruchtsaft
00 % 25-50% Eetrink
&30 %

S&i Saft solite mon dorouf ach-
fen, dos3 es sich wum Fruchisaft
g miche wm ein mit Wasser
und Tucker verdiinntes Fruchis
saftgerrank handelr,

Getrdnkeflaschen werden in der Abjliilanlage
automatisch mit Mineralwasser beftllr.

einen Wassermangel erleiden. Des-
halb ist es sehr wichtig, Fliissigkeits-
verluste schnell wieder auszugleichen.

Kaum ein Lebensmittel wird so
regelmiBig und hiufig kontrolliert
wie Trinkwasser aus der Leitung. Es
muss frei von Krankheitserregermn
sein. AuBerdem werden der ein-
wandfreie Geschmack und die Ein-
haltung der gesetzlich vorge-
schricbenen Grenzwerte  fiir
bestimmte Stoffe gepriift. Dazu
gehtiren Nitrate oder Spuren-
elemente wie Mangan. Die
Grenzwerte sind so festgelegl,
dass keine Nachteile fiir die Ge-
sundheit entstehen kénnen,
Das gilt auch bei tiglichem Ge-
nuss lebenslang. Trotzdem
kommt es immer wieder zu Dis-
kussionen, ob der eine oder an-
dere Inhaltsstoff in der aktuell
gemessenen Menge wirklich
unbedenklich st. Inshesondere
bei Uran oder Kadmium gibt es
unterschiedliche Meinungen,

MiNERALSTOFFE 1M TRINKWASSER

In Deutschland kann man mind
350 verschiedene Mineralwisser
kzufen. Der Mineralstoffgehalt ist
sehi unterschiedlich. ledes Mine-
relwasser entstammt einer natir-
lichen Guelle und hat seine ganz
eigene JTusammensetrung und
damit auch einen typischen Ge-
schmack. Manche Mineralwisser
kammen schon sprudelnd aus der
Quelle, das heifit, sle enthalten
wiel Kohlenslure, Bel anderen
wird die Kohlens3ure erst nach dem Abflllen rugesetst, Auf
diese Welte entstehen stark und weniger stark kohlensbure-
haltige ader auch stille Mineralwlsser. Der Minaralstafige-
halt ist auf dem Etikett angegeben. Normalerweise enthaiten
unsere Lebensmittel susrelchend Mineralstoffe, sodass wir
dizjenigen aus dem Wasser nicht unbedingt bendtigen. Wer

|edoch wenlg oder keine Milchprodukte
tsst, kann den Kalriumbedar! auch mit
ausgewiihlten Minerzlwissern decken.
Kinder bendtigen pro Tag je nach Alter
etwa 6oo bis 1200 Milligramm Kalzium
pro Liter (mg/1). Kalziumreich gilt Was-
ser ab 150 my /1, sehr kalriumreich ab
300 mg,/l. Sportler kinnen ein magne-
siumreli:hes Wasser (Gehalt liber 8o bis
oo mg:'|) wihlen, denn sie schwitzen
viel Mapnesium aus. Menschen, die an
Bluthechdruck leiden oder nierenkrank

sind, sollten darauf achten, ein Wasser mit niedrigem Natri-
wm- und Chioridgehaltl ru wiklen, Mineralwasser [st genau
wie Leltungswasser oin empfehlenswerter DurstiBscher. Auch
Im Leltungswasser sind je nach Region Mineraistoffe enthal-
ten. Wie viele und welche, kainn man bei den Stadtwarken
oder beim Gesundhelisamt er fragen.

gen Mengen giftig wirken konnen.
Wissenschaftliche Untersuchungen
geben jedoch bislang keinen Hin-
weis darauf, dass die erlaubten
Mengen schidlich sein kiinnen. Da
Leitungswasser fast diberall verfilg-
bar und dazu noch sehr giinstig ist.
wird es als Durstlischer immer wie-
der empfohlen,

