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  Quellen


  Vorwort


  Seit der Chemiker Justus von Liebig im Jahr 1862 „Liebigs Fleischextrakt“ auf den Markt gebracht hat, haben sich die Industrieprodukte immer mehr Raum in unserer Ernährung erobert. Wir haben der Industrienahrung viel zu verdanken, sie ist in der Regel hygienisch einwandfrei, günstig und praktisch.


  Doch die Industrienahrung hat einen Haken: Sie nutzt möglichst billige Rohstoffe und täuscht durch Farbe, Aroma und Füllstoffe etwas vor, das nicht im Essen vorhanden ist. Der kirschrote Joghurt hat nie eine Kirsche gesehen, Snacks gaukeln dem Körper wertvolles Eiweiß vor, Käse ist von Käseimitat praktisch nicht zu unterscheiden.


  Jedes Tier erkennt die Qualität seiner Nahrung instinktiv. Auch der Mensch konnte und musste sich früher auf seine Sinne verlassen. Das menschliche Auge kann in der Dämmerung recht gut sehen, bis es durch eine künstliche Lichtquelle geblendet wird. Industrienahrung blendet die körpereigenen Sinne, wie das künstliche Licht das Auge blendet. Dann wird die Industrienahrung zur Industriepampe, wie ich sie bewusst abwertend bezeichne. Industriepampe suggeriert den menschlichen Sinnen eine Qualität, die nicht vorhanden ist.


  Die optimierte Zusammensetzung animiert die Verbraucher, möglichst viel zu essen und das Produkt immer wieder zu kaufen. Industriepampe hinterlässt messbare Spuren im menschlichen Gehirn: Es mehren sich die Hinweise, dass der Verzehr dieser Produkte über chronische Entzündungsprozesse im Nervengewebe das menschliche Sättigungsgefühl außer Kraft setzt. Die körpereigene Steuerung von Appetit und Sättigungsgefühl gerät aus den Fugen und mit ihr der ganze Mensch. Ob diese Prozesse rückgängig zu machen sind, darüber kann man gegenwärtig nur spekulieren. Wer der Industriepampe vertraut und entsprechend veranlagt ist, gerät in einen Teufelskreis des Übergewichts, dem er nur unter größten Anstrengungen entkommen kann.


  Ein erfolgreicher Abend


  Sie stehen in Ihrer Küche und kochen für den Besuch, den Sie am Abend erwarten. Die Gäste sollen sehr kostengünstig, aber trotzdem imposant bekocht werden. (Wen Sie beglücken, das bleibt Ihrer Fantasie überlassen.) Zwei Ihrer Freunde sind Lebensmitteltechnologen und haben Sie perfekt beraten. Netterweise haben diese Ihnen auch ein paar Zutaten besorgt, die Sie im Supermarkt in fast jedem Produkt vorfinden, aber nur in verarbeiteter Form. Günstig und trotzdem lecker - Sie nehmen sich heute die Nahrungsmittelindustrie zum Vorbild.


  Zur Begrüßung der Gäste soll ein leckerer Snack auf die liebevoll dekorierten Stehtische. Sie entscheiden sich für selbst gemachte Kartoffelchips. Nach dem Frittieren in einem gängigen Frittieröl, dem Sie einen winzigen Schuss Olivenöl hinzugefügt haben, schmecken diese zunächst nach nichts. Glutamat ist bei Ihren Gästen nicht beliebt. Lieber nehmen Sie den Hefeextrakt des Lebensmitteltechnologen, das klingt besser. Mit Hefe hat ja jeder Ihrer Gäste irgendwann schon einmal gebacken. Sie murmeln auf die Fragen der Gäste vage etwas von „pflanzlicher Würze“ und von „Hefe“. Es befinden sich Vegetarier unter ihren Gästen. Trotzdem ergänzen Sie ein Aroma, das vom Rind stammt. Beim Servieren erzählen Sie von dem natürlichen Aroma, das verwendet wurde. Noch ordentlich Salz (Jodsalz ist ja gesund) und ein paar Gewürze: Rosmarin klingt doch lecker, oder? Auch das gibt es fix und fertig als Aroma. Sie ergänzen günstige fein gemahlene Kräuter, damit die grünen Pünktchen das Produkt verschönern. Da tut es irgendein Kraut, dessen Geschmack nicht schadet. Jeder wird denken, es sei Rosmarin.


  - Snack -


  Selbst gemachte Rosmarin-Kartoffelchips


  Auf der Menükarte sehen Ihre Gäste eine Abbildung von Kartoffeln und einigen Ästchen Rosmarin. Auch eine hübsche Olivenölflasche mit Olivenzweig ziert das Bild. Beiläufig erwähnen Sie beim Aperitif, dass Rosmarin das Gedächtnis stärkt und vor Demenz und Alzheimer schützt. Olivenöl schützt die Gefäße.


  


  Als Vorspeise servieren Sie eine Hühnerbrühe. Zum Glück haben Sie noch Hefeextrakt übrig, denn Huhn ist Ihnen heute zu teuer. Sie werfen die Haut des Huhns, das Sie letzte Woche zubereitet haben, in den Topf. Sonst werfen Sie diese immer weg, heute kochen Sie die Haut schön aus, so gelangt Hühnerfett in die Suppe. Sie verwenden Jodsalz, gekörnte Brühe (eine weitere unauffällige Quelle für Glutamat) und ein paar grüne Kräuter, damit es gesund aussieht. Da in der Suppe außer Wasser, Fett, Salz und Glutamat noch gar nichts drin ist, ergänzen sie ein paar Nudeln und natürlich das Aroma des Lebensmitteltechnologen. Sie haben nämlich gemerkt, dass das bisschen Hühnerfett nicht hergab, was Sie an Geschmack benötigen. Die Farbe ist etwas - grau! Ein wenig Lebensmittelfarbe (ein Pflanzenextrakt des Technologen) sorgt für einen angenehmen gelblich-braunen Suppenton. Sie ergänzen ein paar Stückchen getrocknete Karotte wegen der Farbe. Wenn auf jedem Teller zwei orange Farbtupfer landen, das reicht. Die Vegetarier werden traurig sein, von dieser leckeren Suppe nicht kosten zu können. Sie hätten das Hühnerfett auch durch ein gehärtetes Pflanzenfett ersetzen können, aber soweit wollen Sie heute nicht gehen, eine vegetarische Hühnersuppe herzustellen.


  - Vorspeise -


  Hühnerbrühe mit Nudel- und Gemüseeinlage


  Die Abbildung zeigt einen Teller Suppe mit einem Bund Kräuter und Gemüse im Hintergrund. Beim Essen wird über die gesundheitsfördernde Wirkung der Hühnersuppe diskutiert, sie ist ja ein Allheilmittel bei Erkältung und wirkt sogar gegen Bluthochdruck.


  


  Nachdem Sie bisher günstig gekocht haben, können Sie es bei der Hauptspeise krachen lassen. Es gibt Vollkornpasta in Shrimps-Weißwein-Sauce. Da Shrimps viel zu teuer sind, nehmen sie die Kopie, die auf Basis von Fischabfällen und Enzymen zusammengepresst und mit Lebensmittelfarbe auf gutes Aussehen getrimmt wurde. Die künstlich aromatisierten Shrimpsimitate kaufen Sie fertig. Sie ergänzen den passenden Aromencocktail des Lebensmitteltechnologen. Für den Weißweingeschmack gibt es ebenfalls ein passendes Aroma, da können Sie den Wein für das Essen sparen. Sie finden noch das Eimerchen Zitronensäure im Keller, das Sie immer zur Entkalkung der Kaffeemaschine einsetzen. Heute entnehmen Sie eine winzige Prise, um die Sauce anzusäuern und so die Anwesenheit von Wein vorzutäuschen. Ein paar Kräuter müssen wieder mit rein, für die Optik. Die Sauce binden Sie mit einer modifizierten Stärke, damit sie auch eine angenehme Konsistenz bekommt. Das Produkt wirbt damit, ein guter Mundgefühlregulator zu sein. Innerlich schütteln Sie den Kopf über dieses Wort der Experten. Sahne ist Ihnen heute zu teuer: Ein Emulgator sorgt dafür, dass das billige Pflanzenfett bindet und die Sauce eine cremige Konsistenz bekommt. Frei von Fett würde die Sauce nicht besonders schmecken, hatte der Technologe Sie gewarnt. Fett, Salz und Zucker sind die wichtigsten Zutaten für schmackhafte Produkte, die den Appetit fördern. Also ordentlich Jodsalz dran und natürlich wieder Hefeextrakt. Sie ergänzen einen Teelöffel voll Zucker, da der Experte Ihnen dazu ebenfalls geraten hat. Damit Ihren Gästen das schlechte Gewissen erspart bleibt, wählen Sie eine Vollkornpasta. Weil der Name des Gerichts die Worte Weißwein und Sahne enthält, schütten sie kurzerhand einen winzigen Schluck von beidem in die Sauce. Für das Gewissen. Bei den Shrimps werden Sie heute schummeln, echte Shrimps haben Sie nicht gekauft. Sie haben gehört, dass solche Mogeleien sehr häufig vorkommen, daher wischen Sie Ihre Bedenken wieder zur Seite.


  - Hauptspeise -


  Vollkornpasta an sahniger Shrimps-Weißwein-Sauce


  Die Abbildung zeigt Spaghetti mit echten Shrimps. Im Hintergrund tummeln sich ein Weinglas, Knoblauch und Kräuter. Meeresfrüchte sind eine gute Quelle für fettarmes, hochwertiges Eiweiß, das wissen die Gäste. Vollkorn hält länger satt und senkt das Herz-Kreislauf-Erkrankungs-Risiko. Überhaupt ist mediterrane Kost gesund, Wein in Maßen ebenfalls.


  Als Nachspeise bieten sie ein Kirschdessert an. Kirschen sind viel zu teuer, sie besorgen sich stattdessen getrocknete Cranberrys und weichen diese zunächst ein. Dann werden die Cranberrys rot gefärbt und mit Kirscharoma versetzt. Für die Dessertcreme rühren Sie Magerjoghurt und Magerquark zusammen, es soll ja ein leichtes Dessert werden. Sie ergänzen mehr roten Farbstoff und Kirscharoma. Da die Magerpampe noch bescheiden schmeckt (hier hatte der Technologe Sie gewarnt!), löffeln Sie verbissen mehr und mehr Zucker in das Dessert. Sie wissen, dass man fehlendes Fett durch Zucker geschmacklich ausgleichen kann. Endlich wird das Dessert genießbar. Etwas in heißem Wasser aufgelöste Gelatine verbessert die Textur Ihres Produktes. Mit Mundgefühlregulatoren kennen Sie sich jetzt aus. Die Vegetarier werden die tierische Gelatine nicht bemerken, denken Sie bei sich, als Sie das Dessert in Gläser füllen und in den Kühlschrank stellen.


  - Dessert -


  Leichter Kirschtraum


  Den Namen finden Sie äußerst passend, Kirschen sind ja keine drin, nur ein Traum von Kirschen. Für die Menükarte wählen Sie eine Abbildung taufrischer Kirschen auf cremigem Joghurt. Beim Servieren erwähnen Sie natürlich nur den geringen Fettgehalt, ohnehin werden die Gäste vermuten, der Zucker stamme aus den Kirschen. Kirschen enthalten Zink und sollen entzündungshemmend wirken, darüber informieren Sie die Gäste. Cranberrys wirken gegen bakterielle Infektionen und gegen Herzkreislauferkrankungen, aber das müssen Sie heute verschweigen.


  Das Gesamtmenü präsentieren Sie als Eigenkreation mit den besten Elementen der mediterranen und regionalen Küche. Alles liebevoll nach traditionellem Rezept (der Lebensmitteltechnologen) hergestellt. Sie sind erstaunt, als sie die Schüsseln und Teller abräumen. Die Gäste haben richtig viel gegessen, dabei waren die Portionsgrößen durchaus üppig bemessen. Der leichte Kirschtraum wurde komplett verzehrt, die Gäste fragten sogar nach einem Nachschlag aus der Küche. Logisch, bei dem leichten Dessert hatte niemand ein schlechtes Gewissen wegen der Kalorien. Ihre Kosten waren minimal, allen hat es geschmeckt, die Gäste möchten wiederkommen. Nur einer Ihrer Gäste klagt später über Kopfschmerzen und einem roten Kopf, das ist aber nach ein paar Stunden wieder vorbei. Niemand hat hier Ihr Essen im Verdacht, es wird am Wetter gelegen haben. Alle lobten Ihre Kochkünste noch Wochen später und bitten um die Rezepte, was Sie jedoch mit einem Lächeln ablehnen.


  Klingt es für Sie surreal und befremdlich, so zu kochen? In der Lebensmittelproduktion stehen keine italienischen Mamas mit Schürze um einen großen Topf herum, in dem sie gemeinsam eine Tomatensauce zubereiten. Dies würde das Gesetz aus hygienischen Gründen gar nicht zulassen. Der Einsatz von Zusatzstoffen ist Alltag. Zulieferer der Konzerne verwenden Zusatzstoffe, genau wie die Zulieferer der Zulieferer. Der Begriff der Nichtzutat sorgt dafür, dass sogar die Unternehmen selbst am Ende nicht mehr wissen, was genau in ihren Produkten enthalten ist.


  Die Preise für Lebensmittel sind über die Jahrzehnte kontinuierlich gesunken. Supermärkte kalkulieren teilweise mit Viertelcents pro Produkt. Da musste die Industrie sich etwas einfallen lassen. Produkte werden aggressiv beworben und darauf getrimmt, dass sie gesund erscheinen und nach mehr schmecken. Werbung trichtert die passenden Botschaften in die Köpfe der Menschen. Die Verpackung animiert mit verlockenden Bildern zum Kauf. Produkte werden mit Zusätzen von Vitaminen, Ballaststoffen und Mineralstoffen auf gesund getrimmt.


  Man meidet Worte, denen der Kunde misstraut und versteckt Zutaten mit allerlei Tricks, selbst für Experten kaum noch zu durchschauen. Wasser und Luft sind die günstigsten Rohstoffe, diese versucht man bevorzugt zu verkaufen. Qualität wird durch Farbstoffe, Aromastoffe und texturgebende Stoffe vorgegaukelt. Dabei bewegen sich die Unternehmen immer haarscharf am Rande des Gesetzes.


  Bevor wir aber die Industrie und ihre Methoden unter die Lupe nehmen, beschäftigen wir uns zunächst mit dem menschlichen Körper. Ein Wunderwerk an Sensoren hilft uns dabei, die Qualität der Nahrung zu erkennen. Jedenfalls dann, wenn wir nicht ausgetrickst werden.


  Der menschliche Körper und das Essen


  Der menschliche Körper ist ein Wunderwerk, dessen Funktionen im Laufe eines langen evolutionären Prozesses optimiert wurden. Menschen sind gute Futterverwerter und können auch in Notzeiten überleben. Eine zentrale Aufgabe des menschlichen Gehirns ist die Sicherstellung der optimalen Nahrungsversorgung für den Körper. Das Gehirn ist der oberste Regulator der meisten Körperfunktionen, es steuert Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen. Dies geschieht in einer komplexen Koordination von Milliarden von Nervenzellen. Zur Informationsgewinnung nutzt das Gehirn alle Sinne, die zur Verfügung stehen, dann wertet es die erhaltenen Informationen aus. Der Mensch muss Nahrhaftes finden und Giftiges vermeiden. Dazu verfügt das Gehirn über zahlreiche Fühler und Sensoren: Sehsinn, Geruchssinn, Geschmackssinn, Tastsinn, Gehör sowie verschiedenste Rezeptoren in Magen, Darm und im restlichen Körper.


  Der Körper benötigt zahlreiche Bausteine für seine Funktionsweise, fehlt einer auf Dauer, drohen Krankheit und Tod. Eiweiße, Kohlenhydrate, Fette, Mineralien, Spurenelemente, Vitamine und Wasser. Unsere Körper hatten eigentlich gelernt, die richtige Nahrung zu wählen. Dabei sind Menschen sehr anpassungsfähig; von der vegetarischen Ernährung bis zur fast ausschließlichen Fleischnahrung ist jede Lebensweise möglich.


  Im Jahr 1926 begann die amerikanische Kinderärztin Clara Marie Davis eine Langzeitstudie, die heute aus ethischen Gründen niemals durchgeführt werden könnte. Sie wollte wissen, wie kleine Kinder, die noch nie Kontakt zu fester Nahrung hatten, diese auswählen, wenn sie die Wahl haben. Im ersten Projekt nahmen drei Kinder teil, die das Experiment gut überstanden. Die Kinder wurden von einer Pflegerin auf dem Arm gehalten und hatten Zugang zu 33 kleinen Töpfchen mit verschiedenen Nahrungsmitteln. Die Erwachsenen durften die Wahl der Kinder nicht beeinflussen. Die Versuchsbabys waren die Kinder von unverheirateten Müttern im Teenageralter, sowie von Witwen, die in wirtschaftlichen Schwierigkeiten steckten und ihre Kinder nicht angemessen ernähren konnten. Die zweite Studie dauerte länger und es nahmen mehr Kleinkinder teil. Davis fand heraus, dass alle Kinder ein angemessenes Körpergewicht erreichten und die Knochen gut entwickelt waren. Die Kinder bevorzugten unterschiedliche Lebensmittel, die mit der Zeit variierten, z.B. rohes Rindfleisch während einer Infektionskrankheit. Keines der Kinder wählte eine an Getreide oder Milchprodukten besonders reiche Ernährung. Die Kinder stellten sich jeden Tag ein anderes Menü zusammen. In der Studie wurden nur Nahrungsmittel verwendet, die allgemein als gesund angesehen werden: Fleisch, Fisch, Obst, Gemüse, Milchprodukte und Kohlenhydrate wie Reis oder Kartoffeln. Die Kinder konnten sich auf ihre Sinne verlassen, sie wählten das, was ihnen gut tat und was ihre Entwicklung förderte.


  Eingangskontrolle der Nahrung


  Zunächst nimmt man Nahrung in Augenschein (oder man wird durch Werbung an Essen und Nahrungsaufnahme erinnert). Das Auge isst mit, das weiß jeder Koch. Das Gehirn schließt vom Aussehen auf das, was es erwartet. Ist die Frucht reif und damit verträglich? Ist die Nahrung frisch oder vergammelt? Ist das gekochte Lebensmittel gar? Man betrachtet zunächst die Oberfläche des Lebensmittels, beim Steak schaut man beim Anschneiden auf den Garzustand, eine Praline wird angebissen, um die Füllung zu betrachten. Das Aussehen beeinflusst sogar das Geschmacksempfinden, ein rotes Getränk empfinden Menschen bei gleichem Zuckergehalt als süßer als ein blau gefärbtes Getränk.


  Dann berührt man das Produkt mit den Händen oder spürt die Konsistenz über das Besteck. Im Supermarkt hilft der Tastsinn, frische und feste Tomaten einzukaufen. Die Textur nimmt man durch lutschen, beißen und kauen wahr. Für das Geschmackserlebnis ist das Tastgefühl im Mund wichtig. Wie verändert sich die Nahrung beim Kauen? Die Rheologie ist die Wissenschaft, die sich mit dem Verformungs- und Fließverhalten der Materie beschäftigt. Die Psychorheologie beschäftigt sich mit dem sensorischen Erfassen der rheologischen Eigenschaften eines Produktes. Die Nahrungsmittelindustrie verwendet diesen Begriff, um zu beschreiben, wie sich ein Produkt im Mund anfühlt. Das Mundgefühl liefert Informationen über die Qualität und schützt vor dem Verschlucken einer Fischgräte oder eines Knochensplitters. Die Fadenpapillen der Zunge ertasten die mechanischen Eigenschaften der Lebensmittel. Wie groß ist der Kauwiderstand? Die Zunge bewegt die Nahrung im Mund herum. Im Rachen spüren wir die Nahrung ein letztes Mal, bevor wir sie runterschlucken. Die Zunge ist sehr tastempfindlich und bemerkt bereits kleinste Erhebungen. Nach einem Zahnarztbesuch spürt die Zunge noch die winzigste Kante an der neuen Zahnfüllung, kaum sichtbar für den Zahnarzt, für die neugierige Zunge mit ihrem starken Tastsinn ein Ärgernis. Ständig befühlt die Zunge die ungewöhnliche Stelle.


  Das Mundgefühl eines Lebensmittels setzt sich zusammen aus der Viskosität oder Zähflüssigkeit (Joghurtgetränk im Vergleich mit Fruchtsaft), aus der Geschmeidigkeit (Kakao oder Milch im Vergleich mit Wasser) und aus dem Kohlensäuregehalt. Adstringierende Effekte findet man bei Produkten wie Whiskey oder trockenem Rotwein: Die enthaltenen Tannine hinterlassen ein pelziges Gefühl auf der Zunge. Bei alkoholischen Getränken spürt man neben dem sogenannten Abgang ein Brennen. Die Temperatur des Lebensmittels spielt ebenfalls eine wichtige Rolle für das Geschmackserlebnis, der Zustand des Lebensmittels verändert sich mit der Temperatur im Mund. Eis und Schokolade schmelzen und verändern ihre Konsistenz. Gerüche verflüchtigen sich in Abhängigkeit von der Temperatur unterschiedlich schnell. Süßes nehmen wir am stärksten bei einer Temperatur von 35 - 50 Grad wahr. Einem Eis muss man für den gleichen Süßungseffekt mehr Zucker zusetzen als einer Tasse warmem Kakao. Die Temperatur des Lebensmittels beeinflusst unsere psychische Befindlichkeit: Ein kühles Getränk tut bei Hitze oder Aufregung gut, ein heißer Kakao wärmt und tröstet im Winter. Fett vermittelt ein gutes und volleres Mundgefühl, man denke an Schokolade und an sahnige Saucen.


  Über die Knochenweiterleitung vom Mund zum Ohr nimmt man Kaugeräusche intensiv wahr. Das akustische Erlebnis informiert über die Konsistenz der Nahrung, man denke an Knuspriges, Zähes oder an Breiiges. Das Knacken der Wurstpelle beim Beißen in eine Bockwurst, das Krachen der Chips, all dies ist für das Gesamtempfinden bei der Nahrungsaufnahme wichtig.


  Der Geschmack und seine Komponenten


  Im Mundraum wird die Nahrung von den Geschmacksknospen analysiert. Durch das Kauen und die Wärme steigen die Aromen über den Rachen in den Nasenraum auf, so wird der Geschmack durch die Eindrücke des Geruchssinns komplettiert. Früher hat man gelehrt, dass verschiedene Bereiche der Zunge für die vier Geschmacksqualitäten süß, salzig, sauer und bitter verantwortlich sind. Heute weiß man, dass die Geschmacksknospen auf der Zunge verteilt sind, wenn auch mit unterschiedlichen Schwerpunkten. In jeder Geschmacksknospe der Zunge sind 50 bis 150 Sinneszellen enthalten, die Geschmackspapille setzt sich aus vielen Geschmacksknospen zusammen. Die Schnelligkeit und der Rhythmus der Kaubewegung wird durch die Medulla oblongata im Hirnstamm kontrolliert. Hungrige Menschen kauen schnell, bei zunehmender Sättigung lässt man sich mehr Zeit. Genau wie die Atmung kann man die Kaubewegung auch bewusst steuern, wenn man sich darauf konzentriert.


  Die Geschmacksqualitäten


  Süß, salzig, sauer, bitter sind die bekanntesten Geschmacksqualitäten. Mittlerweile kennt man eine fünfte Geschmacksqualität, die umami (japanisch: wohlschmeckend, würzig) genannt wird.


  Süßer Geschmack ist ein Zeichen für leicht verfügbare, wertvolle Energie. Salze benötigt der Körper, damit der Elektrolythaushalt sowie die Nervenweiterleitung gut funktionieren. Menschen mögen Salziges, früher war Salz wertvoller als Gold. Es gibt Hinweise darauf, dass der Mensch neben Kochsalz auch die Mineralien Kalzium und Magnesium schmecken kann. Menschen können Mineralwässer geschmacklich voneinander unterscheiden. Sauer zeigt, dass die Frucht noch unreif ist. Eine saure Zitrone löst starken Speichelfluss aus, damit die Zähne von der Säure nicht angegriffen werden. Der Sinn für bitter schützt die Gesundheit, denn Gifte sind meist bitter. Kinder mögen keine bitteren Nahrungsmittel. Wenn sie älter werden, können sie lernen, mit dem bitteren Geschmack auch Positives zu verbinden.


  Auf Geschmacksverstärker reagiert der Sinn Umami. Warum reagiert der Mensch überhaupt auf diese Substanzen? Glutamat ist das Salz der Aminosäure Glutaminsäure, die in gebundener Form im Eiweiß vorkommt. Glutaminsäure ist eine der 21 im Körper vorkommenden Aminosäuren. Gebunden im Eiweiß kann man diese nicht schmecken. Sobald das Eiweiß etwas gelagert wurde oder abgehangen ist (z.B. Fleisch), wird die Glutaminsäure in kleinsten Mengen frei. Der Körper kann dann das Eiweißbruchstück schmecken. Umami signalisiert dem Gehirn die Anwesenheit von wertvollem Eiweiß. Bereits kleine Mengen Glutamat reichen aus, um einen Wohlgeschmack zu empfinden. Der Körper giert also nicht nach Glutamat, sondern nach Eiweiß. Je mehr Glutamat im natürlichen Essen enthalten ist, desto leichter verdaulich ist das Eiweiß. Eiweiß liefert Energie und wertvolle Baustoffe. Zehn Aminsoäuren des Eiweißes kann der Körper nicht selbst herstellen, die muss er über die Nahrung aufnehmen. Setzt die Industrie ihren Produkten Glutamat zu, denkt der Körper, er bekäme Eiweiß. Statt dessen bekommt er z.B. Kartoffelchips und damit Kohlenhydrate und Fett.