; : S In Deutschiand ward Osterrelch wind die Wassergualital
da diese Stoffe schon in genn-  in der Trinkwasserserordnung vorgeschrieben.
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Wo secrOSST maN SicHh miT Rias?
In asigtischen Lindern ist Reis dev Hauptbestandteil jeder Mahlireit
und hat eine besondere Bedeutung, die sich auch In vielen Rede-
wendungen z=igt: In Thailand, Bali, Bangladesch und Laos heillt
das Wart flir Reis” gleichzeitiy Mahlzelt. In China und Japan nennt
man die Mahizeiten Morgen-, Mittag- und Abendreis. Belm chinesi-
schen Neujahrsfest wiinschen sich die Menschen: JMbge deln Reis
niemals anbreanen!™ 1a Ching, Thailand und Bangiadesch kann man
slch rum Beispiel so begriiflen: _Haben Sie haute schon Rels geges-
san M In Madagaskar ist das Wort fir Freundschaft (bersetst _Rels
und Wasser” und in japan besag! ein Sprichwort: Eine Mahizeit
ohne Rels let kelne Mahlzalt”

In Mexiko werden Tortiilas ous Maismehl gebocken und weich
oder knusprig, mif Gemiise oder Fleisch gefilll sefviert.

KommT FASTFOOD AUS AMiRIKAT

Mordamerika Ist win groBer Scheselriioge! der Kulturen der Welt.
Europder, Alrlkaner, Asiaten sow ie viele Menschan aus Mittelame-
rika kommen dort rusammen. Diie Kiche (st dementsprechend viel-
fEltig. Typlisch Hr dle USA ist unier anderem das schnelle Essen.
Doch auch wenn der Begrifl _Fasitfood™ In Amerika geprigt wurde,
st &5 keine Erfindung der Ameri kaner. Schnelles Essen gab e auch
in der Antike. Schon ru Zeiten Platons vor iind 2400 jahren vei-
kauften Hindlor am Straflenrand scharfe Wilrstchen oder gebrate-
nen Fisch, Was Amerikaner und Deutsche unterscheidet, sind die
Tischsitten, dis Art, wie wir mit Messer und Gabel umgehen.

Was war pie ReviGion s DEN ESSGEWOHMHEITEN ZU TU -

Zu Beginn des fidischen Passahfestes wird
die Seder-Platte gereichf, De Speisen haben
symbaolische Bedeutung.

stehung der Verbote sind gesundheitiiche
Gefahren durch diese Lebenamittel. AuBier-
dem gelten Schweine bel Moslems als un-

rein, da sie Allesfresser sind. Auch im juden-
tum st Schweinefleisch tabu. Nur Wieder-
kduer mit reweigespaitenen Hulen sind
erlaubt. Diese und andere Regelungen
pur Iubereltung und Auswahl des Exsens
werden |n den jlidischen Spelsegesetzen
festgelegl. Eraubie Speisen sind koscher
{rein), verbotene sind trefe (un-
rein). in Indien wird Kuhmilch
gorne getrunken, doch das
Fleisch wiirden Hindus niemals

verzehran, da Rinder im Hindu-

In vielen Religionen gibt es Vorschriften und  ismus als hellige Tiere verehrt
Verbote rund ums Essen. Flir Moslems sind werden. Christen hingegen dirfen
nach dem Koran Schweinefleisch und Alko- alles essen. Es gibt lediglich Vor-
hol verboten. Denkbare Griinde Mir die Ent- schriften an kirchlichen Felertagen.

So wird traditionell am Karfreitag kein
Flelsch gegessen und in der Fastanzell
aul Flelsch und SiBes verzichtet,

In Ingien wind die Kish ver-
ehrt. Mitch und
Dung werden
verwendet,
das Fleisch
fst fedoch filr
Hindus robu.




Welterndhrung

Wihrend in den reichen Indus- Wenn aufl der einen Seite Uber- BunpHET

triestaaten Le- | fluss herrschl s Folge von Untererndhiung

Wie viele bensmittel  im | Wieso kann und auf der an-  erblinden jedes Jabr stwa sieben
Menschen Uberfluss  vor- | man Nahrung deren Seite  Millionen Menschen, darunter
'\‘ﬂw handen sind, nfdltnru:ht Mangel. dann  viele Kinder, Durch regelmifige
M hungern in den | verteilen? stellt sich die Vessogungder g

: Entwicklungslin- Frage, warum  Kieinkinder mit

dem weit Giber 800 Millionen Men- man dic Lebensmittel nicht besser  vitamin A kBanten

schen. Jeden Tag sterben etwa verteilt. Es gibt keine globale Regu-  sehitrungsweise