  Wenn es einen eigenen Rezeptor für Eiweiß gibt, was ist mit dem Fett? Fett ist ein wichtiger Energieträger. Hinzu kommt, dass der Mensch einige Fettsäuren nicht selbst bilden kann und auf eine Zufuhr aus der Nahrung dringend angewiesen ist. Fett wird zunächst über das Mundgefühl wahrgenommen. Da es zahlreiche fettlösliche Aromen löst, ist es ein wichtiger Geschmacksträger. Fettreiche Speisen schmecken besser und aromatischer als fettarme Nahrung. Mittlerweile wurde ein möglicher Geschmacksrezeptor für Fett ermittelt. In Mäusen hat man diesen Rezeptor ausgeschaltet. Man gab diesen Mäusen fetthaltiges und fettarmes Futter zur Auswahl. Das fettarme Futter bekam über Zusatzstoffe die Konsistenz einer fetthaltigen Nahrung. Die Mäuse ohne Fettrezeptor wählen beide Futterarten gleich gerne. Die normalen Mäuse bevorzugen hingegen das Futter mit dem echten Fett. Im Jahr 2010 konnte man zeigen, dass Menschen unterschiedliche Fettsäuren in ansonsten geschmacksneutralen Lösungen identifizieren können. Einige Menschen können diese Aufgabe besser lösen als andere. Es gibt Hinweise darauf, dass die Menschen mit einem empfindlichen Geschmackssinn für Fett weniger Fett konsumieren als Menschen, die Fett weniger gut schmecken können.


  Für Schärfe gibt es keinen eigenen Geschmacksrezeptor im Mund, Schärfe ist Schmerz und wird daher auch als heiß wahrgenommen. Um die Schleimhäute zu schützen, produziert der Körper bei scharfem Essen Schleim, viele Menschen müssen sich dann räuspern oder hüsteln, anderen bricht wegen der empfundenen Hitze der Schweiß aus.


  Menschen lieben Süßes. Es gibt einen Rezeptor für Zucker, so kann man den schnellen Energieträger problemlos erkennen. Aber was ist mit stärkehaltigen Produkten? Wie schmeckt der Mensch Nudeln, Kartoffeln und Brot? Obwohl diese Nahrungsmittel im Vergleich zu Zucker und Salz eher wenig Eigengeschmack haben, sind sie sehr beliebt, werden aber häufig mit geschmackvollen Nahrungsmitteln kombiniert. Beim Brot wählt man einen herzhaften oder süßen Belag, Nudeln ergänzt man mit einer leckeren Sauce. Kohlenhydrate werden im Speichel durch die Alpha-Amylase vorverdaut: Kaut man das Brot länger, so beginnt es süßlich zu schmecken. Die Amylase knabbert ein paar Zuckermoleküle von den Kohlenhydraten ab, leistet aber nur einen winzigen Teil der Verdauungsarbeit: Schluckt man die Nahrung runter, wird die Alpha-Amylase im sauern Magensaft sofort wieder deaktiviert. Erst im Darm werden die Kohlenhydrate vollständig aufgeschlossen. Warum macht sich der Körper die Mühe, diese Amylase zu produzieren, um eine minimale Vorverdauung im Mund zu leisten? Dem Darm ist es beim Aufschluss der Kohlenhydrate herzlich egal, ob wir das Brot lange kauen oder in Windeseile verschlingen. Die Alpha-Amylase leistet ihren Beitrag, indem sie von den Kohlenhydraten kleinste Mengen Zucker freisetzt, die dann als süß geschmeckt werden können. So kann der Mensch über die beim Kauen entstehenden Malzzucker und Oligosaccharide schmecken, dass er gerade auf einer energiereichen Nahrung kaut.


  Somit kann der Mensch im Mund alle wichtigen Nahrungsbestandteile analysieren: Den schnell verfügbaren Zucker, die langsam verfügbaren Kohlenhydrate, das Fett, das Eiweiß und die wichtigsten Mineralien. Gleichzeitig schützt der Rezeptor für Bitteres vor Giften.


  Der Geruchssinn


  Das Analysieren der Nahrung ist die vielleicht wichtigste Aufgabe des Geruchssinns. Menschliche Nasen sind für Gerüche der Verderbnis sehr sensibel: Der Genuss einer bakteriell verdorbenen Speise könnte das Leben kosten, Schimmelpilztoxine schädigen die Gesundheit. Leckere Aromen animieren zum Zugreifen, sie stimulieren den Appetit und leiten die Produktion der Verdauungssäfte ein. Das Wasser läuft im Mund zusammen, der Körper beginnt mit der Produktion der Verdauungssäfte.


  Geschmack und Geruch beeinflussen sich gegenseitig. Das erlebt jeder, der versucht, das Essen trotz Erkältung und verstopfter Nase zu genießen. Im Inneren des Nasenraumes ist die Riechschleimhaut lokalisiert. Beim gezielten Schnüffeln vor der Bäckerei verwirbelt sich die Luft stärker als beim normalen Atmen, mehr Geruchsmoleküle werden an die Schleimhaut getragen, um die Luft zu analysieren. Beim Kauen gelangen die Geruchsstoffe über den Hals und Rachen von innen an die Riechschleimhaut. Durch die Zerkleinerung und das Erwärmen der Nahrung beim Kauen werden die Aromen gut freigesetzt.


  In der Riechschleimhaut sitzen 30 Millionen sehr verschiedenartige Sinneszellen, die jeweils auf einen bestimmten Duftstoff ansprechen. Jedes Lebewesen verfügt hauptsächlich über die Sinneszellen, die für es von Bedeutung sind. Man sagt, dass Hunde besser riechen können als Menschen. Dies stimmt nur teilweise. Hunde sind für den Fettschweiß ihrer Beute sehr empfindlich, der Mensch kann hier nicht mithalten. Mensch und Affe hingegen können Fruchtdüfte viel besser und differenzierter wahrnehmen als Hunde. Der Hund hat kein Interesse am reifen Apfel, er ernährt sich von Fleisch.


  Die Information über Gerüche gelangt ungefiltert ins limbische System des Gehirns, so ist die Geruchswahrnehmung sehr direkt mit den Emotionen verbunden. Ein bestimmter Geruch erinnert Sie sofort an einen geliebten Menschen oder an eine bestimmte Situation.


  Menschen nehmen schon kleine Konzentrationen von Fäkal- und Verderbnisgerüchen wahr, dies schützt vor Infektionen aller Art. Manche unangenehmen Gerüche können in hoher Konzentration sogar Würgereflexe auslösen. Faule Eier sind für uns kaum zu ertragen, der Körper möchte uns durch den Würgereflex vor einer solchen Gefahr schützen.


  Die Verdauung


  Noch im 19. Jahrhundert wusste man nichts darüber, was mit der Nahrung im Körper geschieht. Man fütterte Versuchstiere zu einer festgelegten Zeit, schlachtete diese in bestimmten Abständen und sah in Magen und Darm nach, was mit dem aufgenommenen Essen passierte. Durch diese Versuche gewann man nur wenig Information über den für den Menschen so wichtigen Prozess. Stück für Stück vervollständigten die Wissenschaftler das Puzzle.


  Der Verdauungstrakt bildet ein durchgehendes Rohr durch den Körper, im Grunde liegt dieser gar nicht im Körper, sondern ist dem Außenbereich zuzuordnen. Der Verdauungsraum ist ein nach innen gestülptes Außen. Der Mensch produziert täglich etwa neun Liter Verdauungssäfte.


  Der Körper kann Nahrung in den verschiedensten Zusammensetzungen aufnehmen, zersetzen, von Giftstoffen befreien und in Energie und Baustoffe umwandeln. Woher weiß der Körper, ob er die Enzymsammlung für „Apfel“ oder für „Steak“ vorbereiten muss? Wann würde ein Industrieunternehmen mit den Produktionsvorbereitungen beginnen? Wenn der LKW in die Lagerhalle fährt? Das Unternehmen beginnt mit den Vorbereitungen, sobald es weiß, dass eine Lieferung auch nur geplant ist. Der Körper macht das genauso: Sobald er mit Nahrung rechnet, bereitet er sich vor. Dumm, wenn der Mensch an der Imbissbude vorbei läuft oder über eine Werbeanzeige für Fast Food stolpert. Bereits optische Reize bringen die Verdauungssäfte in Schwung und regt den Appetit an. Der Körper nutzt zusätzlich alle weiteren Informationen, die ihm zur Verfügung stehen, dazu gehört auch das Wissen um die täglichen Routinen und Gewohnheiten: Wer jeden Tag um zwölf Uhr zu Mittag isst, dessen Körper meldet kurz vor zwölf Hunger.


  Die Steuerung von Sekretmenge und Sekretzusammensetzung erfolgt im Körper über das Nervensystem und über das Hormonsystem. Die Information wird aus dem zentralen Nervensystem über den Nervus vagus geleitet, das ist ein wichtiger Nerv des vegetativen Nervensystems, der für die Steuerung der Organe und des Blutkreislaufs verantwortlich ist. Daher nimmt auch die psychische Befindlichkeit Einfluss auf die Verdauung. Bestes Beispiel sind Menschen, die vor Aufregung ständig auf Toilette müssen. Der Körper bereitet so eine Fluchtreaktion vor, unverdaute Nahrung würde eine Flucht oder einen Kampf nur unnötig behindern, diese wird daher ausgeschieden.


  Durch Geruch, Geschmack und Kauen wird der Nervus Vagus angeregt. Schon jetzt wird im Dünndarm Verdauungsenzym bereitgestellt, dabei kommt die Nahrung gerade erst im Magen an. Das in der Magenschleimhaut produzierte Hungerhormon Ghrelin schärft den Geruchssinn für die Nahrung. Wer Hunger hat, der reagiert stärker auf die leckeren Düfte, die ihm aus der Bäckerei entgegenströmen und wird dazu verführt, einzutreten. Das Hungerhormon beeinflusst auch die Menge der aufgenommenen Nahrung. Je höher der Ghrelinspiegel im Blut, umso mehr wird gegessen.


  Im Magen landet der von den Zähnen zerkleinerte Speisebrei, der schon mit Speichel durchmischt ist, in der Magensäure. Dort wird die Nahrung zunächst gesammelt. Der Füllstand des Magens wird analysiert. Die Magendehnung und die Nährstoffe lösen über die Freisetzung des Hormons Gastrin die Produktion des Magensaftes aus. Nach einer halben bis einer Stunde ist der Mageninhalt durchsäuert. Die von den Belegzellen produzierte Säure hilft, schädliche Bakterien zu zerstören. Die Hauptzellen des Magens sondern Pepsinogen ab, das in der Säure des Magens aktiviert wird und das Eiweiß vorverdaut. Die Magenschleimhaut ist besonders geschützt, damit der Magen sich hier nicht selbst verdaut. Der Magen ist im Grunde ein sackförmiger Muskel, er durchmischt den Brei und drückt ihn danach in den Dünndarm.


  Im Dünndarm wird der im Magen durchsäuerte Nahrungsbrei wieder neutralisiert. Hier werden dem Nahrungsbrei weitere Enzyme zugesetzt, jetzt werden Eiweiße, Kohlenhydrate und Fette in ihre Einzelbestandteile zerkleinert. Fette im Dünndarm aktivieren die Gallenkontraktion. Mit der Gallenflüssigkeit kann der Körper das Fett gut aufnehmen. Die Fette werden in kleinste Tröpfchen zerteilt und von Enzymen in die Einzelbestandteile zerlegt. Die Leber produziert die Gallenflüssigkeit. In der Gallenblase wird sie gespeichert und dann bei Bedarf in den Darm abgegeben. Kohlenhydrate werden im Dünndarm in die verschiedenen Zucker gespalten. Wer keinen Milchzucker verdauen kann, der bekommt das jetzt zu spüren, da der unverdaute Milchzucker von Darmbakterien unter Gasbildung zersetzt wird. Auch das Eiweiß, das im Magen schon teilweise zerlegt wurde, wird jetzt in die einzelnen Aminosäuren aufgespalten.


  Der Darm ist von einem eigenen Nervengeflecht durchzogen, das häufig als Darmhirn bezeichnet wird. Dieses enterische Nervensystem durchzieht nahezu den gesamten Magen-Darm-Trakt. Die Sinne des Darmhirns werten genau aus, welche Nährstoffe im Darm gerade verarbeitet werden. Während man die Zunge mit einem künstlichen Süßstoff täuschen kann, lässt sich das Darmhirn hier nicht austricksen. Der Körper kann Süßstoffe und Zucker unterscheiden. Bei Süßstoffen wird kein Insulin ausgeschüttet, nur bei Zucker und Kohlenhydraten.


  Jetzt ist der zerkleinerte Brei bereit, über die Darmschleimhaut in den Körper aufgenommen zu werden. Der erste Weg führt die Nahrung über ein besonderes Blutgefäß in die Leber, die körpereigene Entgiftungsfabrik. Bei der ersten Leberpassage wird gleich aufgeräumt, viele Fremdstoffe können sofort abgebaut und unschädlich gemacht werden. Dann gelangen die Nährstoffe ins Blut und werden von dort an alle Orte transportiert, wo sie benötigt werden.


  Die im Darm verbleibenden Ballaststoffe werden im Dickdarm eingedickt, das Wasser wird zurückgewonnen. Nicht mehr benötigte Stoffe werden ausgeschieden. Im Dickdarm leben viele Bakterien, die Ballaststoffe aufschließen und verwerten. Ein Zuviel an Ballaststoffen kann zu Verdauungsbeschwerden und Blähungen führen, da die Bakterien beim Fressen Verdauungsgase bilden.


  Der menschliche Körper ist mit einer hochwertigen und vielschichtigen Wareneingangskontrolle ausgestattet. Dies beginnt beim Anblick der Nahrung und geht bis hin zum Darmhirn, das die Einzelbestandteile analysiert. Nicht ohne Grund ist der Körper mit vielen Sensoren für das Essen ausgestattet: Nahrungsaufnahme ist überlebenswichtig. Die Sensoren haben sich im Laufe der Evolution an die Nahrung angepasst, die dem Menschen zur Verfügung stand. Die Nahrungsmittelindustrie hat heute viele Möglichkeiten, den Menschen und die Sensoren des Körpers zu täuschen. Viele unserer Sinne können mit einfachen technischen Mitteln verschleiert werden. Doch das Darmhirn lässt sich nicht täuschen, es erkennt, was es bekommt. So wird der Körper ausgetrickst und verwirrt. Im nächsten Kapitel schauen wir uns die Methoden der Industie genau an.


  Die Nahrungsmittelindustrie


  Im Lebensmittelchemie-Studium hatte ich einen Dozenten, der Lebensmitteltechnologe war. Dieser Dozent erzählte in der Vorlesung, dass er oft gefragt wurde, warum er denn nicht als Lebensmitteltechnologe arbeite. „Dazu fehlt mir die kriminelle Energie!“ war seine Antwort. Lebensmitteltechnologen kreieren Lebensmittel, die möglichst wenig kosten und sich möglichst gut verkaufen. Kriminell im Sinne des Gesetzes ist dies nicht, aber die Industrie bewegt sich haarscharf am Rande der Legalität, um die gesteckten Gewinnziele zu erreichen.


  Ein klassisches Beispiel ist das Bourbon-Vanilleeis: Die zahlreichen dunklen Krümel stammen zwar aus der Vanilleschote, aber das wäre im Grunde zu teuer für ein günstiges Discounter-Eis. Also werden solche Vanilleschoten fein gemahlen, die vorher bereits von ihrem wertvollen Aroma befreit wurden. Kauft der Verbraucher eine Schote, so kratzt er das Mark aus. Die Industrie vermahlt die Schale natürlich mit, die dunklen Punkte sind echte Vanille, der das Vanillearoma fehlt. Der wertvolle Vanilleextrakt wird in hochwertigen und teuren Produkten eingesetzt. Das noch aromalose Eis wird dann mit natürlichem Aroma versetzt, das aus Abfallstoffen der Papierherstellung gewonnen wird. Früher setzte man fein gemahlenen schwarzen Tee ein, um die schwarzen Pünktchen zu erzeugen. Man verwendete genau die Menge, die man nach damaligem Gesetz geradeso nicht deklarieren musste. Dann ergänzte man genau soviel Bourbon-Vanille, dass man sie soeben deklarieren durfte.


  Eine Kunstwelt


  Wenige Lebensmittelkonzerne beherrschen den Markt. Die Industrie möchte Gewinne machen. Dazu müssen möglichst viele Kunden die Produkte kaufen und essen. Früher wurden 50% des Einkommens in Lebensmittel investiert, heute sind es nur noch 10%. Die Bevölkerung wächst nicht mehr, also wird es immer schwieriger, den Umsatz zu steigern. Die Rohstoffe müssen möglichst billig sein, deshalb werden in der Produktion maßgeschneiderte Vorprodukte eingesetzt, die von hochspezialisierten Zulieferern eingekauft werden. Es gibt Spezialisten für Aromastoffe, für Gelier- und Verdickungsmittel, für Konservierungsstoffe und für Farbstoffe. Die Zulieferer stellen Vorprodukte her, die technische Meisterwerke sind. Es werden spezielle Hefen gezüchtet, die besonders viel Glutamat produzieren. Diese werden so verarbeitet, so dass das entstehende Spezialprodukt genau die richtigen Eigenschaften hat. Diese Produkte werden teilweise maßgeschneidert, die Zulieferer arbeiten oft mit ihren Kunden zusammen, um ein spezielles lebensmitteltechnisches Problem zu lösen. Die Zulieferer wiederum haben weitere spezialisierte Zulieferer, darunter zahlreiche Unternehmen der Chemie.


  Wir leben heute in einer konstruierten Lebensmittel-Traumwelt. Chemie und Technik in der Realität, Werbewelten suggerieren Natur, Tradition, Ursprünglichkeit und Gesundheit. Die Natur wird von der Lebensmittelindustrie durch eine kostengünstige Naturillusion ersetzt. In Unternehmen der Lebensmittelbranche geht es zu wie auf der Intensivstation des Krankenhauses. Alle an der Produktion beteiligten Personen sind mit Schutzkleidung und Häubchen bekleidet, Lebensmittel werden mit Handschuhen angefasst. Die italienische Mama, die auf der Nudelsaucenverpackung in den Töpfen rührt, die gibt es nicht, genau wie die Kühe, die auf der taufrischen Bergwiese grasen. Die heutige Hochleistungsmilchkuh würde bei reiner Grasnahrung elend verhungern. Sie braucht energiehaltige Spezialnahrung, um zu überleben. Trotzdem tut die Industrie alles dafür, diese Illusion aufrecht zu erhalten. Auf Verpackungen wird mit Begriffen wie „Heimat“, „aus der Region“, „traditionell“ oder „nach Hausfrauenart“ suggeriert, es handele sich um etwas Ursprüngliches. Manchmal kommen für die Industrie unangenehme Wahrheiten zum Vorschein, dann sind die Konsumenten verunsichert. Vertrauen wurde schon oft verspielt, Verbraucher sind für die Methoden der Branche sehr sensibel geworden.


  Wir werden von der Lebensmittelindustrie mit Lebensmitteln gleichbleibender Qualität versorgt, die in aller Regel hygienisch einwandfrei sind. Verdorbenes Essen und fehlende Hygiene war in der menschlichen Vergangenheit neben der fehlenden medizinischen Versorgung ein wichtiger Grund für die verkürzte Lebenserwartung der Menschen. Die Industrie geht heute jedoch weiter: Die Lebensmittel werden in jeder Hinsicht optimiert, Hersteller gestalten das perfekte Kundenerlebnis. Man optimiert sogar den Klang der Lebensmittel. Die Schokolade splittert mit einem knackig-krachenden Ton vom Eis, wenn wir hineinbeißen. Chips müssen im Mund perfekt knuspern und dürfen uns dabei trotzdem nur wenig Widerstand beim Kauen bieten, damit wir weiteressen.


  Der Mensch ist auf diese Kunstwelt nicht vorbereitet. Ein Tier entscheidet anhand seiner Sinne, ob es etwas isst oder nicht. Der Mensch betrachtet die Verpackung und wägt beim Entscheiden die Informationen der Medien, der Ernährungsberater und die unbewusst abgespeicherten Werbebotschaften ab.


  Auf dem Zitronenmarkt


  Die Lebensmittelproduzenten haben es versäumt, Vertrauen aufzubauen oder wenigstens zu erhalten. Stattdessen hat ein Skandal nach dem anderen die Verbraucher erschüttert. Die Menschen haben abgespeichert, dass der Industrie nicht zu trauen ist. Man bezeichnet Märkte, die sich durch fehlendes Vertrauen auszeichnen, als Zitronenmärkte (englisch: lemon markets).


  Der Käufer auf dem Zitronenmarkt ist sich beim Kauf des Produktes nicht sicher, ob er wirklich gute Qualität erhalten wird, da er dem Händler nicht vertraut. Deshalb ist der Verbraucher geizig, er berücksichtigt im Geiste das Risiko, beim Kauf eine schlechte Qualität (die saure Zitrone) zu erwischen. Weil der Verbraucher geizig ist, haben teure Anbieter einen schlechten Stand, auch wenn sie bessere Qualität anbieten. So werden diese im Zitronenmarkt nach und nach verdrängt. Um zu überleben, reduzieren sie ebenfalls die Qualität.


  Der Geiz der Verbraucher hat seine unmittelbare Ursache nicht in der Sparsamkeit, sondern im fehlenden Vertrauen. Daher kaufen heute auch gut verdienende Menschen bei Discountern ein, da sie davon ausgehen, anderswo auch keine besseren Produkte zu erhalten. Aus dem Zitronenmarkt gibt es nur einen Ausweg: Vertrauen muss wieder aufgebaut werden. Auf diesen Weg hat sich die Nahrungsmittelindustrie nicht begeben. Lieber versucht man, mit oberflächlicher Kosmetik den Produkten einen besseren Anschein zu geben und den Verbraucher gezielt zu täuschen, immer mit Blick darauf, die Gesetze noch gerade eben einzuhalten.


  „Es ist verboten, Lebensmittel unter irreführender Bezeichnung, Angabe oder Aufmachung in den Verkehr zu bringen oder für Lebensmittel allgemein oder im Einzelfall mit irreführenden Darstellungen oder sonstigen Aussagen zu werben.“


  (Vorschriften des Lebensmittelgesetzes zum Schutz vor Täuschung)


  Kaum ein anderer Paragraph wird so kreativ umschifft wie dieser. Teilweise verstoßen Hersteller auch absichtlich gegen das Gesetz: Wo kein Kläger, da kein Richter. Es bleiben jedoch genügend legale Tricks, um den Verbraucher zu täuschen. Im Folgenden werden die beliebtesten und dreistesten Methoden unter die Lupe genommen. Einige dieser Methoden täuschen nur das Portemonnaie, indem sie einen Wert suggerieren, der nicht vorhanden ist. Andere Produkte täuschen Gehirn und Körper des Menschen und fördern so den Appetit.


  Imitate


  Imitate von Lebensmitteln sind günstiger als die Originalprodukte. Im Einleitungskapitel wurde ein Meeresfrüchte-Imitat erwähnt, durch zahlreiche TV-Beiträge ist den meisten Verbrauchern die Existenz zusammengekleber Schinken bekannt geworden. Fleischstücke werden mit Enzymen versetzt und in Form gepresst. Ein Experte kann eine Scheibe Schinken gegen das Licht halten und die Struktur der Fasern analysieren. Hier ist Detektivarbeit notwendig. Sogar die Speckschwarte wird angeklebt, wenn sie am Endprodukt gewünscht ist. Gesundheitsschädlich ist dieser Trick der Industrie nicht, trotzdem wird dem Verbraucher eine nicht vorhandene Qualität vorgetäuscht. Zusätzlich wird versucht, möglichst viel Wasser in Fleisch, Wurst und Fisch zu binden. Ein trockener, salziger Schinken ist leichtgewichtig und hat einen teureren Kilopreis, der vom Verbraucher des Zitronenmarktes nicht mehr akzeptiert wird.


  Analogkäse ist richtigem Käse geschmacklich und vom Aussehen her zum Verwechseln ähnlich, insbesondere wenn man eine Pizza oder ein anderes Gericht mit dem Käseersatz überbäckt. Deshalb findet man Analogkäse insbesondere in der Gastronomie und bei Bäckereiprodukten wie Käsebrötchen. Als Käse dürfen diese Produkte offiziell nicht bezeichnet werden, die korrekte Bezeichnung lautet:


  „Brötchen mit Backbelag aus einem Erzeugnis auf der Basis von Pflanzenfett und Magermilch“


  Echter Käse muss reifen, Analogkäse kann ohne teure Wartezeiten produziert werden. Man bleibt flexibel und spart Lagerkosten. Bei Fertiggerichten wenden Hersteller einen legalen Trick an: sie überbacken die Pizza mit einer Mischung aus Käse und Käseimitat. Der Verbraucher findet den Käse in der Zutatenliste, der Analogkäse versteckt sich hinter den harmlos erscheinenden Einzelzutaten „Pflanzenfett“, „Milcheiweiß“ und „natürliches Aroma“.


  Ein hochwertiges Basilikum-Pesto aus Basilikum, Pinienkernen, Parmesankäse, Salz, Knoblauch und Olivenöl würde im Verkauf um die acht Euro kosten. Olivenöl wird vollständig oder zum Teil durch günstiges Sonnenblumenöl ersetzt, die teuren Pinienkerne durch Cashewkerne. Das ganze Produkt wird mit Gries oder Kartoffelflocken gestreckt, diese haben eine ähnliche Konsistenz wie der hochwertige Parmesan oder Pecorino, beide Käsesorten bekommt das Produkt nie zu sehen. Aromen und Geschmacksverstärker sorgen für den Geschmack, den der von Natur aus glutamathaltige Parmesan sonst in das Produkt gebracht hätte.


  Die Gewinnbringer der Industrie


  An klassischen Lebensmitteln wie Butter, Mehl und Haferflocken lässt sich kaum etwas verdienen, die Produkte sind austauschbar. Fertigprodukte bieten interessantere Gewinnmöglichkeiten: Eine handelsübliche Tüte Hühnersuppe enthält etwa zwei Gramm Trockenhuhn oder nur Hühnerfett. Im Grunde handelt es sich um aromatisiertes, heißes Wasser. Sieht man von dem wenigen enthaltenen Fett ab, könnte man das Produkt technisch auch im Teebeutel realisieren.


  Die Verbraucherzentrale Hamburg hat die Kosten verschiedener Fertiglebensmittel und Halbfertigprodukte mit selbst zubereiteten Lebensmitteln verglichen. Dezidiert wurden alle Zutaten zusammengerechnet, bis hin zu den Stromkosten für Herd und Backofen. Die vollständige Liste können Sie als PDF-Datei hier einsehen.


  100 Gramm hausgemachte Tomatensauce aus Tomatenmark und frischen Tomaten kosten 18 Cent. Die Sauce aus der Tüte kostet pro 100 Gramm zubereitete Sauce 27 Cent, die Sauce aus dem Glas 56 Cent. Das selbstgekochte Produkt ist das hochwertigste Produkt, die Pulversauce besteht aus reiner Chemie. Das teure Fertigprodukt liegt von der Qualität her irgendwo dazwischen.


  Zwei weitere Beispiele:


  - Selbst gebackener Marmorkuchen kostet pro 100 Gramm 14 Cent


  - Die Marken-Backmischung 40 Cent


  - Das abgepackte Fertigprodukt 57 Cent


  


  - Hausgemachtes Salatdressing kostet pro 100 ml 18 Cent


  - Das Pulver zum Anrühren mit Öl und Wasser kostet 34 Cent


  - Das Fertigprodukt aus der Flasche 50 Cent


  


  Selbst kochen spart Geld und ergibt ein hochwertigeres Endprodukt. Der Industrie bringt die Fertignahrung mehr Gewinn als das Halbfertigprodukt oder die Einzelzutaten. Arbeitserleichterung und Zeitersparnis ist (leider) einer der Gründe, weshalb diese chemischen Pülverchen überhaupt gekauft werden. Hinzu kommt, dass Fertig- und Halbfertigprodukte in ihrer Zusammensetzung gezielt darauf getrimmt sind, den Menschen zu verführen. Dies beginnt bei der Werbung und endet bei den optimal auf den Mehrverzehr abgestimmten Inhaltsstoffen.


  Außen hui, innen pfui! - Der schöne Schein der Verpackung


  Im Supermarkt investiert ein Kunde nur Bruchteile von Sekunden in die Produktentscheidung. Die Verpackung bestimmt maßgeblich mit, ob das Lebensmittel gekauft wird. Durch Werbung ist der Kunde vorher schon beeinflusst worden. Um die Schlacht am Supermarktregal zu gewinnen, werden Produkte ansprechend gestaltet und mit Zusatznutzen beworben.


  In letzter Zeit wird immer häufiger beobachtet, dass Lebensmittel als „frei von …“ beworben werden. Gummibärchen und Schaumzuckerwaren enthielten noch nie Fett und werden als fettfrei beworben. Schnittkäse enthielt noch nie Milchzucker (Laktose), geworben wird mit „laktosefrei“. „Frei von künstlichen Geschmacksverstärkern“ hindert kein Unternehmen daran, den Geschmacksverstärker in Form von Hefeextrakt, pflanzlicher Würze oder Sojasauce zuzusetzen. „Frei von künstlichen Aromastoffen“ ist ebenfalls ein beliebter Aufdruck. Heute verwenden Hersteller fast nur noch natürliche Aromastoffe, die jedoch auch aus einem Misthaufen stammen könnten.


  Steht „Eiscreme Vanille“ auf der Packung, muss das Aroma aus der Vanilleschote stammen. Stattdessen kann der Hersteller auch „Vanillegeschmack“ schreiben oder ein minimal abgeändertes Kunstwort wie „Vanilla“ verwenden. In der Hektik des Einkaufs achtet kaum ein Verbraucher auf den veränderten Buchstaben und seine Bedeutung: Das Produkt enthält dann keine Vanille. Auf der Vorderseite wird mit vollmundigem Vokabular eine Scheinwelt erzeugt, die Verkehrsbezeichnung des Lebensmittels drucken die Hersteller klitzeklein auf die Rückseite der Verpackung, hier muss korrekt deklariert werden. Auch hier wird eine geschickte Formulierung gewählt, bei der man auf jedes Wort und jeden Buchstaben achten muss, möchte man wirklich wissen, was man in Händen hält. Bei einem Fetakäse machen die Formulierungen „mit Ziegenmilch“ und „aus Ziegenmilch“ einen großen Unterschied. Das Produkt mit Ziegenmilch besteht hauptsächlich aus Kuhmilch.


  Die in der Verkehrsbezeichnung angegebenen Lebensmittel müssen mengenmäßig gekennzeichnet werden (Mengenkennzeichnungspflicht). Das gilt auch für Zutaten, die durch Worte oder Bilder auf der Verpackung angegeben werden. Durch den Zusatz „Serviervorschlag“ kann der Hersteller diese Pflicht umgehen und auch Lebensmittel abbilden, die nicht im Produkt enthalten sind.


  Bitte lächeln! Lebensmittelfotografie


  Echte Lebensmittel sehen nicht immer schön aus: Bier verliert schnell die hübsche Schaumkrone, Gekochtes hat oft blasse Farben, Gebackenes ist ungleichmäßig gebräunt. Deshalb werden für Werbeaufnahmen Lebensmittel gezielt in Szene gesetzt. Man benutzt Farben, Lacke, Glycerin, Holz, Gummi, Styropor, Wachs, Autopolitur und Sekundenkleber. Ein Brathähnchen wird mit Papier ausgestopft, bis es rund ist. Die Schenkel werden mit Sekundenkleber in die richtige Position gebracht. Die Haut wird festgezogen und mit Nadel und Faden befestigt. Es folgt ein Lack aus dunklem Gewürzöl, dann kommt das Hähnchen kurz in den Ofen. Mit einem Gasbrenner wird gezielt nachgebräunt. Suppe wird auf einen Spiegel aus Gelee gegossen, damit die Suppeneinlage nicht nach unten sinkt. Mayonnaise wird mit Pudding optisch aufgewertet, der Pizzaboden mit einer Farbspühpistole nachgebräunt. Food Stylisten haben viele Tricks auf Lager, die Frische suggerieren. Im Hintergrund werden zusätzlich appetitliche Dinge dekoriert. Die fertigen Bilder können mit Hilfe von Bildbearbeitungssoftware weiter verschönert werden, bis sie mit der Realität gar nichts mehr gemeinsam haben. Man aktiviert wichtige Schlüsselbilder im Kopf des Kunden, da muss alles perfekt sitzen.


  Mit dem Inhalt der Verpackung gibt man sich oft weniger Mühe, so hat es jedenfalls den Anschein: Die Verbraucher haben sich daran gewöhnt, dass Inhalt und Foto optisch nichts miteinander gemeinsam haben, da Verpackungsoptimierung gängige Praxis ist. Vergleicht man Verpackung und Inhalt auf einem Foto direkt nebeneinander, muss man sich wundern, dass diese beschönigenden Darstellungen heute nach wie vor erlaubt sind. Hin und wieder kursieren Vergleichsfotos im Internet, wir schauen sie an, amüsieren uns und vergessen das Thema wieder.


  Die Magie von Wasser und Panade


  Die Verbraucherzentrale Hamburg hat im Jahr 2011 Produktverpackungen im Röntgengerät durchleuchtet und viele Luftnummern gefunden. Paragraph sieben des Eichgesetzes erlaubt maximal 30 Prozent Luftanteil in Verpackungen, für Pralinen gibt es eine Ausnahmeregelung. Bei Keksen, Gebäck, Bonbons und Kaugummis wird besonders häufig gegen das Eichgesetz verstoßen. Bei Tüten und Beuteln können Sie selbst nachfühlen, wie viel Luft enthalten ist. Die abgefüllte Menge Eiscreme wird in Volumen angegeben, nicht in Gramm. Man kann Eiscreme zusätzlich strecken, indem man mehr Luft unterschlägt, diese hält sich dank der Verdickungsmittel im Produkt.


  Kann man das Produkt nicht durch Luft ersetzen, nimmt man Wasser: Fischkonserven enthielten früher hauptsächlich Fisch, heute wird ein Großteil des Fischs durch die künstlich angedickte, gezuckerte, aromatisierte und geschmacksverstärkte Sauce ersetzt. Hackfleisch wird gerne mit Wasser gestreckt. Dazu wird fettreiches Hack mit einer Mischung aus Wasser, Weizeneiweiß und Mehl gestreckt und dann als kalorienreduziertes Light-Produkt angeboten. Bei korrekter Deklaration ist das legal, trotzdem wird der Verbraucher getäuscht. Der Verbraucher erwartet Hackfleisch mit wenig Fett, er bekommt normales Hackfleisch, das gestreckt wurde. Das viele Wasser verdampft beim Braten, letztendlich hat der Kunde weniger Fleisch in schlechter Qualität erhalten.


  Kauft der Großbauer Tierfutter ein, so wird der Anteil der enthaltenen Trockensubstanz angegeben, das ist der Teil des Futters, der nach dem vollständigen Verdampfen des Wassers übrig bleibt. Durch diese Angabe kann man Tierfutter nicht unauffällig mit Wasser strecken. Bei Lebensmitteln für den Menschen ist das Strecken Gang und Gäbe. Pangasiusfilet wird immer wieder mit wasserbindenenden Zusatzstoffen versetzt, um das Gewicht zu erhöhen. Mit Phosphaten und Zitronensäure kann bis zu 20 Prozent Wasser im Fisch binden. Es wurden sogar schon Fischfilets gefunden, die nur noch 60 Prozent Fisch enthielten. Die Tester beschrieben die Produkte als geleeartig und strukturlos im Biss. Auch bei Shrimps ist diese Vorgehensweise schon beobachtet worden. Ein solchermaßen manipuliertes Produkt kann man nicht mehr ohne immensen Qualitätsverlust zubereiten.


  Statt Wasser verwendet man ebenfalls gerne Panade oder Füllstoffe: Fischstäbchen waren früher größer und dicker. Heute sind sie klein und sehr dünn, damit man möglichst viel billige und fettreiche Panade daran befestigen kann. Diese wird mit Aromen, Salz und Geschmacksverstärkern versetzt, damit das Produkt trotzdem noch schmeckt. Noch ist kein Hersteller auf die Idee gekommen, den Fisch gleich ganz wegzulassen. Lightprodukte werden mit kalorienarmen Füllstoffen gestreckt, wie sie in Tapetenkleister und in Haargel vorkommen. Diese unverdaulichen Substanzen kann man auf der Vorderseite der Verpackung sogar als Ballaststoffe bewerben.


  Spiel mit der Verpackung


  Die Verpackungsgröße wird mit allen Mitteln optimiert. Möchte ein Hersteller die Preise erhöhen, reduziert er die Produktmenge. Meist wird die Verpackung nicht verkleinert, sondern nur die Inhaltsmenge verringert. Der Verbraucher kauft Luft. Bis Anfang 2009 waren bestimmte Produkte wie Milch, Limonade, Zucker, Schokolade und Saft in einer festen Packungsgröße konfektioniert. Durch den Wegfall einer EU-Richtlinie haben die Hersteller bei Verpackungsgrößen heute mehr Freiheit. Diese wird genutzt, um den Verbraucher zu täuschen. Früher hatten Eiscreme-Verpackungen meist einen Liter Inhalt, heute oft 800 oder 850 Milliliter. Abhilfe verschafft hier nur der zeitaufwändige Vergleich der Grundpreise.


  Manchmal ist es für die Hersteller auch von Vorteil, die Verpackung zu vergrößern: Zahlreiche als Zwischenmahlzeit beworbene Kindersüßwaren werden heute in Zehner-Gebinden verkauft. Vor vielen Jahren waren diese Produkte nur einzeln erhältlich, dann kam das Fünfer-Gebinde. Größere Verpackungseinheiten fördern hier den Mehrkonsum.


  Abgepackte Wurstwaren werden nicht ohne Grund im Kreis aufgeschnitten. Mit dieser Technik kann man die kleine Menge von 80 Gramm Wurst ansprechend präsentieren. Es gibt praktisch keine Wurstverpackungen mehr, die scheibenweise aufeinander gestapelt verkauft wird. Durch diese Art der Verpackung kommt mehr Wurst mit der Plastikverpackung in Kontakt. Zahlreiche in Kunststoffen enthaltene Weichmacher sind hormonell aktiv, Bisphenol A steht sogar im Verdacht, Übergewicht mit auszulösen.


  Die aufgehübschte Zutatenliste


  Der Hersteller muss auf verpackte Lebensmittel ein Zutatenverzeichnis drucken. Die Fremdworte und Fachbegriffe auf dieser Liste verwirren viele Verbraucher, so dass sich einige kaum trauen, einen Blick in diese Liste zu werfen. Andere können ohne Lesebrille im Supermarkt ohnehin nichts auf der Rückseite erkennen.


  Hersteller sind verpflichtet, alle Zutaten im Zutatenverzeichnis aufzulisten, in der Reihenfolge der enthaltenen Menge. Leider können auch Experten der Zutatenliste nicht immer entnehmen, was wirklich im Produkt enthalten ist. Ziel der Hersteller ist das „Clean label“, die saubere Zutatenliste. Das Paradox im Spiel um die saubere Liste: Nicht mal die Hersteller selbst kennen wirklich alle Zutaten ihres Produktes! Der Begriff der Nichtzutat macht dieses Versteckspiel möglich.


  Eine Nichtzutat ist eine Zutat, die nicht im Zutatenverzeichnis aufgeführt werden muss, also eine Hintertür gegen das ursprüngliche Gesetz. Zu den Zutaten gehören nur die Inhaltsstoffe, die im fertigen Produkt eine Aufgabe erfüllen. Hat der Inhaltsstoff nur im Vorprodukt eine Aufgabe erfüllt, so muss er im fertigen Produkt nicht mehr deklariert werden, obwohl er enthalten ist! Die Nichtzutat ist ein schlechter Witz des Gesetzgebers. Könnte der Verbraucher sehen, was wirklich in seinem Essen steckt oder auf dem Produktionsweg zugesetzt und entfernt wurde, so würden einige Lebensmittel mit langen Zutatenlisten im Regal verbleiben.


  Bei Kochsalz muss deklariert werden, wenn eine Rieselhilfe verwendet wird. Im fertigen, gesalzenen Lebensmittel wird die Rieselhilfe nicht mehr erwähnt. Die Chemikalie Dimethyldicarbonat entkeimt kalte Getränke, die nicht erhitzt werden können. Da das Entkeimungsmittel sich zersetzt, muss es nicht deklariert werden. Setzt sich ein Produkt aus Vorprodukten zusammen und diese sich wiederum aus Vorprodukten, so kann man heute davon ausgehen, dass der Hersteller die Inhaltsstoffe seiner eigenen Produkte nicht alle kennt.


  Die Zutatenliste muss die Zutaten in der mengenmäßig absteigenden Reihenfolge auflisten. Die Zutat, die vorne steht, ist Hauptbestandteil. Kein Hersteller von Frühstücksflocken möchte in seinem Zutatenverzeichnis als erste oder zweite Zutat das böse Wort Zucker lesen. Deshalb wird der Zucker über mehrere Zutaten in das Lebensmittel eingebracht und so in der Liste versteckt. Zucker kann man als Glucose-Fructose-Sirup, als Fruchtsüße, Honig, Maltodextrin, Invertzuckersirup, Laktose, Glukose-Sirup, Agavendicksaft oder Dextrose zusetzen. Verwendet man mehrere Zuckerarten, so tummeln sich diese weiter hinten im Zutatenverzeichnis. Dort versteckt sich der Zucker hinter Begriffen wie Dextrose und Laktose auch in herzhaften Produkten, in denen der Verbraucher ihn nicht vermutet: In Salaten, Saucen und Wurstwaren.


  Mit E-Nummern werden in der Europäischen Union Zusatzstoffe einheitlich gekennzeichnet. Hinter E-Nummern können sich Farbstoffe, Konservierungsstoffe, Geschmacksverstärker und Süßstoffe verstecken. Viele Menschen assoziieren mit E-Nummern das Pestizid und Gift E 605 (Schwiegermuttergift). Dieses „E“ steht für „Entwicklungsnummer“ und hat mit Lebensmittelzusatzstoffen erfreulicherweise nichts zu tun. Mittlerweile verzichten viele Hersteller auf die Verwendung von E-Nummern in der Zutatenliste, um die Verbraucher nicht zu verunsichern. Sie verwenden das ausgeschriebene Wort und weichen möglichst auf Zutaten aus, die gut klingen. Hefeextrakt klingt besser als Geschmacksverstärker, ein färbender Pflanzenextrakt besser als ein Farbstoff.


  In einigen Fällen muss gar kein Zutatenverzeichnis angegeben werden, dazu gehören alkoholische Getränke und sehr kleine Verpackungen. Gerade Liköre und alkoholische Trendprodukte haben oft leuchtende Farben und kräftige Aromen, hier kann beliebig viel Chemie eingesetzt werden, der Verbraucher sieht es ja nicht.


  Aroma


  Aromen geben Lebensmitteln einen bestimmten Geschmack und Geruch. Da man nur winzige Mengen dieser Stoffe benötigt, sind sie per se nicht gesundheitsschädlich. Trotzdem täuschen diese Stoffe: Ein Lebensmittel schmeckt nach etwas, das gar nicht oder nur in Spuren enthalten ist. Natürliche Aromastoffe könnten prinzipiell auch aus einem Misthaufen extrahiert werden, da der Gesetzgeber diesen Begriff weit gefasst hat. Erdbeeraroma wird aus Sägespänen gewonnen, Vanillearoma aus Lignin, einem Abfallstoff der Papierherstellung.


  Die meisten Aromen werden mit Hilfe speziell entwickelter Schimmelpilze und Bakterien gewonnen, unter Verwendung gentechnischer Methoden. „Natürliches Aroma“ klingt weit besser als die Realität: „Extrakt aus einer gentechnisch veränderten Bakterienkultur“. Die Industrie setzt mehr als 2500 verschiedene Aromastoffe ein. Einige Aromen haben einen tierischen Ursprung, beispielsweise verwenden Markenhersteller von Kartoffelchips Aromen auf der Basis von Fleisch, Fisch, Milch und Lab. Die Verbraucherorganisation Foodwatch fordert zu Recht die Kennzeichnung, da Vegetarier auf tierische Aromen möglicherweise verzichten möchten. Die Begriffe „vegetarisch“ und „vegan“ sind nicht gesetzlich definiert, dies soll sich nach der Ansicht von Foodwatch ändern.


  Auch Tiere werden mit Futter gefüttert, das mit Aroma und Geschmacksverstärker zu einem akzeptablen Kunstprodukt gemacht wird. Das Futter soll billig sein und muss schmecken, damit die Tiere schnell an Gewicht zulegen.


  Kinder werden von der Industrie mit intensiven Aromen von Beginn an in ihrem Geschmacksempfinden manipuliert. Dann wundern sich Erzieher und Lehrer, wenn das Kind frische Lebensmittel nicht erkennt. Ein Erdbeeraroma hat mit echten Erdbeeren nichts gemeinsam. Wer früh an Kunstaromen gewöhnt wird, der wird auch später als Erwachsener solche Produkte bevorzugen. Das Gehirn verarbeitet die Summe der gemachten Erfahrungen und speichert sie für später ab.


  Während Aromen etwas vortäuschen, das nicht vorhanden ist, können andere Substanzen schlechte Geschmäcker vor der Verbraucherzunge verstecken. Der künstliche Süßstoff Saccharin hat einen metallischen Nachgeschmack. Unangenehme Geschmackskomponenten kann man mit Hilfe spezieller Produkte maskieren: Man verwendet spezielle Substanzen, die auf der Zunge den Geschmacksrezeptor für bitter besetzen, ihn aber nicht aktivieren. So schmeckt das Endprodukt weniger bitter. Alternativ kann eine Aromenkombination schlecht schmeckende Komponenten übertünchen. Die Zulieferer werben damit, dass diese Maskierungsstoffe auf der Zutatenliste als natürliches Aroma deklariert werden dürfen.


  Farbe täuscht


  Das Auge isst mit, so sagt man. Farbe beeinflusst sogar den Geschmack: Rote Getränke werden bei gleichem Zuckergehalt als süßer wahrgenommen als blaue Getränke. Gefärbte Zuckerlösungen werden süßer geschmeckt als durchsichtige Lösungen mit gleichem Zuckergehalt. Die Farben grün und gelb assoziieren wir mit sauer und zitronig. Die Farbe weiß wird häufig mit salzig assoziiert, bei braun erwarten wir mehrheitlich etwas Sirupartiges. Schwarz wird von vielen Menschen mit bitter assoziiert. Da die Farbe den Geschmack so deutlich beeinflusst, nutzt man in Sensoriklaboren Rotlicht, um Weine zu verkosten. Jeder Wein sollen für das Auge die gleiche Farbe haben, damit der Prüfer sich ausschließlich auf den Geschmack konzentriert. Bei einem stärker gefärbten Wein schmeckt man mehr Zucker und Aroma als bei einem blasseren Produkt. Farbe suggeriert Frische und Qualität, bei Obst beurteilt man den Reifegrad anhand der Farbe. Grünes Obst ist meist sauer. Blasses und farbloses Essen wirkt verkocht.


  Da Farbe den Geschmack und die Qualiätswahrnehmung beeinflusst, nutzt die Industrie Farbstoffe und färbende Lebensmittel gerne und reichlich. Bei einem Farbstoff handelt es sich um eine definierte Substanz, ein färbendes Lebensmittel wird meist aus farbigen Gemüse extrahiert. Das Endprodukt hat mit Gemüse nicht mehr viel zu tun, es ist ein hochgradig aufgereinigtes, technisches Spezialprodukt. Während man sich bei mit Spinat gefärbten Nudeln noch auf das Essen freut, hinterlässt der Einsatz von färbendem Spinatextrakt im Pistazieneis ein mulmiges Gefühl: Hier wird der Kunde gezielt getäuscht, der färbende Extrakt soll die Anwesenheit der teuren, grünen Nüsse vortäuschen. Durch den Einsatz eines Färbemittels kann man qualitativ minderwertige und im Produktionsprozess verkochte Ware nicht erkennen. Rote Bete-Extrakt im Joghurt schadet aus gesundheitlicher Sicht nicht, täuscht aber die Anwesenheit von Waldfrüchten, Kirschen oder Heidelbeeren vor.


  Werden für eine Halloween-Party Nahrungsmittel schwarz, blau oder grau gefärbt, fällt es vielen Menschen schwer, davon mit Appetit zu kosten. Diese Farben stehen für verdorbene und verschimmelte Lebensmittel, sie kommen in der Natur nicht vor. Ein gutes Beispiel dafür, wie die Farbe unseren Appetit manipuliert. Auch die Stärke der Färbung muss genau dosiert werden. Eine zu kräftige Farbe wird vom Verbraucher als künstlich und chemisch wahrgenommen. Bietet man einen leicht gelblich gefärbten und einen blassen Zitronenkuchen an, so entscheidet sich die Mehrheit der Testpersonen für den gelblichen Kuchen. Man assoziiert Qualität, Eier und vielleicht Zitrone. Ist die Farbe hingegen zu kräftig, wirkt das Gelb künstlich, Testpersonen vermuten Chemie und wählen den blassen Kuchen. Bei Rottönen sind wir weniger empfindlich, denn natürliche Produkte wie Waldfrüchte, Beeren, Tomaten und Rote Bete haben von Natur aus kräftige Farben.


  Farberwartung kann gelernt werden. In einigen südlichen Ländern erwarten Kunden beispielsweise eine kräftig rot gefärbte Salami. Das gleiche Produkt löst bei deutschen Urlaubern Unbehagen aus. Alle Verbraucher erwarten bei Vanilleeis ein Eis mit der typisch gelblichen Farbe. Was macht das Vanilleeis gelb? Überlegen Sie einen Moment, ob Sie drauf kommen! Die Vanilleschote färbt das Eis nicht, sie hinterlässt nur die typischen braunen Pünktchen. Früher war Vanilleeis gelb, weil bei der Herstellung Eigelb verwendet wurde. Heute wird kein Ei mehr zugesetzt, aber da der Verbraucher die gelbe Farbe erwartet, bekommt er sie auch. Eigelb machte früher das Eis geschmeidig und verbesserte seine Konsistenz. Dies erledigt heute ein Mix aus Verdickungsmitteln. Für die Farbe sorgen Carotinoide.


  Die Deutschen halten dunkles Brot für gesünder als helles Brot. Dies hat dazu geführt, dass viele Brote gefärbt werden, um ihnen ein gesünderes Aussehen zu verleihen. Beim dunklen Balsamicoessig entsteht die dunkle Farbe natürlicherweise durch den langen Lagerungs- und Reifungsprozess. Dafür hat man heute keine Zeit, also wird die Farbe künstlich zugesetzt. Lachs hat nur deshalb die typische Farbe, weil die Zuchtfische mit farbstoffhaltigem Futter gefüttert werden. Der Verbraucher erwartet die gelernte Farbe und würde ein blasses Produkt nicht mehr akzeptieren. Wildlachse ernähren sich von Krebstieren, der enthaltene Farbstoff Astaxanthin lagert sich im Muskelfleisch ab. Heute setzt man dem Fischfutter die passenden Farbstoffe zu. Es gibt eine Reihe Anbieter, die spezielle Farbstoffmischungen an die Futtermittelhersteller verkaufen. Diese Farbstoffe müssen nicht deklariert werden, da sie über den Umweg des Tierfutters ihren Weg in das Essen finden. Gleiches gilt für den Eidotter der Hühner. Der Farbstoff Lutein gibt dem Dotter über den Umweg des Tierfutters seine Farbe. Auch dem Geflügel kann man auf diesem Weg eine gelbliche Färbung verpassen, so wirkt das Hähnchen im Kühlregal durch seine gelblich gefärbte Haut gleich viel wertiger. Carotinoide werden auch zum Färben von Butter und Margarine eingesetzt. Margarine wäre ohne zugesetzte Farbe ein weißlich-graues Kunstprodukt. Die natürliche Farbe der Butter schwankt je nach der Saison und dem eingesetzten Futter. Butter wird eingefärbt, damit der Kunde nicht misstrauisch wird, wenn seine Lieblingsbutter mal so und mal anders aussieht.