24 000 Menschen an Hunger und
seinen Folgen. Dabei gibt es welt-
weit cigentlich ausreichend Lebens-
mittel, um alle Menschen zu versor-
gen. Allein - mit  der jihrlich
geernteten  Getreidemenge  kinnte
die gesamte Weltbevilkerung satt
werden. Allerdings wird ein groBer
Teil der Getreideernte an Tiere ver-
futtert, Die wiederum bendtigen ir
jedes Kilogramm Flelsch ein Vielfa-
ches an Futter, wodurch es zu soge-
nannten Veredelungsverlusten
kommt. Wihrend in wohlhabenden
Linderm zu viel Fleischverzehr zu
Ubergewicht fihrt, sterben in den
armen Lindem téiglich 20 000 Kin-
der an Energiemangel [Marasmus)
ader wrillnu gel (Kwashiorkor),
i A sk T

lierungsbehbrde, die festlegen kénn-
te, dass Lebensmittel erst gerecht an
alle Hungermden wverteilt werden,
bevor sie zur Weiterverarbeitung zu-
gelassen werden. Aber auch in Not-
situationen und Krisengebicten, wo
man einzugreifen versucht, ist das
nicht einfach. Kommt es durch
Naturkatastrophen zu  Hungers-
noten, so missen die Opfer
zuniichst von den Hilfsorganisatio-
nen entdeckt werden. Die Hungem-
den benditigen Spezialnahrung, da
der Verdauungsapparat sehr ge-
schwiicht ist. Eine Schale Reis kann
fiir ein stark unteremiihrtes Kind so-
gar todlich sein. In solchen Hunger-
regionen st die Hilfe von Arzten
und Krankenschwestern genauso
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Bo Prozent dieser
Menschen sehen.

Mehr als die winsige Hitte
besitren diese Menschen In
Rumdnien nicht
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i Angola flohen
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ENTWICKLUNGSLANDER
frwa finf Milliarden Men-
schen und damit Bo Prozent
der Weltbevblherung ieben in
sogenannten Entwicklungs-
lindern. Im Gegensatz zu den
Industriestaaten sind diese

Linder sehr arm und wirt-
schaftlich wenig entwickeli.
Dort sind viele Menschen zu
arm, um slch ausreichend mit
Lebensmitteln versorgen 2u

Ein Miltsammiber sucht in Mani-

la nach Verwertbarem fum
Uberleben.

Diese Walseénkinder in Norg-
korea sind besonders ouf Hilfe
angewiesen,

gern milssen. Sie

Welterndhrungs.
programe der Ver-

: . “-

In Lindern, in denen sich arme
Menschen keine Lebensmittel leisten
kiinnen, leben viele vom Mill der
Reichen, Sie hausen neben den
Miilldeponien und suchen im Abfall
nach essbaren Resten. Sie retten sich
damit von cinem Tag zum anderen.
Das Risiko, an Infektionen durch
verdorbene Lebensmitiel zu sterben,
miissen sie in Kauf nehmen. Auch
Kriege und politische Unruben sind
Ursachen fiir Hunger. Wenn Men-
schen aus Kriegsgebieten fliichten,
milssen sie oft alles zuricklassen,
wias sie besitzen. Flichtlingslager
sind oft nicht in der Lage, alle Men-
schen ausreichend zu versorgen.

Irs Pakisfan kom es im Moi 2008 durch anhol-
tende Dirreperioden ru Missernten,

Grundnahrungsmittel wie Reis,

Mais und Wei-
Warum werden zen werden
L I-. i ﬁ Itl'.-l“ weltwelt immer

teurer. Withrend

immer teurer? diese Entwick-

lung bei uns

noch kein groBes Problem darstellt,
kiinnen sich die Menschen in armen
Lindern nicht einmal mehr die
natigsten Lebensmittel lelsten. Der
Grund Ffiir den Prelsanstieg ist vor
allem die rasant wachsende Nachfra-
ge bei einem nur langsam steigen-
den Angebot. Dafiir ist vor allem das
enorme Bevblkerungswachstum ver-
antwortlich. Die derzeit 6,7 Milliar-
den Menschen aul der Erde kGnnten
bis zum Jahr 2050 schon neun Mil-
liarden sein. AuBerdem bringt der
zunchmende Wohlstand vieler Men-
schen einen griéfieren Appetit auf
Fleisch mit sich. Letztlich erhdht
auch die Nutzung von Getreide fir
BiotreibstofT die Nachirage.