  Bei Gummibärchen entspricht die verwendete Farbe der Geschmacksrichtung des verwendeten Aromas. Der Kunde bekommt eine optische Hilfe beim Erkennen des Geschmacks. Sie können einmal versuchen, Gummibärchen blind zu verkosten und die Farbe zu erraten. Dies ist nicht leicht! Färbt man ein Lebensmittel um, so wird die Zuordnung des „richtigen“ Aromas zur Herausforderung. Ein zart grün gefärbtes Eis mit Erdbeeraroma wird bestenfalls als Kiwigeschmack oder als Fruchteis erkannt.


  Die meisten färbenden Pflanzenextrakte sind nicht gesundheitsschädlich, viele dieser Stoffe sind als sekundäre Pflanzenstoffe sogar positiv zu bewerten. Die künstlichen Azofarbstoffe stellen jedoch ein mögliches gesundheitliches Risiko dar. Es gibt Hinweise, dass diese Farbstoffe Hyperaktivität bei Kindern auslösen können. Gerade Kinder lieben bunte Lebensmittel, Kinderlebensmittel werden daher noch kräftiger gefärbt. Die Azofarbstoffe Cochenillerot, Tartrazin, Gelborange S, Azorubin und Allurarot müssen seit 2010 mit dem Warnhinweis versehen werden: „Kann die Aktivität und Aufmerksamkeit von Kindern beeinträchtigen“. Eine Studie aus dem Jahr 2007 ergab, dass Kinder durch diese Farbstoffe in Kombination mit dem Konservierungsmittel Natriumbenzoat aufgeregter und zappeliger erschienen. Die Studie wies zwar methodische Mängel auf, trotzdem wurde der Warnhinweis Pflicht. Kauft man die bunten Süßwaren auf dem Rummelplatz, so sind Azofarbstoffe für den Verbraucher nicht erkennbar. Knallbunte Süßwaren findet man dort wesentlich häufiger als im Süßwarenregal des Supermarktes.


  Das Motiv der Industrie ist klar: Farbstoffe täuschen dem Verbraucher Qualität und Geschmack vor, die nicht vorhanden sind.


  Karneval der Früchte


  Früchte sind unterschiedlich teuer, ein Schälchen Himbeeren ist wertvoller als die gleiche Menge Äpfel. Äpfel, Orangen und Cranberrys sind die günstigsten Fruchtrohstoffe, Himbeeren, Erdbeeren oder Heidelbeeren belasten das Budget der Einkäufer. Trotzdem werden viel mehr Erdbeerjoghurts als Apfeljoghurts verkauft. Um Kosten zu sparen, fruchten die Hersteller die Früchte um oder verwenden Formfrüchte. Formfrüchte werden aus Fruchtstücken und Fruchtmus mit Hilfe von Verdickungs- und Geliermitteln zusammengefügt, mit Pflanzenextrakten gefärbt und passend aromatisiert. Auf der Produktverpackung sind saftige Himbeeren abgebildet, das Lebensmittel enthält rot gefärbte, aromatisierte Apfelstückchen. Durch ein wenig zugesetzten Himbeersaft darf die Himbeere mit in die Zutatenliste. Gerstenflakes werden ebenfalls eingesetzt, um Fruchtstücke zu simulieren.


  Beim Umfruchten stellt man aus einer kostengünstigen Frucht eine teure Frucht her. Cranberrys ersetzen teure Kirschen. Im Prozess des Umfruchtens wird der Cranberry-Geschmack entfernt, die Cranberry gezuckert und neuer Geschmack mit der passenden Farbe zugesetzt.


  Trotz der Schummelei punkten die Hersteller mit einem hohen Fruchtanteil auf der Verpackungsvorderseite. Welche Frucht, das wird verschwiegen. Statt Mango und Maracuja verwenden Hersteller häufig Orangensaft, der mit den passenden Aromen verändert wird. In Fruchtsäften wird die teure, namensgebende Frucht mit günstigem Apfel- oder Orangensaft gestreckt. Die Verbraucherzentralen analysieren regelmäßig Produkte und vergleichen den Anschein mit den tatsächlichen Inhaltsstoffen.


  Ein Joghurt, der sich als Fruchtjoghurt bezeichnet, muss mindestens sechs Prozent Fruchtanteil haben. Das bedeutet nicht, dass es sich bei Erdbeerjoghurt um Erdbeeren handeln muss, der Gesetzgeber erwartet nur irgendeine Frucht. Sind noch weniger Früchte enthalten, wird das Produkt deklariert als „mit Fruchtzubereitung“ (mindestens 3,5 Prozent Fruchtanteil). Steht „mit Fruchtgeschmack“ drauf, müssen gar keine Früchte enthalten sein.


  Fruchtjoghurts haben einen Marktanteil von etwa 80 Prozent, nur jeder fünfte gekaufte Joghurt ist ein Naturjoghurt. Das ist unverständlich, denn es gibt kaum ein anderes Produkt, das man mit so einem großen Qualitätsgewinn und so geringem Zeitaufwand selbst zusammenrühren kann. Kaufen Sie doch lieber einen Naturjoghurt, und ergänzen Sie frisches Obst oder Früchte aus der Tiefkühltruhe, Honig, Zucker oder Schokoflocken selbst.


  Meine persönliche Hypothese, weshalb Menschen sich den Joghurt nicht selbst zusammenstellen: Sie trauen sich nicht, die gleiche Menge Zucker hinein zu löffeln wie die Industrie. Ein handelsüblicher Fruchtjoghurt enthält etwa einen Esslöffel voll Zucker pro 100 Gramm Joghurt, das sind 15 Gramm. Würden Sie in einen 250-Gramm-Becher Joghurt ohne schlechtes Gewissen zweieinhalb Esslöffel Zucker rühren? Die meisten Verbraucher nehmen vielleicht zwei Teelöffel. So ist das selbst gemachte Produkt weniger süß und verliert im Vergleich zum Industrieprodukt. Zucker hat zahlreiche negative Auswirkungen auf den Körper, trotzdem wäre es ein gesundheitlicher Vorteil, wenn mehr Menschen den selbst gemachten Fruchtjoghurt mutig süßen würden, statt das Kunstprodukt der Industrie zu kaufen. Bei gleichem Zuckergehalt wäre dies immer noch das hochwertigere Produkt. Nach und nach kann man dann immer noch die Zuckermenge reduzieren und sich an ein weniger stark gesüßtes Produkt gewöhnen.


  Gelier- und Verdickungsmittel


  Gelier- und Verdickungsmittel sind wahre Wundermittel der Industrie. Sie verbessern die Konsistenz von Produkten, erleichtern die Verarbeitung und ermöglichen es der Industrie, Wasser als Lebensmittel zu verkaufen. Schlägt man Produkte mit Luft oder Stickstoff auf, so helfen Geliermittel, die Luft im Produkt zu halten. So kann man Luft verkaufen, beworben als „locker aufgeschlagen“. Meist werden die verschiedenen Substanzen in Kombination eingesetzt, da sich dann die Effekte gegenseitig verstärken.


  Carrageen wird aus Rotalgen gewonnen. Das Mittel ist umstritten, da es in Tierversuchen zu Entzündungen, Geschwüren und Veränderungen am Immunsystem geführt hat. Es ist ein Stabilisator für Sahne, Speiseeis und Milchgetränke, ein Geliermittel für Pudding und Gelee und Dickungsmittel für Saucen. Sogar in Babynahrung wird Carrageen verwendet. Guakernmehl ist ein Gelier- und Verdickungsmittel aus dem Samen der Guarpflanze. Verwendet wird es häufig in Speiseeis, Kaugummi, Milchprodukten, Saucen, Suppen, Mayonnaise und Ketchup. Fettreduzierte Lebensmittel bekommen durch Guarkernmehl eine cremige und sahnige Konsistenz. Auch in Haargel ist Guarkernmehl häufig enthalten. Johannisbrotkernmehl wird aus dem Johannisbrotbaumsamen gewonnen. Es kann sehr große Mengen Wasser binden und ist unempfindlich gegen Hitze, Säure und Salz. In Kombination mit anderen Geliermitteln wirkt Johannisbrotkernmehl noch besser. Das Verdickungsmittel Xanthan ist ein Vielfachzucker und Ballaststoff, in hohen Dosen kann Xanthan abführend wirken.


  Obwohl es einige Hinweise gibt, dass Verdickungsmittel bei manchen Menschen Allergien auslösen können, werden sie generell als unschädlich angesehen. Problematisch ist also nicht der Stoff an sich, sondern die Wirkung: Durch das Gelieren verkauft die Industrie Wasser als Nahrung. Verdickungsmittel ersetzen teure Zutaten wie Sahne und Ei, damit spart die Industrie gleichzeitig Rohstoffe und Kalorien. Die sahnige Konsistenz täuscht dem Gehirn vor, dass etwas Fetthaltiges gegessen wird. Über die Zugabe von viel Zucker und „natürlichem“ Aroma wird der Geschmack des als fettarm beworbenen Produktes aufgewertet. Neben Verdickungsmitteln werden Füllstoffe in Lightprodukten eingesetzt, um den Brennwert zu verringern. Zellulose (E 460) und Polydextrose (E1200) sind wichtige Füllstoffe. Mikrokristalline Cellulose (E460i) wird als Ballaststoff in kalorienreduzierte Salatsaucen, Desserts und Eiscreme gerührt. Methylcellulose und verwandte Cellulosen sind Hauptbestandteil vieler Tapetenkleister, die auch als Gelier- oder Verdickungsmittel verwendet werden. Polydextrose ist Trägerstoff, Füllstoff und Feuchthaltemittel.


  Zusammen mit Verdickungsmitteln werden zahlreiche modifizierte Stärken von der Industrie verwendet. Stärke ist zunächst ein Kohlenhydrat, das man in Kartoffeln, Getreide, Mais und Reis vorfindet. Modifizierten Stärken werden chemisch, enzymatisch, durch Einwirkung von Hitze sowie mechanisch verändert. Nur die chemisch modifizierten Stärken müssen gesondert deklariert werden. Zulieferfirmen bieten den Nahrungsmittelkonzernen maßgeschneiderte Produkte für jeden Verwendungszweck. Die modifizierten Stärken sind beständiger gegen Hitze, Kälte oder Säure.


  Modifizierte Stärke verbessert das Einfrier- und Auftauverhalten von Produkten. Die Tortenfüllung der Tiefkühltorte bleibt nach dem Auftauen schnittfest. Oxidierte Stärke lässt Mayonnaise besser aussehen, sie hindert die Mayonnaise an der Auftrennung in Öl und Wasser. Salatdressings erhalten durch modifizierte Stärke die gewünschte Konsistenz. Kräuter schweben in der Salatsauce, wenn man die richtige Stärke zusetzt. Würde sich alles am Flaschenboden absetzen, wäre das Produkt weniger ansehnlich, der Verbraucher müsste die Sauce vor dem Verwenden aufschütteln. So wird mit Hilfe der modifizierten Stärke ein lebensmitteltechnisches Kunststück auf den Markt gebracht, Magie in der Flasche. Modifizierte Stärken suggerieren über das Mundgefühl einen nicht vorhandenen Fettgehalt. Stärken werden fast immer in Kombination mit Verdickungsmitteln eingesetzt. Jedes Produkt erhält den optimalen Mix, um es perfekt aufzuwerten.


  Die Kleinsten und die Industrie


  Gesunde Kinder benötigen keine Speziallebensmittel zum Aufwachsen. Nach der Stillzeit folgt eine Übergangszeit mit Brei, der üblicherweise als Fertignahrung im Glas gekauft wird. Mit etwa eineinhalb Jahren kann der Nachwuchs am Familienessen teilnehmen. Die Geburtenraten sinken, und die Umsätze der Hersteller von Babynahrung ebenfalls. Was liegt da näher, als die Fütterungsdauer der Fertigprodukte für die Kleinsten zu verlängern? Es gibt heute viele Angebote für Kleinkinder, die auf Verlängerung der lukrativen Breiphase ausgelegt sind. Lebensmittel für Kinder bis zu drei Jahren sind ein wichtiger Wachstumsmarkt. Das Bundesinstitut für Risikobewertung weist darauf hin, dass spezielle Kindermilch keine Vorteile gegenüber einer fettreduzierten Kuhmilch hat. Kindermilch ist jedoch bis zu viermal teurer als normale Kuhmilch. Schon die Produkte für die Kleinsten sind mit Vitaminen und Mineralstoffen angereichert, welche Auswirkungen das in Zukunft hat, da kann man heute nur spekulieren. Aussagen zur Gesundheitsförderung stehen dekorativ auf der Packung, die Eltern wollen schließlich nur das Beste für das Kind. Die Verbraucherzentralen fordern eine besondere Prüfung für solche Lebensmittel. Auch sollen diese Produkte nur noch für Kinder von 12-18 Monaten beworben werden, denn danach ist eine Spezialkost nicht mehr notwendig.


  Kinderlebensmittel, die im Grunde Süßigkeiten sind, werden als gesunde Zwischenmahlzeiten beworben. Damit finden diese Lebensmittel ihren Weg in die tägliche Ernährung der Kinder, die Produkte werden täglich in den Kindergarten mitgegeben. So schleichen sich Süßwaren über den Hintereingang „gesunde Zwischenmahlzeit“ in die tägliche Kinderernährung ein. Kinder lieben Süßes und so werden diese Produkte noch kräftiger gesüßt als die Lebensmittel der Erwachsenen. Die Industrie investiert viel in neue Produkte und in Werbung für Kinder. Kinder gewöhnen sich an die Kunstlebensmittel, so schafft sich die Industrie die Kunden von morgen. Da der Konsum solcher Produkte zu Veränderungen im Gehirn führen kann, ist diese gängige Praxis umso verwerflicher. Dazu kommen wir noch.


  Das teeähnliche Erzeugnis


  Früchtetees werden auf der Verpackung gerne als ursprünglicher Fruchtgenuss beworben. Wie kann getrocknetes Obst in einem Beutel eine Tasse heißes Wasser mit Geschmack aromatisieren? Haben Sie das einmal ausprobiert? Getrockneter Apfel aromatisiert heißes Wasser nicht und Farbe gibt er auch nicht ab. Daher verwendet die Industrie die günstigen Standardzutaten Apfel, Hibiskus und Hagebutte als Trägerstoff und ergänzt den gewünschten Geschmack und die passende Farbe durch Aromen und wasserlösliche Farbstoffe.


  Bei Tees muss der Produktname laut Gesetz nur die Geschmacksrichtung beschreiben. Es darf also eine Frucht auf der Verpackung beworben werden, die den Teebeutel nie gesehen hat. Um den künstlich aromatisierten Tee mit Wirkung aufzuladen, bekommt er einen klangvollen Namen wie „Wohlgefühl und Harmonie“, „Energie und Lebensfreude“, oder „Konzentration und Gelassenheit“. Über den Produktnamen wird der Tee mit einer möglichen Gesundheitswirkung aufgeladen, die gar nicht vorhanden sein kann. Tee gilt grundsätzlich als gesundes Produkt, der aromatisierte Früchtetee hat mit keinerlei Imageproblem zu kämpfen. Dabei trimmen die verwendeten Aromen den Geschmackssinn des Menschen immer stärker in Richtung Kunstaroma. Zugesetzte Vitamine verleihen dem Produkt einen noch gesünderen Anstrich. Streng genommen ist ein Früchtetee ein teeähnliches Erzeugnis auf der Basis von Aromen und Farbstoffen. Ein Teebeutel würde bei den meisten Früchtetees im Grunde gar nicht benötigt, man könnte die aroma- und farbgebenden Stoffe auch in eine kleine Tablette pressen, wie man dies bei Süßstoffen auch tut. Ein solches Produkt würde der Verbrauererwartung natürlich nicht entsprechen, kein Unternehmen würde das auf den Markt bringen. So bindet man Aromen und Farbstoffe stattdessen an Hibiskus und Hagebutte.


  Auch bei Schokolade kann die Industrie sparen


  Aufgrund der Kakao- und Schokoladenverordnung dürfen der Schokolade neben Kakaobutter maximal fünf Prozent Pflanzenfette zugesetzt werden. Hier sind nur ausgewählte Ölsorten erlaubt, der Hersteller hat kaum Sparpotenzial. Der Zuckergehalt von Schokolade liegt bei 46 - 48 Prozent, hinzu kommen veränderliche Mengen von Kakaobutter, Kakaomasse und Milchpulver (bei Milchschokolade). Schokolade und Süßwaren stellen aufgrund der Kombination aus Zucker und Fett ein besonderes Risiko für den Menschen dar, darauf wird später eingegangen.


  Über einen einfachen Trick kann die Industrie die teuren Rohstoffe der Schokolade und Nüsse einsparen. Die Füllung von Pralinen, Schokoriegeln und Tafelschokolade besteht häufig aus Keks, Waffeln, „Crisp“, Karamell, Milchfüllung, Fruchtfüllung und sonstigen Kreationen. Um ein Mundgefühl von Knuspern und Knackens zu erzeugen, setzt die Industrie auf Keks- und Waffelzubereitungen. Diese Füllungen sind sehr kostengünstig. Waffeln, Keks und knusprige Krümel bestehen aus Mehl, Zucker und etwas gehärtetem Pflanzenfett. Karamell besteht aus Zucker, Wasser und Feuchthaltemittel. Milchfüllung enthält neben etwas Milchpulver vor allem günstiges, gehärtetes Pflanzenfett und Zucker. Gerade die kostengünstige Milchfüllung wird von Herstellern dreist als besonders gesund beworben, dies ist im Grunde eine freche Täuschung. Milchpulver ist in Vollmilchschokolade ebenfalls enthalten, hier wirbt jedoch niemand mit den wertvollen Bestandteilen der Milch.


  Die vielen unterschiedlichen Sorten sind also günstig in der Herstellung. Gleichzeitig sorgt die Vielfalt für Abwechslung, und Abwechslung steigert wiederum den Konsum.


  Essen mit Wirkung


  Ihr Arzt verschreibt Ihnen ein Medikament, um damit Ihre Gesundheit zu fördern. Kurz bevor Sie das Behandlungszimmer verlassen, drückt der Mediziner Ihnen einen blauen und einen roten Würfel in die Hand. Ihre Aufgabe: Sie sollen mit dem blauen Würfel die tägliche Dosis Ihres Medikamentes bestimmen. Jedes Auge des Würfels steht für eine halbe Tablette. Sie nehmen also täglich die Menge von einer halben bis hin zu drei Tabletten ein, der Zufall entscheidet. Während Sie bereits Luft holen, um den Arzt nach einer Begründung zu fragen, zeigt dieser auf den zweiten Würfel und setzt seine Erklärung fort: Der rote Würfel steht für die Person, die das Medikament bekommt. Werfen Sie eine sechs, bekommt eines Ihrer Kinder die Tabletten. Bei einer fünf ist Ihr Partner dran, bei vier Ihre schwangere Freundin. Nur bei den Zahlen eins bis drei schlucken Sie selbst.


  Ein Alptraum? Unsinn?


  Wenn es um Mineralstoffe, Vitamine und funktionelle Zusatzstoffe geht, tun Millionen Menschen genau dies jeden Tag! Schokocreme, Cornflakes, Müsli, Bonbons und Fertiggerichte enthalten künstlich zugesetzte Vitamine oder Mineralstoffe, Ballaststoffe und Pflanzenextrakte. Was und wie viel Verbraucher davon aufnehmen, bleibt der zufälligen Lebensmittelauswahl des Tages überlassen. Kümmert sich die Oma um die Kinder, schmiert sie die Margarine gegen den hohen Cholesterinspiegel des Vaters auf die Butterbrote der Kinder.


  Vitamine sind doch gesund! Sind sie das? Für jeden und in jeder Menge? Mal eben den Cholesterinspiegel des Kleinkindes mit Margarine behandeln? Warum spielen so viele Menschen Lotto mit diesen Substanzen?


  Functional Food


  Funktionelle Lebensmittel sind bei der Industrie sehr beliebt: Man kann sich von der Konkurrenz abheben, das Nahrungsmittel gesünder wirken lassen und einen höheren Preis verlangen. Dieser Markt ist einer der wenigen verbliebenen Wachstumsmärkte der Lebensmittelindustrie. Functional Food wird von gesundheitsbewussten Menschen gekauft, in der Mehrheit sind dies Frauen. Man beobachtet neuerdings den Trend, dass auch Übergewichtige vermehrt funktionelle Lebensmittel einkaufen.


  Funktionelle Lebensmittel unterteilen sich in folgende Untergruppen:


  - Mit Vitaminen oder Mineralstoffen angereicherte Lebensmittel


  - Probiotische Lebensmittel mit zugesetzten Bakterien (z.B. Joghurt und Joghurtgetränke)


  - Prebiotische Lebensmittel mit löslichen Ballaststoffen (Oligosaccharide, Inulin)


  - Sekundäre Pflanzenstoffe (z.B. Phytosterine in cholesterinsenkender Margarine)


  Medizin aufs Brot


  Viele Menschen kaufen spezielle mit Phytosterinen versetzte Margarine, die den Cholesterinspiegel senken soll. Die Verbraucherorganisation Foodwatch hat einen Prozess gegen einen Konzern verloren, dieser darf weiterhin behaupten, dass von dem Konsum seines Produktes keine Gesundheitsrisiken ausgehen. Foodwatch würde das Produkt am liebsten in den Händen der Apotheker sehen. Es stellt sich die Frage, warum eine wirksame Substanz in ein Lebensmittel gerührt werden muss. Substanzen, die nachweislich wirken, gehören in eine Pille. So kann man die zugeführte Menge genau dosieren, kein Kind und keine Schwangere bekommt ein Brot mit einem Wirkstoff, der für diese Zielgruppe nicht vorgesehen ist.


  Da Phytosterine eine hohe Ähnlichkeit zum Cholesterin haben, besitzen sie möglicherweise das Potenzial, Arteriosklerose auszulösen. Ab welcher Menge und bei welchen Personengruppen diese Effekte eintreten könnten, ist umstritten. In diesem Fall würde der Cholesterinspiegel sinken, aber die Adern wären trotzdem verstopft! Phytosterine können sich in künstlichen Herzklappen absetzen und deren Funktion beeinflussen. Die Verbraucherorganisation Foodwatch bezeichnet solche Produkte als „die Pille zum Aufs-Brot-Schmieren“. Unternehmen halten ihre Produkte für sicher.


  Rückversicherer sind quasi die Versicherungen der Versicherer. Diese interessieren sich für alle Risiken, die sie in Zukunft Geld kosten könnten. Rückversicherer sehen funktionelle Gesundheitsnahrung als „Emerging Risk“ (aufkommendes Risiko). Die Kategorie der funktionellen Lebensmittel zeichnet sich durch ein besonderes Merkmal aus: Die Menschen sind sich eines möglichen Risikos nicht bewusst! Funktionelle Lebensmittel werden global im großem Stil vermarktet. Es besteht ein langfristiges Risiko, dass z.B. kranke Menschen eines dieser Produkte nicht vertragen und so eine Klagewelle auf die Hersteller zurollt. Bei Risiken, die Nahrungsmittel betreffen, sind viel mehr Menschen betroffen als bei Arzneimitteln.


  Vitamine und Mineralstoffe in Lebensmitteln


  Die Vitamine wurden zwischen 1909 und 1941 nach und nach isoliert. Im Zweiten Weltkrieg verteilten die Nazis in sogenannten Vitamin-Aktionen Vitamine an Schwerstarbeiter, Mütter und Kinder. Seitdem ist der Glaube an die Kraft der Vitamine ungebrochen. Jugend, Fitness, Gesundheit, starkes Immunsystem, Krebsvorsorge - all diese wunderbaren Wirkungen sprechen die Menschen den Vitaminen und Mineralstoffen zu. Je mehr, desto besser. Dieses „Wissen“ ist tief verankert in der Gesellschaft und mit Argumenten kaum noch zu knacken.


  Fehlt ein Vitamin vollständig, kommt es zu einer Vitaminmangelkrankheit. Wie viele Menschen kennen Sie, die darunter leiden oder gelitten haben? Niemanden. Neben der Angst vor dem Mangel treibt die Menschen die Hoffnung auf Optimierung der eigenen Gesundheit. Die Tagesdosis für Vitamine wird von den lebensmittelchemischen Gesellschaften und deren Experten am runden Tisch festgesetzt. Wie sollte man die optimale Menge auch experimentell herausfinden? Dazu müsste man Menschen gezielt unter- und überversorgen, aus praktischen und aus ethischen Gründen wäre eine solche Untersuchung niemals durchführbar. Vom Tierversuch kann man nur teilweise auf den Menschen schließen. Beispielsweise stellen die meisten Lebewesen ihr Vitamin C selbst her, nur der Mensch, der Affe und das Meerschweinchen haben diese Fähigkeit im Laufe der Evolution verloren.


  Die Nationale Verzehrsstudie II aus dem Jahr 2007 hat zum Thema Vitamine und Mineralstoffe interessante Ergebnisse zutage gefördert. Wie die Auswertung des Max-Rubner-Instituts ergab, nehmen 30 Prozent der Frauen und 19 Prozent der Männer regelmäßig Nahrungsergänzungspräparate ein. Hinzu kommen weitere Personen, die phasenweise (z.B. während einer Erkältung) auf Supplemente zurückgreifen, aber an den zwei Tagen der Befragung gerade keine Präparate verwendeten. Am häufigsten nehmen die Deutschen die Vitamine C und E, sowie die Mineralstoffe Kalzium und Magnesium ein. Die Studie ergab ebenfalls, dass gerade die Menschen Pillen schlucken, die bereits aufgrund ihrer Ernährung eine gute Nährstoffversorgung aufweisen. Wer Pillen nimmt, der hat sie nicht nötig.


  Das gute Image der Vitamine nutzt die Industrie und poliert ungesunde Lebensmittel mit den passenden Zusätzen auf. Vitamine bauen sich durch Luft, Licht oder Feuchtigkeit im Laufe der Zeit ab. Deshalb setzen viele Hersteller deutlich höhere Mengen zu als deklariert, damit auf jeden Fall zum Ende des Haltbarkeitsdatums die angegebene Menge noch enthalten ist. Da der Trend zur Vitaminisierung ungebrochen ist, ist bei unglücklicher Auswahl der Lebensmittel heute schon eine Überdosierung möglich. Selbst vor den Kleinsten macht die Industrie nicht halt: Schon in Kinderkakao, Babybrei und Kindermilch sind künstlich zugesetzte Vitamine enthalten. Eltern wollen für ihre Kinder das Beste und werden so zu willigen Opfern der Nahrungsmittelindustrie. Sogar die Verbraucherzentralen warnen bereits vor der Einnahme von Vitaminen.


  Der Journalist und Ernährungsexperte Hans-Ulrich Grimm hat die verfügbaren Daten zur krankmachenden Wirkung der Vitamine einmal auf Deutschland hochgerechnet und kam zu der Schlussfolgerung, dass es in Deutschland mehr Vitamintote als Verkehrstote gibt. Er verwendete Zahlen zum erhöhten Sterblichkeitsrisiko durch bestimmte Vitamine und rechnete diese Werte auf Basis amtlicher Zahlen über Verzehr von Vitaminen hoch. Ob diese theoretische Kalkulation wirklich genau so aufgeht, kann man nicht nachweisen, aber die Vorstellung ist erschreckend und nicht unrealistisch.


  Einige der heute bekannten Hinweise auf schädliche Wirkungen von Vitaminen und Mineralstoffen sind:


  - Ein Zuviel an Kalzium kann Verkalkung und Herzinfarkt fördern


  - Vitamin D kann zu Fehlbildungen in der Schwangerschaft führen, man weiß noch nicht, ab welcher Dosis


  - Vitamin C ist bei Erkältungen wirkungslos, kann aber die Magenschleimhaut schädigen


  - Vitamin E erhöhte in einer Studie das Prostatakrebsrisiko


  - Selen bewirkte in einer Studie einen Anstieg der Diabeteserkrankungen


  - Vitamin D kann bei einigen Menschen Rheuma und Allergien verschlimmern


  Die Auswertung zahlreicher Vitaminstudien durch die anerkannte Cochrane Collaboration ergab, dass es keinen Hinweis darauf gibt, dass gesunde Menschen irgendeinen Vorteil von der Einnahme antioxidativer Vitamine haben.


  Einen Überschuss an Vitaminen behandelt der Körper wie jeden x-beliebigen Giftstoff: Er tut sein Möglichstes, ihn auszuscheiden. Dies funktioniert je nach Substanz unterschiedlich gut. Deshalb sind die fettlöslichen Vitamine A, D, E und K besonders kritisch zu sehen, sie können nicht so leicht aus dem Körper entfernt werden wie die wasserlöslichen Vitamine. Beta-Carotin ist als Provitamin A ebenfalls fettlöslich. Früher haben viele Menschen für die Körperbräune Beta-Carotin eingenommen. Dieses lagerte sich in Haut und Hornhaut ab, weil der Körper es nicht schnell genug entsorgen konnte. Vielleicht haben Sie in den Achtziger- und Neunziger-Jahren auch Personen gekannt, deren Bräune gelblich wirkte und deren Hornhaut eine gelblich-braune, ungesunde Farbe hatte? Beta-Carotin lagert sich neben der Haut auch im Auge ab.


  Wer kann das gute Image der künstlich zugesetzten Vitamine und Mineralstoffe erschüttern? Der Glaube wird durch die Werbung weiter gefördert. Das Geschäft mit dem Vitaminen will sich niemand kaputtmachen lassen, erst recht nicht die Hersteller der Produkte. Solche Substanzen gehören nicht in Lebensmittel, erst recht nicht in Kinderlebensmittel. Wenn überhaupt, sollte man künstliche Vitamine und Mineralstoffe nur kontrolliert über Pillen einnehmen: So bleibt die Einnahme wenigstens eine bewusste und persönliche Entscheidung. Alltag ist jedoch, dass die Menschen lieber würfeln.


  Werbung mit Gesundheitsversprechen


  Seit dem 1. Juli 2007 gilt die Health Claims Verordnung in der Europäischen Union. Health Claims sind gesundheitsbezogene Aussagen, diese müssen von der europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit EFSA geprüft werden. Kann ein Lebensmittel die Abwehrkräfte verbessern, gegen Allergien und Hauterkrankungen helfen oder beim Abnehmen unterstützen? Zahlreiche Gesundheitsversprechen sind von der Behörde zurückgewiesen worden. Heute darf nicht mehr behauptet werden, dass ein Joghurt die Abwehrkräfte stärkt. Dies hindert die Konzerne nicht daran, über die Bilderwelt und andere legale Möglichkeiten zu suggerieren, dass ihre Produkte besonders gesund sind. Die angeworbenen Prominenten behaupten in der Werbung, dass ihr eigener Darm von dem Produkt profitieren würde. Solche Aussagen sind legal, vermitteln jedoch den Eindruck, dass ein spezieller Joghurt die Verdauung in besonderer Weise fördern könne.


  Nach der Health Claims Verordnung darf der Hersteller eine Aussage auf die Packung drucken, wenn er die in der zugehörigen Tabelle angegebene Menge des Stoffes ergänzt. Die Aussage „Calcium wird für die Erhaltung normaler Zähne benötigt“ darf verwendet werden, sobald man eine bestimmte Menge Kalzium in das Lebensmittel rührt. Dies verführt die Industrie, einem Produkt mal eben ein paar der Substanzen aus der Tabelle der EU zuzusetzen. So gelangen heute noch mehr künstlich zugesetzte Vitamine und Mineralstoffe in die Nahrung der Verbraucher. Wer kann hier die Gesamtmenge noch im Blick behalten? Schon Paracelsus wusste: Die Dosis entscheidet, ob etwas ein Gift ist oder nicht. Jede Substanz kann schädlich sein, wenn die Menge nicht stimmt. Wer aufdruckt, dass Kalzium gut für die Zähne ist, der sollte dazuschreiben müssen, dass zu viel Kalzium die Arterienverkalkung fördert. Was wirkt, hat Nebenwirkungen. Dies ist jedoch in der EU-Verordnung nicht vorgesehen.


  Ballaststoffe


  Ballaststoffe sind verschiedenartigste Substanzen, die vom Darm nicht verdaut werden. Sie werden nicht oder nur unvollständig vom Körper aufgenommen und beim Stuhlgang ausgeschieden. Getreideerzeugnisse sind eine der wichtigsten Quellen für Ballaststoffe, danach folgen Obst und Gemüse. Die löslichen Ballaststoffe Inulin und Oligofruktose (Prebiotika) regen das Wachstum der Bakterien des Dickdarms an, was die Gesundheit des Menschen fördern soll.


  Weil es so gesund klingt, werden heute immer mehr Ballaststoffe der Nahrung zugesetzt. Gleichzeitig fordert die Deutschen Gesellschaft für Ernährung zum täglichen Verzehr von fünf Portionen Obst und Gemüse auf. So steigt von Jahr zu Jahr die Last für den Darm. Wie der Ökotrophologe Uwe Knop anhand von Daten der Gesundheitsberichterstattung des Bundes ermittelt hat, sind seit Beginn der Ernährungskampagnen die Verdauungsbeschwerden der Menschen sprunghaft in die Höhe gestiegen.


  Die „sonstigen Krankheiten des Magens und Dünndarms“ sind zwischen 2000 und 2011 um 80 Prozent angestiegen. Bei den „sonstigen funktionellen Darmstörungen“, dazu gehören z.B. Verstopfung und Durchfall, hat sich die Zahl der Fälle verdoppelt. Die Zahl der Fälle mit Blähungen (Kategorie „Flatulenz und verwandte Zustände“) sind um 152 Prozent angestiegen. Bei diesen Ergebnissen ist es naheliegend (wenn auch nicht bewiesen), die Ursachen in den steigenden Mengen der aufgenommenen Ballaststoffe zu suchen.


  Falls Sie selbst betroffen sind, schafft ein kleiner Ernährungsversuch Abhilfe: Schreiben Sie zwei Wochen lang auf, was Sie wann essen und notieren Sie, wann Beschwerden auftauchen. Vielleicht erkennen Sie bereits einen Zusammenhang, welches Lebensmittel Ihnen nicht bekommt. Steigen Sie dann für zwei Wochen auf bekömmliche und vermeintlich ungesunde Kost um: Helles Brot, normale Spaghetti, kleinere Mengen Obst und Gemüse. Danach können Sie abschätzen, wie Ihr Darm mit Ballaststoffen zurechtkommt. In diesen zwei Wochen werden Sie keine Vitaminmangelkrankheit bekommen.


  Der Mensch hat einen kürzeren Darm als seine nächsten Verwandten, die Menschenaffen. Der Lebensmittelchemiker und Ernährungsexperte Udo Pollmer geht soweit, den Menschen als „Coctivor“ zu bezeichnen, da er seine Nahrung durch Kochen bekömmlicher macht. Das menschliche Gebiss kann harte Fasern und Fleisch nicht reißen. Menschen zerkleinern, kochen, schälen, mahlen, entkernen und lösen Knochen aus. Wenn man verschiedene Affenarten miteinander vergleicht, stellt man fest: Je mehr Laub und Früchte verzehrt werden (statt Insekten, Vogeleier und Kleingetier), desto länger ist der Verdauungstrakt und desto kleiner das Gehirn. Das Kochen entgiftet die pflanzliche Nahrung und erleichtert den Aufschluss, Schälen und Entkernen vermindert die Zahl der Ballaststoffe. Selbst Naturvölker bearbeiten und kochen ihre Lebensmittel auf vielfältige Weise, um sie bekömmlicher zu machen.


  Helfer im Darm?


  Als die ersten Joghurts und sauer vergorenen Milchprodukte Anfang des 20. Jahrhunderts auf den Markt kamen, waren einige Ärzte noch der Ansicht, dass die darin enthaltenen Bakterien schädlich sein könnten. Heute sind probiotische Joghurts eine lukrative Einnahmequelle. Joghurt enthält lebende Milchsäurekulturen, wovon die meisten im sauren Magenbrei sterben, ein natürlicher Schutzmechanismus gegen unerwünschte Eindringlinge. Einige wenige Bakterien überleben und können sich im Darm des Menschen ansiedeln. Probiotische Joghurts enthalten besondere Joghurtkulturen, denen von der Industrie positive Wirkungen nachgesagt werden. Die gesundheitsfördernden Eigenschaften werden intensiv beworben, die wissenschaftlichen Nachweise sind schwierig. Viele dieser Joghurts weisen einen sehr hohen Zuckeranteil auf.


  Sollten diese Produkte tatsächlich positive Wirkungen haben, dann stellt sich auch die Frage nach möglichen Nebenwirkungen. Probiotische Bakterien enthalten verschiedene Gene mit Antibiotikaresistenzen. Bakterien können diese Gene prinzipiell untereinander weitergeben. Es gibt bisher keine Hinweise, dass probiotischer Joghurt die Wirksamkeit von Antibiotika herabsetzt, aber es wäre zumindest denkbar. Mit eventuellen Risiken eines Produktes wird natürlich nicht geworben.


  Trotzdem sollten probiotische Produkte nur von gesunden Personen verzehrt werden. Bei Patienten mit gestörter Immunabwehr oder schweren Grunderkrankungen könnte es zu Problemen kommen: Eine holländische Studie prüfte den Nutzen der Probiotika bei Patienten mit einer akuten Entzündung der Bauchspeicheldrüse, dies ist eine sehr schwere Erkrankung mit hoher Sterblichkeitsrate. In der Gruppe der Probiotika-Patienten kam es häufig zu einer Minderdurchblutung des Darms, an der acht von neun der betroffenen Patienten verstorben sind. Insgesamt wurden 298 Patienten in der Studie untersucht. Die Autoren kommen in ihrer Publikation zu dem Schluss, dass Probiotika bei kritisch kranken Patienten grundsätzlich vermieden werden sollten.


  Rätsel Jod


  Jod ist gut für die Schilddrüse, diesen Satz würden die meisten Menschen in Deutschland abnicken. Genau wie die Erkenntnis, dass Deutschland ein Jodmangelgebiet ist. Dabei ist die Lage genau umgekehrt: Man kann in Deutschland der Zwangsjodierung über aufgenommene Nahrung kaum ausweichen. Viele Hersteller, Kantinen und Restaurants benutzen Jodsalz, genau wie die Haushalte. Jod wird dem Tierfutter in einer Menge von fünf Milligramm pro Kilo zugesetzt, so geht das Jod ins Fleisch und in die Milch über: In einem Liter deutscher Milch fand man 1380 Mikrogramm Jod, im Jahr 2008 wurde der Wert von der Bundesforschungsanstalt für Landwirtschaft in Braunschweig auf 1522 Mikrogramm korrigiert. Eine Jodtablette enthält 100 Mikrogramm Jod. Trinken Sie einen Liter Milch, haben Sie den Gegenwert von sage und schreibe 15 Jodtabletten eingenommen. Die WHO geht von einem Jod-Tagesbedarf von 200 Mikrogramm aus.


  Die Schilddrüse des ungeborenen Babys reagiert auf sehr hohe Jodkonzentrationen, indem sie die Sekretion des Schilddrüsenhormons reduziert. Man nennt diesen paradoxen Effekt Wolff-Chaikoff-Effekt. Daher sollten Schwangere kein zusätzliches Jod einnehmen. Eine Überjodierung kann wegen des Wolff-Chaikoff-Effektes vorrübergehend zur Schilddrüsenunterfunktion führen, dies kann wiederum die Gehirnentwicklung des ungeborenen Kindes beeinflussen.


  Die Aufnahme von mehreren hundert Mikrogramm Jod hemmt auch beim Erwachsenen die Hormonsynthese und die Hormonausschüttung. Dieser Effekt hält einige Tage lang an, man nutze dies früher zur kurzzeitigen Behandlung einer Überfunktion der Schilddrüse vor der Operation. Die Schilddrüse hat großen Einfluss auf den Stoffwechsel, eine Unterfunktion fördert die Gewichtszunahme.


  Viele Menschen essen große Mengen Milchprodukte wie Joghurt, Quark und Käse. Fleisch enthält ebenfalls viel Jod. Wer nicht gerade vegetarisch lebt und auf Jodsalz verzichtet, bekommt höchstwahrscheinlich täglich ein Vielfaches von dem Jod, was er benötigt. Jod geht nicht nur in die Kuhmilch, sondern auch in die Muttermilch über.


  Die Tierfutterjodierung begann in Deutschland 1985/86, damals wurde dem Tierfutter statt fünf Milligramm sogar 40 Milligramm Jod zugesetzt. Es stellt sich die Frage, warum Menschen das Jod über den Umweg des jodierten Tierfutters unkontrolliert aufnehmen müssen. Auch Vegetarier sind gut mit Jod versorgt in Deutschland (und haben weniger Übergewicht). Das zusätzliche Jod braucht ein gesunder Mensch nicht, ein kranker Mensch könnte es mit einer Jodtablette kontrolliert aufnehmen. Zahlreiche andere Länder jodieren ihr Tierfutter nicht. Tierfutterjodierung ist in erster Linie ein Problem der deutschsprachigen Länder.


  Erstaunlicherweise empfiehlt der Arbeitskreis Jodmangel e.V. trotz des Wolff-Chaikoff-Effektes Jodtabletten für Schwangere sowie den Einsatz von Jodsalz im Haushalt. Falls die Analysedaten zum Jodgehalt der Milch aus der Braunschweiger Bundesforschungsanstalt nicht fehlerhaft sind (immerhin wurde mehrfach zu verschiedenen Zeitpunkten gemessen), dann ist diese Sichtweise des Arbeitskreises logisch nicht nachvollziehbar.


  Man kann die Überjodierung des Essens sicher nicht für alle Fälle von Übergewicht verantwortlich machen, sonst müssten ja z.B. die US-Bürger schlanker sein als die Deutschen, was nicht der Fall ist. In den USA wird Tierfutter nicht jodiert. Trotzdem: In Einzelfällen könnte eine durch Überjodierung ausgelöste Schilddrüsenunterfunktion durchaus eine (Mit-)Ursache für Übergewicht sowie zahlreiche andere gesundheitliche Probleme darstellen. Man kann in Deutschland dem Jod ausweichen, indem man auf Jodsalz verzichtet und Fleisch und Milchprodukte aus anderen Ländern einkauft. Es ist bis heute nicht klar, warum in Deutschland die Tierfutterjodierung eingeführt wurde und weshalb diese Praxis beibehalten wird.


  Einen einzigen Vorteil hat das viele Jod: Bei einem nuklearen Zwischenfall wären die Schilddrüsen der Deutschen mit Jod gesättigt, so würde sich weniger radioaktives Jod im Körper absetzen. Für diesen Fall könnte sich aber auch jeder Deutsche ein paar Jodtabletten in die Schublade legen.


  Der Jodüberschuss in Deutschland ist ein Thema, das gerne unter den Tisch geschwiegen wird. Es bleibt nach Sichtung der widersprüchlichen Empfehlungen ein großes Fragezeichen, diese sind logisch nicht nachvollziehbar. Wer Probleme mit der Schilddrüse und dem Stoffwechsel hat, sollte sich mit dem Thema näher beschäftigen. Der interessierte Leser findet zahlreiche weiterführende Informationen und Bücher auf der Internetseite des Verlag Braunschweig-Pauli.


  Von Dosis und Giften


  Menschen neigen dazu, Lebensmittel in „gesund“ und „ungesund“ zu klassifizieren. Es gibt vielleicht noch eine zusätzliche Kategorie: „Ist nicht gesund, sind aber trotzdem ein paar gesunde Dinge drin enthalten.“ Diese Denkweise wird von Ernährungsberatern und Medien konsequent bedient: Es ist einfacher, einem Leser zu erklären, dass Äpfel gesund sind, statt darauf hinzuweisen, dass man nach dem Genuss mehrerer Äpfel vielleicht Bauchschmerzen bekommt, dass zu viel Fruchtzucker eine Fettleber begünstigt und dass manche Menschen besser gar keine ungeschälten Äpfel essen, weil sie das Apfelwachs nicht vertragen. Es kommt immer auf die Einzelperson und auf die verzehrte Menge an.


  Ohne Wasser verdurstet der Mensch und stirbt. Trinkt man hingegen zu viel, kann es zu einer Wasserintoxikation oder Hyperhydration kommen. Durch das viele Wasser wird der Wasser-Elektrolyt-Haushalt gestört. Trinkt man absichtlich zu viel, kann es zu Schwindel, Übelkeit und Erbrechen kommen, im Extremfall kann eine Wasserintoxikation sogar tödlich sein. Trinken Sportler während eines Wettkampfes in der Hitze weit über ihren natürlichen Durst hinaus, kann es zu Symptomen einer Wasserintoxikation kommen.


  Spinat gilt als gesund. Würden Sie fünf Kilo Spinat essen, müssten Sie mit Nierenschäden rechnen. Zum Glück ist der Körper so klug, dass er ein solches Vorhaben durch Erbrechen oder Appetitlosigkeit zu verhindern wüsste. Dies gilt für jede Substanz, die wir dem Körper zuführen: Die Menge macht, ob etwas gesund oder schädlich ist.


  Paracelsus schrieb 1538: „Alle Dinge sind Gift, und nichts ist ohne Gift; allein die Dosis macht, dass ein Ding kein Gift sei.“ Diesen Satz müsste jeder Schüler bereits in der Schule auswendig lernen. Das Schwarz-Weiß-Denken, das die Medien im Bezug auf Nahrung suggerieren, ist falsch. Relevant für die Gesundheit ist letztendlich die Zusammenstellung der Nahrung.


  Da der Trend zur Anreichung von Lebensmitteln ungebrochen ist, wird die Dosis der aufgenommenen Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und funktionellen Zusatzstoffe weiter ansteigen, wenn der Verbraucher durch gezielte Auswahl seiner Lebenmittel nicht dagegen steuert.


  Warum überessen Menschen sich?


  Industrienahrung täuscht dem Gehirn die Anwesenheit von Inhaltsstoffen vor, die nicht im Essen enthalten sind. Das über viele zehntausend Jahre eingespielte System wird so ständig unterwandert. Immer mehr Menschen haben mit der Nahrung ein Problem, es stellt sich die Frage nach möglichen Ursachen. Ist es lediglich die Menge des vorhandenen Essens oder spielt auch die Zusammensetzung eine Rolle? Zahlreiche Hinweise deuten darauf, dass die Industrieprodukte einen nicht unerheblichen Anteil an der bedenklichen Entwicklung haben.


  Der Wissenschaftler Anthony Scriffano hat im Jahr 1974 Ratten mit Essen aus dem Supermarkt statt mit Rattenfutter gefüttert. Ratten bevorzugen genau wie der Mensch kalorienreiche Nahrung, um ihr Leben in Phasen der Nahrungsknappheit zu schützen. Scriffanos Supermarkt-Ratten nahmen an Gewicht zu und waren deutlich schwerer als die Ratten im Nachbarkäfig.


  Zum Jahreswechsel 2012/2013 machte Tim Mälzer mit dem ARD-Dreiteiler Ernährungs-Check auf sich aufmerksam. In der von der ARD medial begleiteten Studie in Zusammenarbeit mit der Universität Heidelberg wurden 45 männlichen Studenten in drei Gruppen eingeteilt: eine Gruppe bekam mediterrane Kost, die zweite Gruppe eine deftige Hausmannskost und die dritte Gruppe Fast Food.


  Alle Mahlzeiten wurden nach einem grammgenauen Plan der Universität Heidelberg frisch in Tim Mälzers Testküche hergestellt, auch die Fast Food-Gruppe hat ihre Pommes und Burger in hochwertiger Zubereitung erhalten, also frei von industriellen Zusätzen. Produkte wie Würstchen in der Hausmannskost-Gruppe könnten natürlich die üblichen Zusatzstoffe enthalten haben.


  Vor und nach dem Experiment wurden die Blutwerte der Probanden untersucht. Man rechnete damit, dass die Fast Food-Gruppe hinterher andere Blutwerte aufweisen würde als die Gruppe, die viel Gemüse erhalten hatte. Erstaunlicherweise konnte man keine Unterschiede zwischen den Gruppen messen, nur der Vitamin C-Wert der Burger-Gruppe war etwas niedriger, jedoch hätte bereits ein wenig Orangensaft ausgereicht, um auch diesen Wert nach oben zu korrigieren.


  Die täglich aufgenommenen Kalorien waren genau festgelegt, alle drei Gruppen erhielten die gleiche Menge Energie. Wenn also die Kalorienmenge von außen beschränkt ist, dann macht es für die menschliche Gesundheit zumindest über einen Zeitraum von drei Wochen keinerlei Unterschied, welche Art von Nahrung man aufnimmt.


  Der wesentlich spannendere Teil spielte sich gegen Ende des Experiments ab: Die Burger-Gruppe rebellierte wenige Tage vor Ende der dreiwöchigen Untersuchung: Sie waren so hungrig, dass sie entschlossen waren, die Teilnahme vorzeitig zu beenden! Bei gleicher Kalorienmenge wurden die Teilnehmer der Fast Food-Gruppe nie richtig satt. Schließlich wurde in Absprache mit der wissenschaftlichen Studienleitung die Kalorienmenge in allen drei Gruppen erhöht. Dies wiederum stellte die Gruppe mit der mediterranen Kost vor eine Herausforderung. Deren Portionen wurden so groß, dass sie jetzt Mühe hatten, das ganze Essen zu verzehren.


  Man kann aus dem Experiment den Schluss ziehen, dass energiedichte Nahrung wie Fast Food, die Fette, Zucker und Kohlenhydrate auf engstem Raum kombiniert, es dem Menschen sehr schwer macht, mit der gleichen Menge an Kalorien zufrieden zu sein wie bei einer anderen Kost. Frisch hergestelltes Fast Food zeigt keine messbare Beeinträchtigung der Blutwerte, erhöht jedoch das Verlangen nach mehr Kalorien.


  Tim Mälzers Fazit: „Wer dabei (beim Essen) einigermaßen maßhält, frisch kocht und auf allzu viel Industriekost verzichtet, ernährt sich grundsätzlich richtig“.


  Über die Gier nach Mehr


  Die Entscheidung, zu essen oder nicht zu essen, treffen Mensch und Tier im Kopf. Essen ist ein sogenanntes Primärbedürfnis, genau wie Atmen, Trinken, Schlaf und Fortpflanzung. Bei der Nahrungsaufnahme belohnt das Gehirn mit guten Gefühlen. Nucleus accumbens heißt dieses Belohnungszentrum des Gehirns. Das Belohnungszentrum schüttet den Botenstoff Dopamin aus und das macht zufrieden. Das Belohnungszentrum springt immer dann an, wenn etwas passiert, das gut für das Lebewesen und seine Fortpflanzung ist.


  Die Wissenschaftler können heute beim Menschen im Magnetresonanztomographen zugucken, wie das Belohnungszentrum aktiviert wird. Beim Essen erhöht sich die Aktivität des Belohnungszentrums je nach Nahrungsmittel um etwa 50 Prozent, beim Sex um 100 Prozent. Im ARD-Ernährungscheck machte Tim Mälzer einen Selbstversuch: Er aß 500 Gramm Sahnejoghurt und wurde anschließend im Magnetresonanztomographen untersucht. Man konnte sehen, dass durch die fettreiche Nahrung das Belohnungszentrum in seinem Gehirn aktiviert worden war. Beim Verzehr von Magerjoghurt reagiert das Belohnungszentrum nicht. Der menschliche Körper kann einen fetthaltigen Joghurt von der Magervariante unterscheiden. Spätestens die Sensoren des Darmhirns analysieren die Bestandteile der Nahrung. Weil Magerjoghurt nach dem Verzehr nicht zufrieden macht, ist eine fettarme Diät folglich schwer durchzuhalten.