Die Anbauflichen werden im Ge-
genzug kaum erweitert. Zum einen
machen Diirren, Stirme und Uber-
fMutungen einen Teil der Felder un-
brauchbar, zum anderen dehnen
sich vor allem in Asien grolle Stadte
welter aus. Auch durch falsche Be-
wirtschaftung mit nachfolgender
Bodenerosion gehen fruchtbare An-
bauftichen verloren,
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Ein Ausweg aus dieser schwieri-

gen Situation
kiinnte darin
liegen, die Land-
wirtschaft effizi-
enter zu machen.

Chancen liegen
auch in verbesserten Bewdsserungs-
sysiemen und auf die jeweiligen
Umweltbedingungen angepasstem
Saatgut. Maligeschneidertes Saatgut
wird mithilfe von Gentechnik herge-
stellt. Hohere Ertriige und néhrstoff-
reichere Pflanzen sind dabei das
Ziel. Beispielsweise kiinnten neue
Anbauflichen erschlossen werden
durch Reis, der in Salzwasser wichst.
Allerdings gibt es bisher noch keine
Langzeitstudien {ber die Aus-
wirkungen der Gentechnik auf die
Umwelt.

In den meisten Grmeren Lindern
wird die Landwirtschaft zu wenig
gefordert. Es fehlt den Bauern so-
wohl an Geld fir gutes Saatgut,
Diinger und bessere Gerite als auch
an Wissen, wie bei schwierigen
Umweltbedingungen wirtschaftlich
angebaut werden kann. Manchen
Lindern gelingt es, diese Probleme

zu losen und damit die Er-
nihrungssituation in
~ jhrem Land zu ver-

bessern: In Ghana

besserer Manioksorten,
in Thailand gelang
mithilfe von Gesund-
heitsprogrammen  und
Produktionsanreizen
eine deutliche Verrin-
gerung der Zahl der ar-
men und hungernden
Bevilkerung.

Auch Entwicklungs-
hilfeprogramme wollen
die Mdaglichkeiten der
Menschen wverbessern,
sich selbststindig aus
ihrer Armut zu befreien. Leider
belasten jedoch reiche Indus-
trieliinder wie die europiiischen
Staaten durch unsinnige Subwventio-
nen [(Zuschiisse) die Wirtschaft in
armen Lindern. Ein Beispiel dafiir
ist die finanzielle Fdrderung wvon
Milchexporten. Dadurch kdnnen
européische Landwirte ihre Nlilch in
Indien billiger anbieten als die ein-
heimischen Bauern, deren Lebens-
grundlage damit zerstort wircl.

Maali

In den letzten Jahren ist niach ein

weiterer Kon-
kurrent um
wertvolle  An-

baufiichen und
darauf wach-
sende Pllanzen

Wmﬂﬁn der Biosprit. Mais,

Sojabohnen oder Raps werden zu-
nehmend zu Treibstoff verarbeitet.

Dazu bendtigt man enorme Mengen

an Pflanzenmaterial und Wasser, so-
dass der dkologische Sinn fragwiir-

Kaffeeemte in Bolivien

FAIR GEHANDELT
Fairtrade bedeutet
Jfairer Handel", Gemeint Ist ein
kontralllerter Handel, bel dem
die Produkte teurer sind als auf
dem Weltmarkt. Damit sollen
die Produzenten In den Entwick-
lungslindern gine Chance auf
ein verldsslicheres, hitheres Ein-
kommen erhalten. AuBerdem
wird bel Produkten mit dem Falr-
trade-Zeichen darauf geachtet,
dass sie umweltschonend ge-
wonnen werden und dass die
Arbeitsbedingungen in Ordnung
sind. Mit dem Mauf von falr ge-
handelten Waren (wie Schoko-
lade, Tes, Kaffee, Datteln, Reis,
Orangensaft oder Honig) kann
jeder die Bavern In Entwick-
lungsiindern unterstiitzen.

FAIRTRADE

Aus efmem Tell der Mais-
ernte In den USA wird
stalt Lebensmitteln Bio-
Sprit hergestelit.




Bhustan

NACHHALTIGKEIT
Der Begriff . Nachhaltigkeit*
hommt aus der Forstwirtschaft
wnd bedeutet, dass man nicht
mehr ernten soll, als in der Na-
tur nachwachsen kann. Heute
steht Nachhaltigheit fir noch
wiel mehr: Wir haben gelernt,
2ass wir mit unserer Umwelt
sorgsam umgehen missen, da-
mit sie fiir uns und fiir die fol-
genden Generationen lebens-
wert bleibt. Der vernlnftige
Umgang mit Rohstoffen und Bo-
denzchitren wie Holz, Wasser,
Erdbl und Kohle gehiirt darnu.
Aber such das Sauberhalten von
Wasser und Lult. |eder Mensch
lkann umweltbewusst leben und
damit sinen kleinen Beitrag zur
Nachhaltigkeit leisten, Im Be-
seich Erndhrung hilft es, weniger
Fisisch und Wurst zu essen. Wer
direkt belm Bavern einkauft,
schont allerdings nur dann die
Usmrwelt, wenn er dafiir keinen
Umweg fzhren muss oder das
Falerad benutat,

usammenzustalien,

dig erscheint. Mit dem Mais aus
einer einzigen Tankfiillung Biokraft-
stoff kdnnte ein Erwachsener ein
Jahr lang satt werden. Je knapper
das Angebot an Getreide auf den
Weltmdrkten ist, desto hdher steigt
der Preis.

Hinzu kommt, dass nur ein klei-
ner Teil aller Nahrungsmittel noch
direkt von Bauern auf dem Markt
verkauft wird. Das meiste wird an
internationalen Borsen gehandelt,
genauso wie Erdil, Computer oder
andere Waren. Wichst die Angst vor
Emteausfillen, steigen die Preise
dort oft stark an.

In Deutschland missen Kinder

1 nicht  hungern.
Zum einen gibt

Miissen Kinder es Lebensmittel
in Dgu:bﬁ:hlﬂl’ld- im  Uberfluss,
hungern? zum  anderen

unterstiitzt der

Staat Bedirftige mit Sozialhilfe
(Hartz 1V). Trotzdem lebt in
Deutschland jedes sechste Kind in
Armut, so der Deutsche Kinder-
schutzbund. Arm zu sein bedeutet
bei uns jedoch nicht dasselbe wie
fiur Kinder in Entwicklungslindemn.
Deshalb bezeichnet man die Armut
in Deutschland auch als relative Ar-
mut. Ein Dach dber dem Kopf, Le-

Der Fatagraf Peter Menzel bereist seit vielen
fatren die ganze Welt und bittet dabef Famili-
en, ihren Lebensmittelvoreat fir eine Woche

bensmittel und Kleidung sind {iber-
all vorhanden. Fiir den Sportverein
oder gesundes Essen reicht das Geld
oft aber nicht aus. Ein stirkendes
Frithstiick, ein warmes Mittagessen
und ein leckeres Abendessen miissen
geplant, vorbereitet und zubereitet
werden. Zudem sind Kochkenntnisse
und Wissen iber gesunde Er-
nihrung erforderlich. Diese Fihig-
keiten sind in vielen, vor allem
armen Familien jedoch verloren ge-
gangen. Zahlreiche Kinder kommen
ohne Frithstiick oder Pausenbrot zur
Schule, essen mittags Fastfood und
abends Snacks, trinken Limo und
hewegen sich dabei zu wenig. Die
Folge dieser Fehlplanung ist oft
Ubergewicht. Es ist eigentlich ein
Widerspruch, aber in Deutschland
kommt Ubergewicht haufiger bei re-
lativ armen Menschen vor.

Beim Berliner Projekt .Die Arche™ bekommen
Kinder, die untertalb der Armutsgrenze ieben,
warme Makizeiten und andere Hilfsangebate.
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Friiher kam das auf den Tisch, was in
der Reglon aul den Feldern wuchs.
Heute legen viele Lebensmittel grofie
Strecken rurfick, bis sie bel uns im Su-
permarkl landen. Beisplelsweise essen
wir Lammfleisch aus Neuseeland, Rin-
derfilet aus Argentinien und Bananen
aus Ecuador, Aber auch Obst und Gemi-
se, das bel uns gut gedeiht, kommt aus
ganz Europa oder sogar aus Ubersee zu
uns, Im Frihjahr ist es belspielsweise
aus srnfihrungswissenschaftiicher Sicht
sinmvoll, Apfel aus Neusesland 7u kau-
fen, da die elnhelmischen schon selt
Monaten im Kihlraum lagemn, Im Winter
ist die Alternative zu Salat und Tomaten
aus dem sennigen Spanien nur die hei-
mische Ware aus Gewlichshlusern. Aber
nicht immer scheint &2 sinnvoll, dats