  US-Forscher haben im Jahr 2010 genau wie Anthony Scriffano Ratten mit Fast Food gefüttert, diesmal kam das Futter aus der Cafeteria der Universität. Sie wollten herausfinden, ob diese Nahrung die Aktivität des Belohnungszentrums beeinflusst und verändert. Für die Ratten standen Pommes Frites, Würstchen, Kuchen, Schokolade und Nudeln auf dem reich gedeckten Speiseplan. Es gab also Industrienahrung mit Zucker, Fett, Glutamat, Aromen und all dem, womit Menschen tagtäglich konfrontiert sind. Die Ratten nahmen an Gewicht zu, genau wie die Tiere von Anthony Scriffano, der das Futter für seine Versuchsratten im Supermarkt eingekauft hatte.


  Man kann bei der Ratte messen, wie stark das Belohnungszentrum des Gehirns stimuliert werden muss, damit es anspringt. Dafür kommt die Ratte in einen Käfig mit einem speziellen Knopf. Drückt sie selbst den Knopf, so wird ihr Belohnungszentrum über einen ganz feinen Draht im Kopf aktiviert. Jetzt prüft man, wieviel Strom man auf den Draht geben muss, damit die Ratte sich für den Knopf interessiert. Sobald der eingestellte Strom das Belohnungszentrum aktiviert, drückt die Ratte den Knopf immer und immer wieder, da diese Aktivierung sehr angenehm ist. Die Ratte würde dabei sogar verdursten und verhungern, wenn man ihr den Knopf nicht weg nimmt. Mit dieser Methode kann man genau messen, wie empfindlich das Belohnungszentrum des Tieres reagiert.


  Die Forscher fanden heraus, dass das Cafeteria-Essen das Belohnungszentrum der Ratte abstumpfen lässt. Bei normalem Rattenfutter braucht man weniger Strom, bis die Ratte den Knopf zu drücken beginnt, als nach einer mehrwöchigen Fütterung mit Cafeteria-Essen. Der entstehende Teufelskreis ist fatal: Das Tier frisst Fast Food, sein Belohnungszentrum stumpft ab. So braucht es anschließend mehr Nahrung, um zufrieden zu sein, folglich stumpft das Zentrum weiter ab. Dieses Prinzip führt die Ratte geradewegs in die Fettleibigkeit.


  Der frustrierendste Punkt der Studie: Bei den Cafeteria-Ratten blieb das Belohnungszentrum auch nach vier Wochen bei normalem Rattenfutter, sozusagen auf Diät nach den Schlemmerwochen, unempfindlich. Da das Experiment nach 40 Tagen beendet wurde, weiß man nicht, ob sich das Belohnungssystem wieder regeneriert hätte und wann dies passiert wäre.


  1) Viel Cafeteria-Essen lässt das Belohnungszentrum abstumpfen, die Ratte muss mehr essen, um zufrieden zu sein. Ein Teufelskreis kommt in Gang.


  2) Es dauert lange, bis das Gehirn wieder weiß, dass auch kleinere Portionen eine Belohnung sein können. Wie lang genau, kann man gegenwärtig nur vermuten.


  3) Der Effekt auf das Belohnungszentrum könnte auch andere Bereiche des Lebens beeinträchtigen, z.B. das Lernen. Das Belohnungssystem wird für viele Prozesse benötigt.


  Man untersuchte mit der gleichen Methode drogen- und alkoholabhängige Ratten. Auch hier stumpfte die Aktivität des Belohnungszentrums durch die Droge zunächst ab. Bei Drogenmissbrauch regenerierte sich das Belohnungszentrum schon nach wenigen Tagen, es zeigte dann wieder die gleiche Empfindlichkeit wie vor Beginn des Experiments. Nach Drogen regeneriert sich die Empfindlichkeit des Belohnungszentrums schneller als nach übermäßigem Essen! Die gesteigerte Nahrungsaufnahme durch das schmackhafte Cafeteria-Essen hinterließ langfristige Spuren im Belohnungszentrum der Ratten. Dazu waren weder Alkohol noch Kokain in der Lage. Bei Alkohol- oder Drogenabhängigkeit ist es für einen Menschen natürlich schwierig, von der Droge loszukommen. Aber beim Essen aber gibt es noch eine zusätzliche Dimension: Es treten offenbar physische Veränderungen im Gehirn auf, die nicht in wenigen Wochen rückgängig zu machen sind.


  Das Experiment liefert einen Hinweis, warum dicke Menschen mit kleinen Portionen Nahrung nicht zufrieden sind, sobald sie einmal in dem Teufelskreis des Übergewichts gefangen sind. Das Gehirn hat sich verändert, die Umstellung auf schmale Kost fällt dem Menschen schwer, der Jojo-Effekt ist ein häufig beobachtetes Phänomen.


  Hunger trotz Übergewicht - über die Leptinresistenz


  Das Hormon Leptin wird im Fettgewebe produziert, es ist sozusagen die körpereigene Tanknadel und zeigt an, wie gut die Fettspeicher des Körpers gefüllt sind. Mäuse, denen Leptin fehlt, nehmen an Gewicht zu. Als man dies entdeckte, hoffte man, den Schalter für das Übergewicht gefunden zu haben. Man könnte den Übergewichtigen doch einfach Leptin spritzen, damit sie weniger hungrig sind. Dann kam die Enttäuschung: Übergewichtige haben sehr viel Leptin im Blut, aber es dämpft ihren Hunger nicht. Spritzt man Übergewichtigen zusätzlich noch mehr Leptin, passiert ebenfalls nichts.


  Übergewichtige haben eine Leptinresistenz: Leptin ist massenhaft vorhanden, aber es wirkt nicht. Die Signalwege scheinen blockiert zu sein. Stellen Sie sich einmal ein Unternehmen vor, das ständig bei seinen Lieferanten bestellt, weil es nicht weiß, dass die Lager bereits gefüllt sind. Genau dies passiert im Körper des leptinresistenten Übergewichtigen: Die Fettspeicher sind randvoll, aber das Gehirn weiß davon nichts, es ist von einer wichtigen Information abgeschnitten. Also tut es seine Pflicht: Da es vermutet, dass der Körpers sehr mager ist, signalisiert es kontinuierlich Hunger. Übergewichtige haben einen deutlich höheren Grundumsatz als schlanke Menschen. Das Gehirn glaubt, es sei kein Fett vorhanden und gleichzeitig wird jeden Tag viel Energie verbraucht. Wer kann es unserem Denkorgan verdenken, dass es da sein Bestes tut, um für die Energieaufnahme zu sorgen? Das ist schließlich seine Aufgabe!


  Der Münchner Professor Matthias Tschöp forscht intensiv an der Entstehung der Leptinresistenz. Man weiß mittlerweile, dass das Leptin bei Übergewichtigen im Gehirn ankommt, dort aber nichts bewirkt. Was ist die genaue Ursache der Leptinresistenz? Um das herauszufinden, fütterten die Wissenschaftler Mäuse mit kalorienreicher Nahrung. Schon kurz nach dem Verzehr konnte man Entzündungen im Stützgewebe der Nervenzellen des Gehirns nachweisen. Man geht gegenwärtig davon aus, dass die Zusammensetzung des Essens zu den Entzündungen dieser sogenannten Gliazellen führt. Die Nährstoffe direkt scheinen diese Schädigung auszulösen, die die Nerven verletzt und die Stützzellen entzündet.


  Matthias Tschöp vermutet, dass es auch beim Menschen zu Entzündungen in den Bereichen des Gehirns kommt, wo das Fettzellenhormon Leptin und das Hungerhormon Ghrelin wirken. Die Entzündung beginnt gleich nach der Nahrungsaufnahme und scheint dann einen chronischen Verkauf zu nehmen. Es bilden sich mehr Blutgefäße im Hypothalamus des Gehirns, diese scheinen jedoch nicht richtig zu funktionieren. Bemerkenswert an dieser Theorie ist, dass der Wissenschaftler und Arzt Tschöp die Nahrung im Verdacht hat, die Leptinresistenz über eine chronische Entzündung auszulösen und damit die Ursache für das Übergewicht zu sein. Professor Tschöp hat derzeit die Kombination aus Kohlenhydraten und schlechten Fetten im Verdacht.


  Man forscht weiter an den genauen molekularen Ursachen der bisher gemachten Beobachtungen. Die nächste Frage wäre dann: Wie kann man diesen Prozess verhindern? Kann man die Entzündung und die Veränderungen im Gehirn rückgängig machen oder heilen? Die Ergebnisse der Experimente mit den Cafeteria-Ratten machen hier nicht optimistisch. Falls man eine Veränderung erreichen kann, dann wird diese nach den bisher vorliegenden Hinweisen ein langwieriger Prozess sein.


  Nicht nur die Empfindlichkeit auf Leptin ändert sich bei Übergewichtigen. Das Gehirn wird dermaßen verändert, dass es auf den Anblick kalorienreicher Speisen anders reagiert als das Gehirn normalgewichtiger Personenen. Zeigt man Menschen Bilder von leckeren Speisen und beobachtet dabei die Gehirnaktivität im Magnetresonanztomographen, so reagieren die Gehirne von Übergewichtigen stärker. Die ganze Aufmerksamkeit wird sofort auf das Essen gelenkt. Man kann davon ausgehen, dass ein Übergewichtiger beim Spaziergang durch eine Fast Food-überladene Fußgängerzone viel häufiger als eine dünne Person gedanklich mit Nahrung beschäftigt ist, der Anblick und sicher auch der Geruch springen ihn förmlich an. Selbst wenn er es ohne Zwischenmahlzeit nach Hause schafft, wird er der Versuchung früher oder später erliegen. Wenn man solche Untersuchungsergebnisse ernst nimmt, so müsste man konsequenterweise Werbung für kalorienreiche Nahrung konsequent verbieten.


  Nach den bisher hier behandelten Ergebnissen liegt es nahe, das Belohnungszentrum einfach zu blockieren, um so eine Methode zur Behandlung des Übergewichts zu finden. Im Tierexperiment kann man dies tun. Mäuse mit blockiertem Belohnungszentrum zeigen so wenig Interesse an Nahrung, dass sie abmagern und sogar verhungern. Der Neurobiologe Tamas Horvath schaltete bei Mäusen ein Gen aus, das die für Appetit zuständigen Hirnzellen beeinflusste. Das fehlende Gen verdarb den Tieren die Lust am Essen. Die Tiere saßen dumpf im Käfig herum und starben früher als die normalen Mäuse. Horvath zu den Ergebnissen seines Experimentes: „Wenn man das Interesse am Essen einfach ausknipst, ist man erst schlank, dann doof und dann tot.“ Die Lust auf Essen ist fest in uns verankert, man kann sie nicht ausschalten, ohne andere wichtige Prozesse ebenfalls zu gefährden. Essen ist lebenswichtig, deshalb ist die Nahrungsaufnahme sehr zentral in Gehirn und Nervensystem verschaltet und mit vielen anderen Dingen verknüpft.


  Auch ein übergewichtiger Mensch hat sein Leben mit drei bis vier Kilogramm Gewicht begonnen. Nahrung war reichlich verfügbar. Was ist passiert, dass der Mensch überhaupt in den Teufelskreis geraten ist? In den Versuchen mit Ratten hatten alle Tiere freien Zugang zu ihrer jeweils verordneten Nahrung. Daher muss die Änderung des Nahrungsangebots die Gewichtszunahme bewirkt haben.


  Die Menschen, die im ARD-Ernährungscheck täglich frisches Fast Food bekamen, waren sehr hungrig und konnten nur über eine Erhöhung der Kalorienmenge motiviert werden, weiter an der Studie teilzunehmen. Warum machen Fast Food, Cafeteria-Essen und übliche Supermarktkost Mensch und Tier so hungrig und gierig? Zahlreiche Faktoren spielen eine Rolle dabei, Lebewesen zum Essen und zum Mehressen zu verführen. Diese werden wir uns jetzt anschauen.


  Geschmacksverstärker


  Einer der wichtigen Gründe, warum Menschen mehr essen, sind die eingesetzten Geschmacksverstärker. Der Kinderarzt Prof. Michael Hermanussen bezeichnet den Geschmacksverstärker Glutamat aufgrund dieser Eigenschaft als „Gefräßig-Macher“. Mahlzeiten werden mit größerem Appetit eingenommen, sobald Glutamat enthalten ist. Glutamat erzeugt Fresslust: Menschen kauen weniger und schlucken schneller, sie schlingen, wenn sie glutamathaltige Speisen verzehren. Glutamat bewirkt, dass man insgesamt mehr isst. Schon allein dieser Fakt sollte Sie nachdenklich machen: Glutamat wird Industrienahrung zugesetzt, die reich an Kohlenhydraten und Fetten ist, genau die Bestandteile, die der Stoffwechselforscher Matthias Tschöp im Verdacht hat, die Leptinresistenz im Gehirn auszulösen. So fördert der Geschmacksverstärker, dass Sie mehr von dieser energiereichen Nahrung aufnehmen und folglich eine Leptinresistenz entwickeln. Leptinresistenz wiederum sorgt dafür, dass Sie mehr Hunger bekommen, das Gewicht steigt.


  Die sich im Kern des Hypothalamus befindliche Hirnregion Nucleus arcuatus ist mit für die Regulation des Appetits zuständig. Dieser Kern enthält viele Rezeptoren für den Gewichtsregulator Leptin. In Tierexperimenten wurde gezeigt, dass diese Hirnregion durch Glutamat geschädigt wird. In dem Experiment wurde das Glutamat den Versuchstieren direkt unter die Haut gespritzt.


  Auch Ratten fressen mehr, wenn sie Glutamat-haltige Nahrung bekommen. Jungtiere wachsen in Fütterungsexperimenten schneller, wenn sie Glutamat bekommen. Der Nucleus arcuatus ist neben der Regulation des Appetits auch in das Wachstum des Körpers involviert.


  Warum lieben wir Glutamat?


  Die Vorliebe für Glutamat ist dem Menschen angeboren, denn Glutamat ist das Salz der Glutaminsäure, der Aminosäure, die in fast allen Lebensmitteln enthalten ist. Der Anteil am Gesamteiweiß beträgt zwischen 13 und 40 Prozent. Man schmeckt die Glutaminsäure, sobald Eiweiß beginnt, sich aufzulösen. Glutaminsäure ist die häufigste Aminosäure, wenn sich das Protein zersetzt, werden winzige Mengen davon frei. Glutamat ist also ein Signal für leichtverfügbares Eiweiß, und das wiederum ist für den Körper von großem Wert. Früher haben die Menschen die Reste der Beute von Raubtieren mit List in ihren Besitz gebracht, das Fleisch war dann schon gereift und abgehangen. Eiweißreiche Hülsenfrüchte wurden schon vor Jahrtausenden fermentiert, so entstand die Sojasauce, die stark glutamathaltig ist. Die Asiaten nehmen deutlich mehr Glutamat auf als die Menschen in Europa und in den USA, Glutamat wird auch manchmal als „Salz des Ostens“ bezeichnet. Sogar Muttermilch enthält Glutamat, übrigens zehn mal mehr als Kuhmilch.


  Glutamat ist eine wichtige Energiequelle für den Körper, er kann die Aminosäure verbrennen oder als Baustoff für die körpereigenen Eiweiße verwenden. Außerdem wird Glutaminsäure im Gehirn als Neurotransmitter eingesetzt, zusätzlich ist es Vorstufe für einen weiteren Neurotransmitter (GABA). Als Neurotransmitter ist Glutamat an Lern- und Gedächtnisprozessen beteiligt, im Hippocampus gibt es die größte Menge an Glutamatrezeptoren.


  Zunächst passiert mit dem künstlich zugesetzten Geschmacksverstärker Glutamat genau das Gleiche wie mit dem Glutamat, das im Eiweiß gebunden ist: Es wird über den Dünndarm und das Blut in den Körper aufgenommen und dann den verschiedenen Aufgaben zugeführt. Wie schnell das Glutamat ins Blut gelangt, das hängt davon ab, was gegessen wurde und welche zusätzlichen Lebensmittel verzehrt wurden. Das gebundene Glutamat wird langsamer aufgenommen. Zusammen mit Kohlenhydraten verzehrt, steigt der Glutamatspiegel im Blut ebenfalls langsamer an. Für Glutamat gilt ein ähnliches Prinzip wie für den Zuckerspiegel: Auch Stärke wird langsamer verdaut und aufgenommen, wenn sie zusammen mit Eiweiß und Fett aufgenommen wird.


  Seit Jahren macht man sich Sorgen um eine mögliche Gesundheitsschädlichkeit des Glutamats. Glutamat wird von der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) 2016 neu bewertet. Man diskutiert, ob Glutamat bei einigen Menschen Alzheimer, Parkinson oder Multiple Sklerose auslösen könnte. Glutamat ist ja ein wichtiger Neurotransmitter im Gehirn. Die Tatsache, dass Glutamat zum Mehressen verführt, sollte eigentlich bereits Grund genug sein, Bedenken gegen diesen Zusatzstoff zu haben.


  Das Glutamat aus der Nahrung gelangt vom Blut nicht ohne Weiteres ins Gehirn, die sogenannte Blut-Hirn-Schranke lässt nur die Dinge zu den Nervenzellen, die dort auch gebraucht werden. Trotzdem gibt es Diskussionen, ob Glutamat in bestimmte Gehirnbereiche eindringen könnte, an Stellen, wo die Blut-Hirn-Schranke weniger dicht ist. Bei Patienten mit Alzheimer, Parkinson und multipler Sklerose findet man eine erhöhte Glutamatkonzentration im Gehirn. Daher stellt man sich die Frage, ob dies mit der Aufnahme von Glutamat über die Nahrung in einem Zusammenhang stehen könnte. Für Gesunde sieht man derzeit kein Risiko, dass der Glutaminspiegel im Blut einen Einfluss den Glutaminspiegel im Gehirn nehmen könnte. Es besteht Forschungsbedarf, ob es Risikogruppen gibt, die besser auf Glutamat verzichten. Beispielsweise könnten Personen mit einer Leber- oder Darmerkrankung nach dem Verzehr höhere Glutaminspiegel aufweisen, dies könnte ein Risiko darstellen. Weiterhin hat man Glutamat im Verdacht, möglicherweise Asthma und Migräne auszulösen.


  Wenn man bedenkt, dass Glutamat eine so wichtige Rolle im Gehirn spielt und dass die Blut-Hirn-Schranke möglicherweise nicht in allen Gehirnregionen gleich dicht ist, so stellt sich die Frage, ob Übergewichtige nicht genauer auf den Glutaminspiegel im Blut achten sollten. Bei den Mäusen, die das Glutamat unter die Haut gespritzt bekamen, wurde eine Hirnschädigung ja nachgewiesen. Aktuell liegt die eiweißreiche Ernährung im Trend, viele Übergewichtige setzen auf einen höheren Eiweißkonsum. Damit halten sie den Blutzuckerspiegel niedrig, dies jedoch auf Kosten eines hohen Glutaminsäurespiegels nach dem Essen. Es stellt sich fast zwangsläufig die Frage, ob nicht auch das Beachten eines maßvollen Eiweißkonsums zur Behandlung des Übergewichts hilfreich sein könnte. Immerhin sind Vegetarier nachgewiesenermaßen seltener von Übergewicht betroffen. Menschen, die gerne und viel Fleisch essen, sind häufig etwas kräftiger gebaut. In einer TV-Dokumentation über Menschen mit extremem Übergewicht von mehr als 200 Kilogramm briet sich einer der Teilnehmer zum Frühstück eine ganze Pfanne voll Koteletts, dies machte mich nachdenklich. Das viele Eiweiß in Kombination mit Fett konnte diese Person offensichtlich nicht sehr lange sättigen.


  Während ich bei anderen Themen die vorhandenen Studien genau beschrieben habe, kann ich diesen Gedankengang in keiner Weise wissenschaftlich untermauern, es handelt sich lediglich um eine Argumentationskette aus den vorhandenen Indizien. Mein persönliches Fazit aus diesen Überlegungen sowie aus eigenen Erfahrungen mit einer eiweißreichen Diät ist es, dass ich selbst auf eine bekömmliche Mischkost aus frischen Zutaten setze. Diese variiere ich nach meinem Appetit und meinen Bedürfnissen, Extreme versuche ich zu vermeiden. Das Wort Mischkost bedeutet nicht, den Fokus auf die Kohlenhydrate zu legen. Alle drei Nahrungsbestandteile werden etwa gleich oft verzehrt, möglichst immer in Kombination.


  Eine Mischkost hat zwei Vorteile:


  1) Die Verdauung dauert länger, wenn Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett gemeinsam verzehrt werden. Damit steigen sowohl der Blutzucker als auch der Glutaminsäurespiegel langsamer an.


  2) Verteilt man die Energieaufnahme auf drei Nahrungsbestandteile, so ist die pro Bestandteil aufgenommene Menge kleiner, damit sinkt die Last für den Körper bei der Verarbeitung.


  Zahlreiche Studien zeigen, dass der Neurotransmitter Glutaminsäure im Gehirn in die Regulation der Nahrungsaufnahme involviert ist. Deshalb kam man auf die Idee, dass Substanzen, die bei diesem Neurotransmitter eingreifen, bei Übergewicht hilfreich sein könnten. Der Arzneistoff Acamprosat wird zur Unterstützung der Behandlung der Alkoholkrankheit eingesetzt, da Alkoholkranke einen höheren Glutamatspiegel im Gehirn aufweisen (die Ursache ist unklar). Acamprosat soll die Lust auf Alkohol dämpfen, wirkt jedoch nicht bei allen Alkoholikern gleichermaßen gut. Dieser Wirkstoff sowie weitere Substanzen werden gegenwärtig dahingehend überprüft, ob sie bei Essucht und Binge Eating ebenfalls eine Wirkung zeigen.


  Weitere Geschmacksverstärker


  Die beiden Geschmacksverstärker Inosinmonophosphat (IMP) und Guanosinmonophosphat (GMP) verstärken den Effekt des Glutamats. 95% Glutamat mit 5% Guanylat oder Inosinat ergeben den stärksten Effekt. Als Bestandteil der RNA kommt Guanylat in allen Zellen bei Mensch und Tier, und somit in allen Lebensmitteln vor. Inosinat ist ein zentraler Bestandteil des Purinstoffwechsels in allen Lebewesen. Guanylat und Inosinat sind also natürliche Bestandteile der Nahrung, die normalerweise im Lebensmittel gebunden sind. Sind sie frei im Lebensmittel enthalten, suggerieren sie unserem Geschmackssinn, dass das Lebensmittel bereits anverdaut wurde und somit leichter bekömmlich ist.


  Versteckspiel mit dem ungeliebten Stoff


  Verbraucher ist für Glutamat sensibilisiert, daher möchten die Hersteller natürlich ihre Verpackungen „sauber“, ohne Nennung der Substanz gestalten. Hefeextrakt ist eine geschmacksverstärkende Zutat, die viel Glutamat enthält, da die Hefen entsprechend verändert wurden. Hefeextrakt hat einen unangenehmen Beigeschmack, daher wird dieser technisch entfernt. Es bleiben die geschmacksverstärkenden Eigenschaften ohne Eigengeschmack, deklariert wird nur der Hefeextrakt. Sojasauce, also fermentiertes pflanzliches Eiweiß wirkt ebenfalls geschmacksverstärkend, sie wird in der Zutatenliste als Sojawürze und Sojasauce deklariert.


  Glutamat findet sich in Suppenwürfeln, Tütensuppen, Gewürzmischungen, in Fertiggerichten und sogar in Fleisch- und Wurstwaren. Lebensmittel, die von Natur aus Glutamat enthalten, sind Parmesankäse und Tomaten. In der Tat wertet Parmesankäse das Pastagericht geschmacklich auf. Tomaten sind ein sehr beliebtes Gemüse, jedoch käme niemand auf die Idee, ein ganzes Kilo Tomaten auf einmal zu verzehren: Der Tomate fehlen Zucker und Fett, um uns so richtig zu verführen.


  Warum dieses Versteckspiel? Glutamat macht Produkte erfolgreich. Ziel der Industrie ist es, viel zu verkaufen und Gewinne zu machen. Es ist klar nachgewiesen, dass Glutamat den Appetit steigert. In einer Studie wurde den Teilnehmern eine Rinderbrühe mit verschiedenen Mengen Glutamat serviert. Die Suppe mit der höchsten Glutamatmenge wurde als die beste Suppe beschrieben. Nach dem Verzehr der stark glutamathaltigen Suppe bekamen die Menschen wieder früher Appetit und sie aßen mehr. Glutamat beeinflusst also auch den Appetit bei der nächsten Mahlzeit.


  Könnte der Gesetzgeber Geschmacksverstärker verbieten? Die Geschmacksverstärker sind ein Bestandteil der natürlichen Nahrung. Ein Verbot würde nur bewirken, dass die Industrie den Gefräßig-Macher über Extrakte aus der glutamathaltigen Tomate oder über Hefeextrakte trotzdem einsetzen könnte. Die Tomate kann man ja nicht verbieten, sie enthält von Natur aus viel Glutamat. Die Industrie würde das Tomatenpulver von dem roten Farbstoff und von allen Aromastoffen befreien, so dass es auch in nicht-roten Lebensmitteln eingesetzt werden könnte. Jedes Eiweiß kann man abbauen, um Glutamat zu gewinnen. Der Verbraucher hat nur die Wahl, von den industriellen Produkten Abstand zu nehmen und wieder mehr Grundnahrungsmittel und natürliche Produkte zu konsumieren.


  Nachgewiesen ist:


  1) Glutamat hilft bei der Täuschung, durch seinen Einsatz kann man bei wertgebenden Rohstoffen (Eiweiß) sparen.


  2) Wenn Menschen Glutamat zu sich nehmen, essen sie mehr. Der Konsum steigt sogar im Laufe der Wochen.


  3) Glutamat hat eine wichtige Funktion im Gehirnstoffwechsel. (Ob Glutamat einige Personengruppen gesundheitlich beeinträchtigen könnte, wird diskutiert.)


  Jedes glutamathaltige Lebensmittel sollte den sichtbaren Warnhinweis erhalten: Dieses Produkt kann dafür sorgen, dass Sie mehr essen als Sie möchten.


  Ihre Checkliste:


  Glutamat verbirgt sich hinter folgenden Begriffen: Hefeextrakt, Brühe, Sojaprotein, Tomatenpulver, Würze, Trockenmilcherzeugnis.


  Zucker und Sucht


  Neugeborene, die kleine Tropfen einer Lösung mit Zucker erhalten, verziehen erfreut das Gesicht. Auch die Muttermilch schmeckt süß. Zucker macht süchtig, diese Schlagzeile ist mittlerweile von vielen Medien verwendet worden. Der Mensch ist evolutionär darauf getrimmt, nach Zucker förmlich zu gieren, da Süßes eine schnell verfügbare Energiequelle ist. Früher gab es Zucker für den Menschen nur in Form von Früchten oder von Honig. Heute gibt es Cola im Riesenbecher für unterwegs. Eine dänische Studie hat gezeigt, dass gezuckerte Getränke bei Männern in sechs Wochen das Körpergewicht um drei Kilogramm erhöhten.


  Zucker macht Lust auf mehr Zucker, der Insulinspiegel steigt, um kurz darauf schnell wieder zu sinken. Wer kennt die Zucker- oder Keksfalle nicht? Jemand bringt im Büro oder auf der Arbeit Süßigkeiten mit und stellt diese auf einen für alle erreichbaren Platz. Man nimmt sich ein Stück. Später noch ein Stück. Schon diese kleinen Portionen kurbeln den Appetit an. Am nächsten Tag bringt ein anderer Kollege etwas mit. Am übernächsten Tag haben Sie mitten am Tag plötzlich das Gefühl, dass Sie eine zusätzliche Zwischenmahlzeit benötigen. Unterzuckert sind Menschen zittrig und gieren nach Süßem. Aber umgekehrt stillt ein hoher Blutzuckerspiegel den Hunger nicht. Sonst dürften Diabetiker mit deutlich überhöhtem Blutzucker nicht hungrig sein, sie essen aber trotzdem (was den Blutzuckerspiegel weiter erhöht).


  Zucker aktiviert das Belohnungsystem des Gehirns. Der Suchtforscher Professor Falk Kiefer zeigte den Probanden im MRT Bilder verschiedener Speisen. Bilder von Bananen und Äpfeln lösen ganz andere Reaktionen aus als Bilder von Süßwaren und Desserts. Bei Übergewichtigen reicht schon der Anblick von Bildern, damit es zu messbaren Reaktionen im Belohnungsareal des Gehirns kommt.


  Prof. Rainer Spannagel von der Universität Heidelberg hat überprüft, ob der Zuckerkonsum das Gehirn verändert. Ratten wurden zunächst an eine Zuckerlösung gewöhnt. Die Gier nach Zucker führt bei Ratten zu einer nachweisbaren Veränderung im Gehirn. Es kommt zu molekularen Umbauten an den Synapsen, die für die Verarbeitung und Weiterleitung der Signale wichtig sind. Einmal antrainiert, blieb die Gier auf Zucker bei den Tieren erhalten. Das Belohnungssystem erinnerte sich an den Zucker. Es ist sehr wahrscheinlich, dass dieser Umbau der Synapsen beim Menschen ebenfalls stattfindet. Das Belohnungssystem ist ja zum Lernen geschaffen, und die Aufnahme von Zucker ist für den Menschen überlebenswichtig.


  Die Industrie macht sich den Zuckerwahn zu Nutze: Vermeintlich gesunde Produkte wie Frühstücksflocken und Fruchtjoghurt werden sehr stark gesüßt. Zusätzlich verwendet man Zucker als Geschmacksverstärker in herzhaften Lebensmitteln. Zucker steigert den Appetit, wenn er in herzhaften Saucen, Salaten und Wurst enthalten ist. So konsumieren die Verbraucher auch dann Zucker, wenn sie vermuten, dass kein Zucker enthalten ist.


  Light-Produkte punkten häufig durch einen geringen Fettgehalt. Man kann die Fettmenge im Speiseeis reduzieren, indem man mehr Zucker verwendet. Vermeintlich gesunde Vollkorn-Frühstücksflocken enthalten bis zu einem Drittel Zucker. Kein Mensch würde sich morgens zum Frühstück 100 Gramm Haferflocken die Frühstücksschüssel schütten und 50 Gramm Zucker darüber geben, das sind mehr als drei Esslöffel voll! Süßt der Mensch zu Hause, erinnert er sich an die Empfehlung der Ernährungsberater und ist geizig mit der zugesetzten Zuckermenge. Die Industrie hingegen wählt die für den Verkauf des Produktes optimale Menge Zucker. Einmal im Lebensmittel verschwunden, erscheint die Menge als Grammzahl auf der Rückseite der Verpackung wenig dramatisch.


  Würden wir nur den Zucker konsumieren, den wir selbst mit dem Löffel aus der Tüte in unser Essen befördern, dann hätten wir nicht nur den Überblick, sondern wären fast alle sehr geizig. So sparen wir am Zucker für den Kaffee und essen später ein herzhaftes Fertigprodukt, das mehr Zucker enthält als der Kaffee für drei Tage. Wer sich bewusst vornimmt, auf Zucker zu verzichten, der kommt um das detaillierte Studium der Produktverpackungen nicht herum.


  Beim Dortmunder Institut für Kinderernährung wurden 200 Kinderlebensmittel überprüft. 80 Prozent der Produkte enthielten Zuckerzusätze, 90 Prozent waren in irgendeiner Form gesüßt, z.B. mit Zucker aus Früchten. Diese Produkte sind im Grunde meist Süßigkeiten. Kinderlebensmittel enthalten noch mehr Zucker als normale Lebensmittel, denn Kinder mögen es noch süßer als Erwachsene. Kinder werden durch bunte und attraktive Werbung angezogen, sie sind viel leichter zu erreichen als der aufgeklärte Verbraucher.


  Egal ob sichtbar oder unsichtbar, Zucker bestimmt unsere Ernährung. Wer Zucker isst, bekommt Lust auf mehr Zucker. Dieser führt zu Übergewicht und steigert das Diabetesrisiko, das ist allgemein bekannt. Was weniger bekannt ist: Zucker kann unter Umständen die Entwicklung einer Krebserkrankung beschleunigen. Die meisten Tumore benötigen viel Zucker, da sie schnell wachsen. Man nutzt diese Tatsache bei der Untersuchung aus, indem man dem Patienten eine Zuckerlösung spritzt. An den Stellen, wo der Zucker besonders gierig aufgesaugt wird, findet sich der Tumor. Prof. Lewis Cantley von der Harvard Medical School untersucht, wie sich Krebszellen entwickeln. Der Wissenschaftler empfiehlt, wenig Zucker zu essen, um das Krebswachstum im Fall des Falles zu bremsen. Ein Tumor würde sich so langsamer entwickeln, der Mensch gewinnt Zeit. Auch das durch den Zuckerkonsum ausgeschüttete Insulin könnte Krebszellen animieren, besonders viel Zucker aufzunehmen und schneller zu wachsen.


  Sonderfall Fruchtzucker


  Fruchtzucker galt lange als eine gesunde Alternative. Früher stellte man Fruchtzuckerprodukte für Diabetiker her, da dieser Zucker nicht insulinpflichtig ist. In der Verordnung für diätetische Lebensmittel stand, dass Fruktose (Fruchtzucker) ein für Diabetiker geeignetes Süßungsmittel sei. Dieser Paragraph wurde im Herbst 2010 ersatzlos gestrichen, denn es gibt zahlreiche Erkenntnisse, dass Fruktose die Ursache für viele Krankheiten sein kann. Fruchtzucker sättigt nicht, regt aber den Appetit an. So leistet auch dieser Zucker seinen Beitrag zum Mehressen. Eine große Menge Fruchtzucker bringt den Stoffwechsel durcheinander. Auch eine Fettleber wird von Fruchtzucker ausgelöst, die Fettleber ist ein frühes Anzeichen des metabolischen Syndroms. Fruchtzucker wird in der Leber über die gleichen Stoffwechselwege abgebaut wie Alkohol. Heute gibt es zahlreiche Hinweise aus Studien, dass Fruchtzucker Übergewicht fördert und die Entstehung von Diabetes begünstigt. Man geht mittlerweile davon aus, dass zu viel Fruchtzucker die Blutfettwerte erhöht, den Blutdruck erhöht, das Gichtrisiko steigert und Diabetes über eine Insulinresistenz fördert. Gerade auch für Diabetiker scheint Fruktose besonders gefährlich zu sein. Der amerikanische Wissenschaftler Robert Lustig bezeichnet Fruchtzucker als ein Gift.


  Fruchtzucker ist in Obst enthalten, der Mensch ist also grundsätzlich an Fruchtzucker gewöhnt. Nur: Die Menge, die er früher aufgenommen hatte, entsprach etwa 16 bis 20 Gramm. Heute verzehren viele Menschen 55 bis 70 Gramm Fruchtzucker pro Tag, das ist etwa die dreifache Menge dessen, worauf der menschliche Körper ausgelegt ist.


  Wo kommt der viele Fruchtzucker in der täglichen Ernährung her? Menschen essen heute mehr Obst als früher, dies wäre jedoch kein Problem. Die vermeintlich gesunden Smoothies und Fruchtsäfte sind hingegen eher negativ zu bewerten: Sie enthalten große Mengen Fruchtzucker, die in flüssiger Form schnell in den Körper aufgenommen werden. Neben dem fruchteigenen Zucker besteht auch Haushaltszucker je zur Hälfte aus Traubenzucker und Fruchtzucker. Mit Süßwaren und Softdrinks nehmen wir ebenfalls Fruchtzucker auf. Fast alle gesüßten Produkte enthalten auch viel Fruchtzucker. Auf der Zutatenliste findet man Fruchtzucker und Fruchtzucker-haltige Zutaten als Glukose-Fruktosesirup, Maissirup, Fruchtsüße, Fruktose, Invertzuckersirup, Fruchtextrakt oder Saftkonzentrat.


  Süßstoffe


  Bei den Süßstoffen weiß man mittlerweile, dass sie das Körpergewicht von Versuchstieren erhöhen. Sonst würde die Futtermittelindustrie sie nicht einsetzen und sich das Geld sparen. Die Studienlage zu Nutzen und Gefahren der verschiedenen Süßstoffe ist sehr durchwachsen, es ist nicht möglich, eine auf Studien basierende unangreifbare Aussage zu treffen, ob für bestimmte Personengruppen Gefahren bestehen und ob der Konsum von Süßstoffen irgendeinen Nutzen bringt. Süßstoffe sparen zunächst Kalorien. Trotzdem wächst der Anteil der Übergewichtigen seit nach der Verwendung von Süßstoff und anderen Lightprodukten weiter an.


  Erschreckend ist, dass mittlerweile so viel Süßstoffe konsumiert werden, dass diese bereits im Mineralwasser nachweisbar sind. Die Stiftung Warentest untersucht mit dem Nachweis von Süßstoffen Mineralwässer darauf, ob deren Quelle abgeschottet ist, oder ob Wasser aus oberen Schichten eindringt. Wasser aus Flüssen und den oberen Grundwasserschichten enthält heute schon Süßstoffe. Aspartam ist in dieser Hinsicht umweltfreundlich, denn es wird vom Körper abgebaut und verwertet. Die anderen Süßstoffe werden über den Urin ausgeschieden. Ob Süßstoffe im Trinkwasser für Mensch oder Umwelt Konsequenzen haben werden, bleibt offen.


  Zucker aktiviert das Belohnungszentrum des Gehirns, Süßstoff nicht. Im Darm gibt es Rezeptoren für die Süße aus Kohlenhydraten. Die Darmrezeptoren sagen dem Gehirn, was es an Kohlenhydraten erwarten darf. Ob Süßstoffe das Übergewicht beim Menschen fördern, konnte bisher nicht zweifelsfrei nachgewiesen werden. In jedem Fall gaukeln Süßstoffe genau wie Farb- und Aromastoffe dem Körper etwas vor, das nicht vorhanden ist. Das natürliche Körpergefühl wird irritiert.


  Schädlich zum Quadrat


  Bisher haben wir Einzelbestandteile betrachtet, die nachweislich das Mehressen fördern. Zucker und Glutamat stimulieren die Nahrungsaufnahme, der Körper ist an leichtverfügbaren Kohlenhydraten und an Eiweiß (hierfür ist ja Glutamat das Signal) sehr interessiert. Werden diese Lebensmittel mit Fett und mit Salz kombiniert, so steigt die Gier auf das Essen weiter an: Die Kombination von Nahrungsbestandteilen fördert deren Schmackhaftigkeit. Der Begriff der Schmackhaftigkeit bedeutet, dass ein Lebensmittel zum Weiteressen animiert. Es erhöht beim Essen den Appetit auf mehr. Während für die Einzelsubstanzen Glutamat und Zucker klar nachgewiesen ist, dass sie den Appetit steigern und dass Zucker sogar ein Suchtpotenzial hat, ist die Kombination von verschiedenen Nahrungsbestandteilen im richtigen Verhältnis noch verlockender.


  Die Kombination von Zucker und Fett ist ein gutes Beispiel. Würden Sie 50 Gramm Zucker und 50 Gramm Fett mit Genuss verspeisen, wenn vor Ihnen zwei Teller stünden? Kombiniert man diese Inhaltsstoffe zu einer Tafel Schokolade oder 100 Gramm Schokocreme, würde der gleiche Auftrag für viele Menschen kein Problem darstellen. Niemand löffelt Zucker aus der Tüte, wohl aber die fett- und zuckerhaltige Schokocreme aus dem Glas. Das Gleiche gilt für die Kombination aus Fett, Kohlenhydraten und Salz, wie man sie in vielen salzigen Snacks vorfindet.


  Schmackhaftigkeit ist eine Frage der genauen Abstimmung: Ist das Produkt zu süß oder zu fettig, schmeckt es nicht mehr. Beim Salzgehalt ist dieser sogenannte Kulminationspunkt schnell erreicht, während Menschen beim Zuckergehalt deutlich toleranter sind. Ein versalzenes Essen können wir gar nicht mehr genießen, eine als zu süß empfundene Nachspeise schmeckt trotzdem noch. In der richtigen Zusammensetzung sind Zucker, Fett und Salz sind Trigger für das Mehressen. Da die Industrie das weiß, benutzt sie diese Bestandteile im exakt richtigen Mengenverhältnis.


  Bei Tieren kann man messen, wie interessiert sie an einem Futter sind. Man bringt Ratten dazu, einen Hebel zu drücken, um eine Belohnung zu erhalten. Möchte man wissen, wie interessiert die Ratte an der Belohnung ist, erhöht man einfach den Aufwand für das Tier: Für die nächste Belohnung muss es den Hebel mehrfach drücken. Wie oft drückt die Ratte den Hebel, um an die Belohnung zu gelangen? Mit solchen Experimenten kann man genau ermitteln, wofür die Ratte sich am meisten engagiert. In diesem Experiment schlägt die Kombination aus Zucker und Fett die Einzelbestandteile: Eine gezuckerte Kondensmilch ist bei Ratten wesentlich beliebter als die ungesüßte Variante.


  Die verschiedenen Neuronen des Gehirns reagieren jeweils auf unterschiedliche Signale. Es gibt Neuronen, die auf Zucker konditioniert sind, andere auf Geruch, Anblick oder Temperatur. Weitere Neuronen reagieren auf die Geschmacksqualitäten auf süß, salzig, sauer oder bitter. Zusätzlich gibt es eigene Nervenzellen, die auf Geschmackskombinationen ansprechen.


  Für Dinge, die das Gehirn unbedingt haben möchte, wird man sofort belohnt, sobald man einen Weg in die richtige Richtung macht. So reicht der Anblick einer leckeren Speise, um uns in Aktion zu versetzen. Möchten wir widerstehen, so kostet das den Einsatz von Willenskraft. Wird die Ratte durch ein Lebensmittel stark belohnt, so ist sie bereit, dafür härter zu arbeiten und einen Hebel auch 30 mal zu drücken. Beim Verzehr der Kombination aus Fett und Zucker wird auch das Glückshormon Serotonin im Gehirn ausgeschüttet. Schokolade macht zufrieden und glücklich, zumindest bis unser Gehirn die nächste Portion verlangt.


  Auch die Kombination von Zucker und Alkohol stimuliert das Belohnungszentrum des Menschen stärker als die Einzelsubstanzen. Alkohol wirkt als Droge auch ohne Zucker auf das Gehirn, aber in Kombination mit Zucker ist das Getränk noch verführerischer. Menschen, die selten Alkohol trinken, geraten durch süße Cocktails in die Falle, dass sie mehr trinken, als ihnen gut tut.


  Dynamische Neuerung


  Ein Widerspruch im Lebensmittel erzeugt einen Effekt, den die Industrie als dynamische Neuerung bezeichnet. Süß in Begleitung der Schärfe von Alkohol, süß-sauer oder auch bitter-süß sind Kombinationen, die durch die widersprüchliche Mischung Genuss bringen. Eine kleine Menge Zucker in der herzhaften Speise verbessert den Geschmack, genau wie die winzige Menge Salz den süßen Schokoladen-Cookie noch leckerer macht. Die weichen Brötchen für Burger enthalten ebenfalls Zucker, zusammen mit dem süßen Ketchup wird ein herzhaft-süßes Produkt erzeugt, das über die Gurke noch eine saure Komponente erhält. Senf und Zwiebel bringen zusätzliche Geschmackskomponenten, alle präsent, keine zu aufdringlich. So erzeugt man durch Ansprache aller Nervenzellen ein optimales Geschmackserlebnis. Und dass dies funktioniert, zeigen die steigenden Umsatzzahlen der Fast Food-Industrie.


  Je komplexer ein Lebensmittel aufgebaut ist und je mehr Sinne es anspricht, desto größer ist der Belohnungsreiz. Eine eisgekühlte, mit Kohlensäure versetzte Limonade schmeckt besser als das zimmerwarme und abgestandene Getränk. Temperatur und Prickeln sprechen die Zunge, den Mundraum und sogar das Gehör an. Die Kohlensäure verändert die Verteilung des Aromas im Mund. Man kann die Komplexität eines Lebensmittels auch durch Doppelkonsistenz erhöhen: Das Bonbon enthält eine weiche Füllung, Schokolade ist mit Keks und Caramel gefüllt (knusprig und weich).


  Menschen essen mehr, wenn Abwechslung geboten wird, sei es in einem Lebensmittel oder an einem Buffet zur Selbstbedienung. Der Mensch steht vor der Vielfalt und möchte viele Speisen probieren. Ist man satt, kann das Dessert trotzdem noch locken.Vielfalt erhöht den Appetit, hier können insbesondere Menschen, die ohnehin Probleme mit dem Essen haben, kaum widerstehen.


  Routinen und Gewohnheiten


  Menschen gewöhnen sich an bestimmte Essenszeiten. Wer jeden Tag eine bestimmte Gewohnheit annimmt, z.B. eine fett- und zuckerhaltige Zwischenmahlzeit, der wird nach einigen Tagen das Bedürfnis haben, dieses Verhalten beizubehalten. Der berühmte Pawlow’sche Hund produzierte Speichel, sobald eine Glocke geläutet wurde. Der Hund hatte gelernt, dass er nach dem Läuten der Glocke gefüttert wurde. Essen ist lebenswichtig, deshalb funktioniert diese Konditionierung so schnell und nachhaltig. Das Belohnungssystem verstärkt den lernenden Effekt. Auch bestimmte Orte werden vom Menschen mit Nahrungsaufnahme verknüpft. Wer einmal die Routine etabliert hat, an bestimmten Orten immer zu essen, der bekommt quasi automatisch Hunger und Appetit.


  Schmackhaftes Essen der richtigen Zusammensetzung stimuliert das Belohnungszentrum stärker als einfache Nahrung. Aus einer einmaligen Situation entstehen Gewohnheiten, diese verstärken sich und werden zu Routinen, aus denen viele Menschen nicht mehr ausbrechen können. Das Verhalten läuft unbewusst ab, man handelt gedankenlos. Sind Gewohnheiten einmal etabliert, erinnert sich der Mensch gar nicht mehr daran, wie und wo diese entstanden sind.


  Der Neurobiologe Gerald Hüther vergleicht das Belohnungszentrum des Gehirns mit einer Gieskanne für das Lernen. Man lernt besser, wenn das Belohnungszentrum involviert ist. Durch Lernen entstehen neue Verknüpfungen im Gehirn, zunächst kleine Pfade, die dann bei Wiederholung immer stabiler werden. Ist die Straße im Gehirn einmal geteert, wird sie gedankenlos befahren und ein Umlernen ist mit viel Aufwand verbunden. Es ist sehr wahrscheinlich, dass diese perfekt zusammengestellten, geschmacksveränderten Lebensmittel auch über den Weg des Lernens das Gehirn verändern. Jede Lernerfahrung wirkt verändernd, immer gerade dann, wenn sich das Belohnungszentrum einschaltet. Das Gehirn ist das ganze Leben lang plastisch. Kinder lernen besonders schnell, deshalb sind die speziellen Kinderlebensmittel besonders kritisch zu betrachten.


  Menschen essen heute viel häufiger außer Haus als früher, Rituale und Routinen werden durch moderne Nahrungsmittel durcheinander geworfen. Essen ist heute immer und überall verfügbar, die deutschen Einkaufspassagen sind gepflastert mit Imbissbuden und Schnellrestaurants. Zubereitung und gemeinsames Essen am Tisch sind nicht mehr notwendig, man kann im Gehen unterwegs essen oder Burger und Schokoriegel gleich im Auto verspeisen. Früher schickte es sich nicht, auf der Straße zu essen, heute ist es ganz normal, wenn jemand in der U-Bahn ein Fast Food-Menü verspeist.


  Die Essgewohnheiten haben sich verändert. Das traditionelle Frühstück bestand aus Brot und Brötchen, Marmelade, Käse und Wurst. Kohlenhydrate, Fett und ein wenig Eiweiß. Zwischen 12 und 13 Uhr wurde zu Mittag gegessen, dies war die Hauptmahlzeit des Tages. Kartoffeln, Gemüse und Fleisch, unter der Woche auch ein Fisch- oder Eiergericht. Kaffee und Kuchen gab es nur am Sonntag, meist gemeinsam mit Freunden und Familie. Um 18 Uhr gab es Abendbrot, üblicherweise eine kalte Mahlzeit mit Brot, Käse, Wurst und Salat oder Tomaten.


  Aus dem klassischen deutschen Frühstück ist ein schnelles Frühstück geworden, dass häufig aus zuckerhaltigen Cornflakes, zuckerhaltigen Fertigmüslis, gezuckertem Joghurt oder Obst beruht. Einige Menschen frühstücken gar nicht. Die Routine der drei täglichen Mahlzeiten hat sich weitgehend aufgelöst, die Verfügbarkeit von Snacks, Zwischenmahlzeiten und Fast Food macht es möglich, dass man immer essen kann, wenn man möchte. Bedingt durch Berufstätigkeit wird die Hauptmahlzeit oft auf den Abend verschoben. Auch die Auflösung der jahrzehntelang üblichen Routinen trägt dazu bei, dass viele Menschen ihr Essverhalten immer weniger unter Kontrolle haben.


  Essen und Emotionen


  Essen ist im Gehirn mit Emotionen verknüpft. Der Geschmack von Omas Pudding schenkt auch heute noch ein Gefühl von Geborgenheit. Diese enge Verknüpfung nutzt die Industrie in der Werbung aus. Jeder Verbraucher weiß, dass Süßwaren die Gesundheit nicht gerade fördern. Deshalb investiert die Lebensmittelbranche besonders viel Werbeaufwand, um die Menschen zum Konsum zu animieren. Etwa jeder fünfte Werbe-Euro wird in Werbung für Süßwaren investiert. Eine amerikanische Studie konnte zeigen, dass ausgiebiges Fernsehen mit dem BMI (Body Mass Index) von Kindern korreliert. Es nahmen die Kinder an Gewicht zu, die die amerikanischen Privatkanäle anschauten. Wer Bildungskanäle oder DVDs schaute, war nicht betroffen. Die Wissenschaftler schlossen daraus, dass die Werbung diesen Unterschied ausmacht.


  Schon alleine der Anblick der Nahrung stimuliert das Gehirn. Mit Werbung werden Lebensmittel zusätzlich emotional aufgeladen. Da suggeriert ein Nahrungsmittel sozialen Erfolg im Freundeskreis, Fitness, Geborgenheit und Liebe. Jede Emotion wird zielgruppengerecht angesprochen. Werbeagenturen beherrschen das Spiel auf der Klaviatur der menschlichen Emotionen in meisterhafter Weise.


  Mehr, mehr, mehr


  Die Portionen haben sich in den vergangenen Jahren nach und nach vergrößert. Die Getränkebecher in den USA sind so groß, dass der New Yorker Bürgermeister die Becher ab etwa einem Liter Fassungsvermögen verbieten möchte. Ein Liter Cola enthält 110 Gramm Zucker, das sind sechseinhalb Esslöffel voll. Über die Riesenbecher mit gezuckerter Cola oder Limonade wird in den USA sehr viel Zucker konsumiert. Da Zucker praktisch nicht sättigt, leisten die großen Becher ihren Anteil am Übergewichts-Problem des Landes.


  Der Fast Food-Anbieter frittierter Hähnchenprodukte bot zu Beginn größere Hähnchenteile an. Heute sind die Stückchen winzig, damit man viel Panade daran befestigen kann. Die Kunden essen heute mehr Panade als Fleisch, durch die große Portion haben sie trotzdem das Gefühl, mit dem Kauf des Produktes ein gutes Geschäft gemacht zu haben.