REISEN DER SPEISEN

Lebensmittel so weit reisen. Absurd ist
beispielsweise der lange Weg der frisch
gefischten Nordseekrabben: Zum Pulen
(Entfernen der Schale) werden sie ins
2500 Kilometer entfernte Marokko ge-
schickt. Dort sind Arbeitskriifte so bil-

lig, dass sich der Transport hin und
ruribek immer noch lohnt. Fragwirdig
ist auch unreif gepfliicktes Obst, das
ohne Aromabildung auf dem Transport
machreift und dann geschmackios im
Supermarkiregal landet. Andererseits
sind die Linder, die Obst und Gemiise
in grofien Mengen exportieren, meist
klimatisch optimal Fir diese Frilchte.
Sle kiinnen dadurch gilinstiy produziert
werden, wodurch sich der lange Trans-

Frouen in Marokke pulen Nordseskrobben,

port wieder lohnt, Dies ist auch bel
Lammifieisch aus Neuseeland der Fall.
Da die Limmer sich ausschliefilich auf
den griinen Welden satt fressan, ent-
stehen nur geringe Futter und Energie-
kosten. Die Schiffsreise nach Europa
fallt im Vergleich ru teurer Stallhaltung
und Fltterung der Tiere in Deutschiand
relativ kostenglinstig aus.
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Der optimale Mix ist wichtig

Jedes unserer Lebensmittel ent-  zu treffen, denn neben unserem

hilt verschiedene Geschmack spielt ja auch die Ge-

ot F K E Glht;; Nihrstoffe in un-  sundheit eine Rolle.
i % X Mn! terschiedlichen Eine praktische Hilfestellung bie-
& Mengen. Abgese- tet die Emdhrungspyramide. Im
hen von Mutter- gerdumigen Sockel stehen Lebens-
FKE — oder HBabymilch  mittel, von denen reichlich gegessen
Das Forschungsinstitut i Kin-  fr  S3uglinge gibt es kein werden sollte. In der Spitze
derernbhwung (FKE) in Dortmund  Lebensmittel, das den finden nur wenige SiBig-

keiten und Fette Platz,
die man maBvoll ge-
nieBen sollte. Mitt-
lerweile gibt  es

Bedarf an allen Nahr-
stoffen deckt. Da-
her ist die richtige
Kombination so

untersuchl die Zusammenhinge
swilschan Erndhrung, Wachstum
und Stoffwechsel von Kindern
und jugendiichen. ZTiel ist es,

[N

die optimale Em3hrung lirdie  wichtig. Es gibt viele verschiedene
gesunde Entwicklung Im Wachs-  keine gesunden Ausfiihrungen der
tumsalter ru erforschen, Davie-  Und ungesunden Pyramide und auch
le Untersuchungsergebnisse Lebensmittel, son- eine  Mahlzeiten-

dern nur gesunde
und ungesunde Men-
gen, die wir davon zu
uns nehmen.

Das Lebensmittelangebot ist heu-
te riesengrofl. Essen und Getrdnke

sehr abstrakt sind, gibt das

FKE auch zahireiche praktische
Erndhrungsempfehlungen, rum
Beispiel in Form der Mahlreiten-
pyramide auf den beiden folgen-
den Selten,

, pyramide speziell far
Kinder, Wissenschaft-
lich anerkannte Institutio-
nen in Deutschland, wie die
Deutsche Gesellschaft fiir Emihrung
(DGE], der Allgemeine Informations-

sind iiberall verfiigbar. Da ist es gar

nicht so leicht, die richtige Auswahl  institut

Das Muss AUF DER VERPACKUNG STEHEN widersprechen

Inhaits gibt es rahireiche weitare Vorschriften, was
auf elrier Verpackung stehen muss. Wichtlg lst zum Bei-
spiel das Mindesthaltbarkeitsdatum, damit man die
Frische Gberpriifen kann. Auch die Auflistung der In-
haltsstoffe ist auf Fast allen verpackinn Lebensmitteln
Pllicht, Allerdings muss man schon elniges wissen, um
die vielen Fachbegrilfe verstehen 1u kbnnen. Wer aul
Bisher sind Ndfrwerttabellen auf Verpa- det Zutatenliste belsplelsweise Zucker® sucht, muss
chungen fredwillige Angaben der Hersfeller. cadh Oitse: Piubbnan. AaNISAE Malbiia i Sathas
rose fabinden. Hinter allen Fachbegriften verbergen sich Zuckersorten. Ubrigens steht die Zutat, die den
grofiten Teil siner Speise ausmacht, an erster Stelle. Es wird dishutier!. ob jedes Produkt so gekenn-
zeichnel werden sollte, dass man solort erkennen kann, ob es gesund . Feflreiche und energiereiche
Lebensmittel flelen sofort auf, Schwierlg u unterschelden ist allerdings, dass Ole, Butter und Kise ja
auch wertvolle Inhallsstoffe liefern, obwohl sie fettrelch sind. Auf don melsten Verpackungen kann man
heute schon nachlesen, wie viel Elweif), Kohlenbydrate, Fett und Energie (Kalorien) enthalten sind.