  Bei einem der vielen Experimente zum Popcornverzehr im Kino gab man verschieden große Popcorntüten an Zuschauer und wog hinterher genau nach, wie viel Popcorn gegessen wurde. Die Teilnehmer des Experiments an der Universität Cornell aßen 45,3 Prozent mehr aus dem 240-Gramm-Behälter als aus dem 120-Gramm-Behälter. Allein die Menge der vorhandenen Nahrung stimulierte ihren Appetit. Ist man zu Besuch und es steht nur eine kleine Portion Gebäck auf dem Tisch, so übt man Zurückhaltung. Steht hingegen eine große Schale auf dem Tisch, so greift man eher zu. Es fällt nicht auf, wenn ein Stück fehlt, außerdem ist ja noch genug da.


  Dr. Barbara Rolls machte zur Portionsgröße beeindruckende Experimente mit Versuchspersonen: Elf Tage lang wurden die Portionen der Studienteilnehmer um 50% vergrößert. Die Personen aßen jeden Tag 400 kcal mehr als vorher und nahmen in der Versuchszeit ein halbes Kilo zu. Die meisten Probanden bemerkten dies nicht mal. Gerade bei Nahrung mit hoher Energiedichte bemerken Menschen nicht, wie viele Kalorien sie aufnehmen, der Magen ist noch gar nicht richtig gefüllt, wenn eigentlich schon genug Kalorien aufgenommen wurden. Menschen lassen sich also allein von der Verfügbarkeit der Nahrung in ihrem Essverhalten steuern. Die Effekte sind erschreckend: Die Wissenschaftlerin Rolls konnte den Teilnehmern in weniger als zwei Wochen unbemerkt ein Pfund Gewicht auf den Körper manipulieren, indem sie einfach mehr Essen auf die Teller schöpfte. Dieses Mehressen könnte wiederum an der Entstehung einer Leptinresistenz beteiligt sein, damit ist der Weg in den Teufelskreis frei.


  Essen ist eine soziale Angelegenheit, wir lassen uns ebenfalls von dem beeinflussen, was unsere Tischnachbarn essen: Wer zusammen mit Menschen isst, die große Portionen verzehren, der isst selbst auch mehr. Je mehr Menschen große Portionen verspeisen, desto eher werden die verbleibenden Tischnachbarn verführt, auch zu essen.


  Helfen Lightprodukte?


  Wie entkommt ein Übergewichtiger dem Teufelskreis? Diätprodukte wurden lange als mögliche Lösung des Problems angepriesen, heute sind viele Menschen zu Recht skeptisch. Auch dazu kann man ganz einfache Versuche machen: Druckt man in einem Versuch das magische Wort „light“ auf ganz normale Schokolinsen, essen Testpersonen bis zu 50 Prozent mehr. Der Konsum von Diätprodukten verleitet uns dazu, von dem Lebensmittel mehr aufzunehmen. Das vermeintlich leichte Lebensmittel erleichtert das schlechte Gewissen. So kann die Industrie über Lightprodukte den Gesamtkonsum ankurbeln und mehr verkaufen.


  Und wenn man eine Diät macht? Zwangsweise Unterbrechungen der Nahrungsaufnahme animieren ebenfalls zum Mehressen. Die Erfolgsquote von Diäten liegt bei etwa drei Prozent. Die anderen 97 Prozent geben nach kurzer Zeit auf und stopfen dann erstmal die entbehrte Nahrung in sich hinein. Künstliche Limitierung machen sich auch Unternehmen zu Nutze: So macht ein Hersteller von Schokolade eine „Sommerpause“. Ein New Yorker Bäcker, der für seine Croissants in Doghnutform bekannt wurde, limitiert sein tägliches Angebot bewusst auf 200 Stück - viel zu wenig für das große und trendbewusste New York.


  Die Ernährungsberater


  Ernährungsberater wollen den Menschen im Kampf gegen das Übergewicht helfen. Lebensmittel sollten bekömmlich sein. Kein Tier käme auf die Idee, etwas zu essen, das es nicht mag oder nicht verträgt. Der Appetit ist uns gegeben, damit wir ihn verwenden. Die Industrie manipuliert und stimuliert den menschlichen Appetit. Auch Ernährungsberater und Diätanbieter wollen den Appetit manipulieren, allerdings in die entgegengesetzte Richtung. Die Vielfalt der Ratschläge, mit denen wir alle buchstäblich erschlagen werden, ist enorm.


  Viele Menschen reagieren auf diese Problematik, indem sie nicht mehr das essen, worauf sie Appetit haben, sondern etwas anderes. Darf ich Pommes essen? Nein, ich nehme besser einen Salat. Ein fettes Steak? Nein, ich wähle besser das magere Hähnchenfilet. Der Körper wünscht sich eisenhaltiges Rindfleisch und bekommt weißes Hühnerfleisch. Er möchte einen Apfel und bekommt eine Gurke. Er will Pommes Frites und bekommt eine Kartoffel mit Magerquark. So entsteht ein Konflikt im Inneren des Menschen, der meist mit Schuldgefühlen aufgeladen ist. Oft pendeln Übergewichtige zwischen zwei Zuständen hin und her: Entweder sind sie gerade auf Diät und versagen sich jeden Genuss, oder sie vergessen alle Ratschläge und verspeisen einkaufskörbeweise Industrienahrung. So entstehen Krankheitsbilder wie Binge Eating und Bulimie.


  Ernährungswissenschaft


  Ärzte, Wissenschaftler und Ernährungsexperten versuchen, über Forschung und Studien nachzuweisen, wie man am leichtesten abnimmt, welche Lebensmittel gesund sind und wo die molekularen Ursachen des Übergewichts liegen. (Oder sie werden von der Industrie bezahlt, um nachzuweisen, dass Joghurt die Abwehrkräfte stärkt.) Viele Mythen von gesunden Lebensmitteln wurden in den letzten Jahren wieder entzaubert. Kaffee ist kein Wasserräuber, Spinat ist nicht besonders eisenhaltig, Fruchtzucker ist schädlich, Vitamine verkürzen teilweise die Lebenserwartung. Die Liste ist endlos.


  Die wissenschaftliche Forschung benötigt Jahre bis Jahrzehnte, um Wissen zu erringen, dass dann z.B. in Form von Medikamenten oder sinnvollen Ratschlägen an die Bevölkerung weitergegeben werden kann. Die Diätratschläge wechseln wie die Mode, immer sind die Begründungen logisch und nachvollziehbar, die Konzepte widersprechen sich. In Band 2 dieser Serie kann der interessierte Leser dies nachlesen (Die verrückte Geschichte der Diät).


  Über Essen und Nahrung wird viel behauptet. Haben Sie sich einmal überlegt, wie schwierig es ist, zum Thema Ernährung gute und aussagekräftige Informationen zu gewinnen?


  Da hat es die Pharmaindustrie vergleichsweise einfach, und auch deren Studien sind teuer und aufwändig in der Durchführung. Möchte man ein Arzneimittel auf seine Wirkung hin prüfen, so werden Probanden rekrutiert und in zwei Gruppen eingeteilt. Die beste Qualitätstufe hat die randomisierte Doppelblindstudie, in der weder Patient noch Arzt wissen, zu welcher der beiden Gruppen der Patient gehört. Die Zugehörigkeit zu den beiden Gruppen wird ausgelost. Man muss die Arzneimittelstudie sehr sorgfältig planen, damit man nachher auch sinnvolle Ergebnisse erhält. Das Anmelden der Studie verhindert, dass man die gestellte Frage im Nachhinein verändert, dies wäre nämlich eine einfache Möglichkeit der Ergebnisfälschung.


  Bei Nahrungsmitteln ist es viel schwieriger, gute Studieninformationen zu gewinnen. Man kann z.B. den Gesundheitszustand ganzer Nationen mit den Konsumgewohnheiten vergleichen. Dies hat man in den Sechziger-Jahren gemacht und herausgefunden, dass die Menschen in den Mittelmeerländern weniger häufig unter Herz-Kreislauf-Erkrankungen litten. Dies hätte am Wetter, an der guten Luft, am Sonnenschein oder an den Lebensgewohnheiten der Menschen liegen können. Man beschloss, dass es die Ernährung sein musste, die den Effekt auf die Gesundheit bewirkt hat. Das wichtigste Argument der mediterranen Ernährung war gefunden. Heute kämpfen die Menschen in den Mittelmeerländern mit den gleichen gesundheitlichen Problemen wie die anderen Europäer. Warum? Damals wurden viele körperlich hart arbeitende Menschen untersucht, diese gehen heute anderen Tätigkeiten nach und nehmen an Gewicht zu. Findet man also besonders gesunde Menschen in einer Region oder einem Land, kann das Essen dafür verantwortlich sein - oder die Luft, die Lebens- und Arbeitsgewohnheiten, die medizinische Versorgung, ... die Liste ist schier endlos. Auch der Zufall könnte verantwortlich sein!


  Die Empfehlungen für den täglichen Vitamin- und Mineralstoffbedarf werden von Experten am runden Tisch getroffen. Wie soll man die optimale Menge herausfinden? In einem Menschenexperiment? Aus ethischen Gründen unmöglich.


  Vielleicht ist Ihnen aufgefallen, dass in diesem Buch oft Ergebnisse mit Ratten oder Mäusen zitiert wurden. Studienergebnisse zur menschlichen Ernährung sind praktisch immer mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit fehlerbehaftet. Man kann die Ernährung einer Ratte kontrollieren, die des Menschen nicht oder nur mit hohem Aufwand. Selbst das Ausfüllen eines Ernährungstagebuchs bringt die Wissenschaftler nur begrenzt weiter: Beim Aufschreiben mogeln die meisten Menschen! Man will ja nicht als eine verfressene Person dastehen, da wird die Portion im Tagebuch verkleinert, bis der Eintrag akzeptabel aussieht. Aus der Flasche Rotwein vom Vorabend werden zwei Gläser, nicht dass man noch als Alkoholiker dargestellt wird! Das Kaffeestückchen hat der Studienteilnehmer vorsorglich vergessen. Beim Gewicht schummeln die Menschen ebenfalls, je nach Ausgangssituation wiegen sie bei der Befragung zwei bis fünf Kilogramm weniger als noch am Morgen. Menschen neigen dazu, in Erhebungen ihre Antworten in die Richtung zu biegen, von der sie glauben, dass sie der gesellschaftlichen Erwartung entspricht.


  Den Kunden immer eine Nasenlänge voraus


  Bei der Produktentwicklung in der Nahrungsmittelindustrie könnte man von einer Art Evolution sprechen. Produkte „überleben“, wenn sie gut verkauft werden und gute Gewinne bringen. Ein neues Lebensmittel ist in der Regel innerhalb eines Jahres entwickelt. Die Lebensmitteltechnologen der Industrie kennen den Geschmack der Menschen sehr gut, sie wissen genau, wie sie uns verführen können und sind trotzdem flexibel genug, um auf Trends und neue Wünsche der Kunden (Bubble Tea) zu reagieren.


  Neuentwicklungen werden vor der Einführung von Probanden der Marktforschungsinstitute getestet. Alles wird geprüft: Was Menschen von dem neuen Produkt erwarten, wie es auf sie wirkt und wie es ihnen schmeckt. Werbeagenturen sind spezialisiert darauf, die verschiedenen Zielgruppen optimal anzusprechen. Sie wissen, mit welchen Emotionen sie welches Produkt verknüpfen müssen, damit wir kaufen. Große Unternehmen testen ihre Produkte zunächst ein Jahr lang in Deutschlands Testdorf Haßloch: Dort wird das Produkt in den lokalen Supermärkten angeboten und zusätzlich beworben. Die Gesellschaft für Konsumforschung sammelt die Daten aus dem Testdorf und prüft im Auftrag der Unternehmen, wie gut sich das Testprodukt verkauft. Es ist den Unternehmen insbesondere wichtig, dass das Lebensmittel nicht nur einmal, sondern immer wieder im Einkaufswagen landet. Ist dies gegeben, wird ein Produkt bundesweit verkauft und aggressiv beworben.


  Die Industrie kann anhand der Gewinne schwarz auf weiß ablesen, wie erfolgreich ein Produkt darin ist, die Menschen zu verführen. Aus den Jahresberichten der Nahrungsmittelkonzerne könnte man mehr Informationen extrahieren als aus vielen ernährungswissenschaftlichen Studien. Im Supermarkt kann man bereits abends an der Kasse ablesen, welche Lebensmittel beliebt sind. Die Industrie ist der Forschung und den Ernährungsberatern immer um Längen voraus.


  Es ist schwierig, sich dagegen zu wehren, denn es werden zahlreiche Mechanismen ausgenutzt: Das Produkt wird uns in der Werbung im TV und auf Plakaten ständig vor die Nase gehalten. Alles wird optimiert, die Fast Food-Schnellrestaurants sind ein gutes Beispiel: Sparmenüs sorgen dafür, dass wir auch noch die zuckerhaltige Cola zum Burger kaufen. Die Produkte spielen meisterhaft auf der Klaviatur der menschlichen Körpersensoren, das Gehirn kann fast nicht mehr anders, als nach Mehr zu schreien. Die durchdachten und über Jahre optimierten Angebote lösen jede Bremse im Kopf. Kantinen und Restaurants setzen ebenfalls häufig auf die Produkte der Industrie, da dies die Arbeit erleichtert. Glutamat ist ein zuverlässiger Koch.


  Eine Lobby für das Fett


  Für die Industrie ist es lukrativ, wenn möglichst viele Menschen übergewichtig sind. Übergewichtige verzehren mehr Kalorien, sie geben damit auch mehr Geld für Nahrung aus. So kann man auch bei stagnierender Bevölkerung den Umsatz an Lebensmitteln erhöhen. Durch die steigenden Raten von Übergewicht geht diese Rechnung für die Industrie auf. Auch Light-Produkte fügen sich nahtlos ins Konzept, denn davon essen die Menschen noch mehr als von herkömmlichen Produkten. So ist die Herstellung schmackhafter Nahrung für die Industrie aus zwei Gründen von Vorteil: Diese Nahrung fördert den Mehrkonsum und damit gleichzeitig das Übergewicht, welches wiederum den Umsatz der Zukunft sichert.


  Darf man die Nahrungsmittelindustrie mit einem Drogenhändler vergleichen? Der Gedanke liegt nahe, wenn man die Effekte der hochkalorischen Nahrung auf das Belohnungssystem des Menschen mit den Effekten der Drogen vergleicht. Die Industrie füttert Menschen (am liebsten Kinder) mit Produkten an, die süchtig machen. Zumindest sprechen zahlreiche Indizien der Wissenschaftler dafür.


  Es ist bemerkenswert, mit welcher Hartnäckigkeit und Finesse die Industrie dafür gesorgt hat, die Ampelkennzeichnung der Lebensmittel zu verhindern. Von den Verbrauchern in England wurde die Ampel als leicht verständlich wahrgenommen. Immerhin wären so viele der süchtig machenden Dickmacher gekennzeichnet gewesen, das hätte durchaus das Potenzial gehabt, die Ernährung der Menschen zu verändern. Niemand schaut auf die Rückseite der Verpackung, aber ein Rotlicht auf der Vorderseite hätte so manchen Einkaufskorb verändert. Nicht ohne Grund haben die Lobbyisten alles gegen diese Ampel getan. Die Lebensmittelindustrie hat sich mit Händen und Füßen dagegen gewehrt. Vorne auf der Packung will kein Konzern die schöne Welt aus dem geschönten Produktfoto mit Qualität-suggerierenden Begrifflichkeiten durch ein Stopp-Symbol stören lassen.


  Wirbt die Industrie mal mit Angaben zum Zucker- oder Kaloriengehalt auf der Vorderseite des Produktes, dann tut sie das pro Portion. Die gewählten Portionen sind winzig und haben mit den normalen Verzehrsgewohnheiten nicht viel zu tun. Niemand isst nur eine Handvoll Chips, die meisten Menschen sind froh, wenn sie es schaffen die Tüte wegzulegen, bevor sie leer ist.


  Die Lebensmittelampel hätte den Verzehr der hochkalorischen, schmackhaften und glutamathaltigen Lebensmittel unter Umständen etwas bremsen können. Die rote Ampel ist ein Symbol, das genau wie das Stoppschild von allen Menschen unmissverständlich verstanden wird, sie erreicht in ihrer Symbolik sogar das Unterbewusstsein. Nur: Sinkende Raten von Übergewicht kann die Nahrungsmittelindustrie nicht gebrauchen! Schlanke Menschen essen deutlich weniger, da sie einen geringeren Tagesbedarf haben. Ein Schelm, wer Böses dabei denkt. Auch die Pharmaindustrie hat von der gegenwärtigen Entwicklung nur Vorteile, sie kann ihre Medikamente gegen das metabolische Syndrom absetzen: allen voran die Cholesterinsenker, gefolgt von Tabletten gegen Bluthochdruck sowie Medikamenten zur Behandlung von Diabetes.


  Verbraucher haben keine Lobby, Verbraucher können nur ihr Bestes tun, sich im Supermarkt nicht verführen zu lassen und eine möglichst günstige Wahl zu treffen. Dazu braucht man Zeit, Wissen und eine gute Lesebrille.


  Was tun?


  Der beste Ernährungsratschlag aller Zeiten ist möglicherweise, keine Ernährungsratschläge zu befolgen. Dieser Rat ergibt sich aus der einfachen Beobachtung, dass sich zahlreiche Ratschläge der Vergangenheit als falsch oder wirkungslos erwiesen haben. Vor lauter Ratschlägen hören immer weniger Menschen auf ihren Körper. Können wir uns auf unsere somatische Körperintelligenz verlassen? Die These dieses Buches ist: Ja, wenn wir unseren Körper nicht durch Produkte mit fehlerhaften optischen und geschmacklichen Signalen ständig hinters Licht führen.


  In seinem Buch über kulinarische Körperintelligenz rät der Ernährungswissenschaftler Uwe Knop dazu, die Ernährungsratschläge zu vergessen und wieder mehr auf den eigenen Appetit zu hören. Da ist es hilfreich, die mediale Informationsflut zum Thema Ernährung weitgehend zu ignorieren. Knop rät ebenfalls dazu, möglichst oft auf frische Nahrung zurückzugreifen und stark verarbeitete Nahrungsmittel zu meiden.


  Warum mögen wir Kartoffelchips? Wer gerade Lust darauf hat, dessen Körper verlangt womöglich einfach Salz, Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß (Glutamat). Vielleicht ist Ihr Körper ja bereits zufrieden, wenn Sie ihm eine echte Hühner- oder Rindfleischsuppe mit Kartoffeln und Gemüse zubereiten, dann hat er all diese Bestandteile erhalten - frei von Substanzen, die gefräßig machen. Wenn wir die Ernährung immer stärker von den Signalen des Körpers entkoppeln, kann die körpereigene Appetitsteuerung nicht funktionieren und den Körper optimal mit Nährstoffen versorgen. Je mehr man an den eigenen Bedürfnissen vorbei isst, desto schneller kommt das System aus dem Lot.


  Wer sagt, dass ein fettes Rindersteak ungesund sei? Das kommt auf die verzehrte Menge und auf die gewählten Beilagen an. Vielleicht braucht der Körper das rote Fleisch wegen des enthaltenen Eisens oder er giert nach Fett, weil er zuvor mit Magerjoghurt traktiert wurde.


  Es ist nicht leicht, der schnellen und praktischen Versuchung zu widerstehen: Fertignahrung ist schneller zubereitet als frische Nahrung. Wer um die Risiken weiß, der kann möglichst oft für Alternativen sorgen. Das morgendliche Frühstück ist noch am einfachsten zu verändern: zuckerfreie Frühstücksflocken, Joghurt, Nüsse und Körner einzeln kaufen, mutig Zucker ergänzen, Obst dazu, fertig! Das kann jeder tun, ohne an Arbeitsüberlastung zu sterben. Oder Sie setzen auf das klassische Frühstück mit Brot und Belag.


  Immer mehr Menschen haben es verlernt, ohne Industrieprodukte zu kochen. Früher war nahezu jeder Mensch in der Lage, eine essbare Salatsauce aus Basiszutaten herzustellen, ohne eine Tüte mit Pulver zu verwenden. Heute gibt es immer mehr Menschen, die zwar die Kochsendungen im TV anschauen, aber nicht in der Lage sind, ein Essen ohne den Einsatz von Ferigprodukten zuzubereiten. Wer das Kochen verlernt oder nie gelernt hat, sollte sich in der Zubereitung der wichtigsten Basisgerichte üben.


  Beim Fernsehabend können Sie auf saubere Alternativen ausweichen. Nüsse haben zwar einen hohen Energiegehalt, liefern dem Körper aber im Gegensatz zu Kartoffelchips hochwertige Fette und gutes Eiweiß. Gerade bei Kindern sollten Sie darauf achten, dass diese nicht vollständig auf Industriegeschmack geprägt werden, damit sie in späteren Jahren eine Alternative zum Fertigfraß haben.


  


  Empfehlenswerte Grundsätze:


  - Wird ein Lebensmittel als gesund oder ungesund angesehen, bedeutet dies nicht, dass man das in zehn Jahren noch genauso sieht (Fruchtzucker). Hören Sie nicht auf jeden Rat, der durch die Medien geistert


  - Bereiten Sie Ihre Nahrung aus Grundzutaten selbst zu, soweit es zeitlich mit Ihrem Alltag vereinbar ist


  - Meiden Sie Produkte, deren Zutatenverzeichnis Sie nicht entziffern können


  - Achten Sie immer auf Ihr Wohlbefinden: Auch vermeintlich gesunde Nahrung kann für Sie persönlich unbekömmlich sein: Hülsenfrüchte, Ballaststoffe bei Divertikulitis, Früchte bei Fruchtzuckerintoleranz, Milchprodukte bei Laktoseintoleranz


  - Informieren Sie sich über die schwarzen Schafe der Branche und meiden Sie deren trickreiche Produkte. Im nächsten Kapitel finden Sie Links zum Stöbern und Weiterlesen


  - Kinder brauchen keine Kinderlebensmittel. Kaufen Sie Ihrem Kind ein schönes Spielzeug statt des überzuckerten Kinderproduktes mit der billigen Plastikfigur


  Was tun bei Übergewicht?


  Welche Schlüsse kann ein übergewichtiger Mensch aus der Lektüre dieses Buches ziehen? Menschen mit Übergewicht sind nicht willensschwach! Durch die Veränderungen im Gehirn reagieren sie auf den Anblick und Geruch von Speisen viel stärker als schlanke Menschen. Wer trotzdem widersteht, kann wirklich stolz auf sich sein.


  Wann immer möglich, beseitigen Sie Nahrung aus Ihrem direkten Sichtfeld. Stellen Sie keine Schokolade auf den Wohnzimmertisch, wenn Sie jeden Abend viele Male drauf starren müssen. Packen Sie die Lebensmittel hinter verschlossene Türen. Aus den Augen, vielleicht irgendwann auch aus dem Sinn! Da Kinder nachweislich von Werbung der US-Privatsender übergewichtig wurden, gilt dieser Rat sicher auch für Sie: Schalten Sie den Fernseher öfter mal aus, meiden Sie den Anblick von Nahrung im TV. Wenn Sie im Supermarkt oder in der Fußgängerzone einkaufen, so ist der altbewährte Ratschlag, dort nicht hungrig hinzugehen, sicher hilfreich.


  Wer abnehmen möchte, klassifiziert Nahrung meist nach dem Energiegehalt. Alternativ achten Menschen darauf, keine Kohlenhydrate oder kein Fett zu essen. Meine persönliche Begründung, warum ich eine ausgewogene Mischkost für die beste Alternative halte, habe ich Ihnen ja bereits erläutert.


  Noch wichtiger ist es, die Nahrung danach auszuwählen, wie lange Sie davon gesättigt und zufrieden sind. Achten Sie nicht nur auf den Füllstand des Magens, sondern auf die Zufriedenheit nach der Mahlzeit. Was sagt Ihr Belohnungszentrum? Sind Sie wohlig satt? Glücklich? Oder bleibt ein nagendes Gefühl zurück? Essen, das bei Ihnen persönlich schnell wieder Hunger und Gier auslöst, sollten Sie meiden. Meiden Sie außerdem konsequent Glutamat und Geschmacksverstärker, da diese nachweislich gefräßig machen. Warum sich das Leben unnötig schwer machen? Wenn Sie auf Industrienahrung zurückgreifen müssen, halten Sie die Portionen klein und ergänzen Sie mit frischer Nahrung.


  Der vielleicht wichtigste Rat: Haben Sie Geduld! Es wird möglicherweise lange dauern, bis Sie sich nicht mehr andauernd hungrig fühlen. Hungern Sie nicht, sondern versuchen Sie, einen gleichmäßigen Rhythmus zu finden. Bleiben Sie am Ball!


  Bewegung ist zum Abnehmen grundsätzlich hilfreich. Man verbraucht mehr Energie und verbessert das Körpergefühl und die Laune. Von Bewegung profitiert die Gesundheit des Menschen immer. Falls Sie einen Anfang wagen möchten, sich vielleicht sogar für das Laufen interessieren, so sei Ihnen Band 1 dieser Serie ans Herz gelegt: Laufend zum Wunschgewicht: Von der Couch zum Gesundheitsläufer.


  Links zum Stöbern und Weiterlesen


  Abgespeist: http://www.abgespeist.de


  EU.L.E. e.V.: http://www.euleev.de/


  Ernährungsumschau: http://www.ernaehrungs-umschau.de/


  FDDB.info (Nährwerte): http://fddb.info/


  Food-Detektiv (Hans-Ulrich Grimm): http://www.food-detektiv.de/


  Foodwatch: http://www.foodwatch.org/


  Glossar für E-Nummern: http://das-ist-drin.de/glossar/e-nummern/


  Hunger und Lust (Uwe Knop): http://www.echte-esser.de/


  Lebensmittelklarheit: http://www.lebensmittelklarheit.de


  Lebensmittelwarnung: http://www.lebensmittelwarnung.de


  Verbraucherzentralen: http://www.verbraucherzentrale.de/


  Was wir essen: http://www.was-wir-essen.de/


  Worlds of Food: http://www.worldsoffood.de/


  Zusatzstoffe: http://www.zusatzstoffe-online.de/home/
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