dienst [aid) oder das Forschungs-
fiir Kindererndhrung in

(FKE).
sich
nicht in fhren Erndih-
rungsempfehlungen.
Allerdings gibt es
neue Forschungser-
gebnisse  aus  den
USA, nach denen
zukiinftig Anpassun-
gen miglich sein
kGnnten, Bei allen
Empfehlungen und
Pyramiden sollte al-
lerdings der Spal
beim Essen nicht ver-
loren gehen, denn
der gehdrt zu ciner
gesunden Ernidhrung
unbedingt dazu!

Dartmund
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Griln STEHT IN DER PYRAMIDE
FlR ,,REICHLICH™:

Getrinke und pflanzliche Lebens- :1
mittel, also Gemise, Obst, Brot, =
Kartoffeln und Nudeln, darf man n
Achte darauf, diese Lebensmittel =
ohne viel Fett zuzubereiten. Wenn =
du gekochtes Gemilse nicht so ger- a
ne magst, kannst du stattdessen B
Rohkost, zum Beispiel Gurken. =
scheiben, Tomaten oder Paprika- =
streifen, essen. Probier auch mal f}?
Brot, Reis und Nudeln als Vollkom- FE
produkte. =

Deinen Durst lGschst du am besten
mit Wasser, ungesiifitem Tee oder
einer Saftschorle.

STENT Fllr
»MASS1G VERWENDEN"":
Tierische Lebensmittel, also
Flelsch, Mileh und Milchprodukie,
Fisch und Eler, sollten wir in
Maflen geniefien. Diese Lebens-
mittel enthalten viele wichtlge
Nihrstoffe, aber auch zum Tefl viel
Energie und gesittigte Fettsduren,
Achte daher aul den Fettgehall,
verwende rum Beispiel teilent-
rahmte Milch statt Vollmilch.

ROT SIGNALISIERT ,, SPARSAM IUGREIFEN":
Fettreiche und ruckerreiche Lebensmittel, also OL
oder Fett zum Kochen, Streichfett auf Brot oder
Siifligkeiten, Knabberartikel und Limonaden, soll-
ten nicht so hiufig sul unserem Spelseplan ste-
hen. Zum Kochen oder fir Salatsofien ist Rapsol
am besten geeignet. Streichfet? sollte man nur
diinn auf die Brotscheibe streichen oder sogar
ganz weglassen. Sifligkeiten sollten in klelnen
Portionen und aus rahnrztlicher Sicht am besten
nicht mehrmals am Tag gegessen werden.
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wem Linder leicht. nez Noch mehr Links rum Thema
gibt es im Wissensportal
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Internetlinks konnen
sich schrell verlndern,
Datver Liberndmm! der
Verlag keine Gewdhe fir
dee Inhaile der angegre
bengn Inlerneiseillen
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Wie viel essen und trinken wir im Laufe unseres Lebens?
Wie wandert Essen durch unseren Korper und wie
werden Nahrstoffe an die richtigen Orte verteilt? Was
geschieht bei der Herstellung von Lebensmitteln? Warum
macht Essen manchmal krank? Wie haben sich
unsere Essgewohnheiten durch die Jahr-
hunderte verindert? Umfassend und
leicht verstindlich erldutert Okotropho-
login Dr. Sonja Floto-Stammen alle
wichtigen Fragen rund um das Thema Emahrung.
Warum so viele Menschen weltweit hungern miissen
oder wie man sich zwischen Genfood und Biolebensmitteln
entscheiden soll - darauf kann man keine allgemeingiiltigen
Antworten geben, Aber unser Buch hilft dabei, sich ein eigenes
Urteil zu bilden.

Mit einer aufklappbaren Mahlzeitenpyramide Qd) FKE
des Forschungsinstituts fir Kindererndhrung 1
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