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«En Guete»: In vielen Produkten stecken unzihlige E-Nummern, die fiir jeweils einen Zusatzstoff stehen.
Diese Deklaration ist in ganz Europa gleich, das «E» steht fiir «<EU/Europa».

Nattirlich konservieren mit

Oregano, Nelken & Co.

Sehr viele Lebensmittel enthalten kiinstliche Zusatzstoffe wie Konservierungsmittel
oder Geschmacksverstarker. Dabei wire das gar nicht immer notig. Forscher haben
entdeckt, dass auch Gewiirze gegen Bakterien, Viren und Pilze helfen.

Wenn auf Lebensmittelverpackungen
Codes wie E 200 oder E 210 stehen, ver-
binden wir das oft mit chemischen Kon-
servierungsmitteln, die Lebensmittel
haltbar machen. Oder mit Geschmacks-
verstirkern, die ihnen mehr Aromen
verleihen. Viele Produkte in den Lebens-
mittelabteilungen enthalten Zusatzstof-
fe, seien es Fertiggerichte, Lightproduk-
te oder Instantsuppen. Aber auch Brot,
Joghurt oder verarbeitetes Obst und Ge-
miise werden mit Emulgatoren, Aroma-
stoffen und Hormonen «aufgepeppt».
Emulgatoren sind Hilfsstoffe, die zwei ei-
gentlich nicht miteinander mischbare
Flissigkeiten wie Ol und Wasser verbin-
den. Achten Sie beim Einkaufen auf die
Lebensmitteletikette. Sabina Helfer,
Sprecherin des Bundesamts fiir Lebens-
mittelsicherheit und Veterindrwesen
(BLV): «Die Stoffe, die darauf aufgefiihrt
sind, stellen in den zuldssigen Produkten
und den zulissigen Mengen kein Ge-
sundheitsrisiko dar.» Die Stoffe sind
streng geregelt und werden von interna-
tionalen Expertengremien regelmissig
neu bewertet. Diese Liste finden Sie bei-
spielsweise auf der Website des BLV.

Strenge Kontrolle

Komplett auf Zusatzstoffe zu verzichten
ist heutzutage fast unmoglich. Die Le-
bensmittelindustrie muss sie aber auf der
Verpackung kennzeichnen, «somit kén-
nen die Konsumenten selber wihlen,
welche Produkte sie bevorzugen», sagt
Helfer. Kantonale Kontrollbehorden, die
stichprobenartige Lebensmittelkontrol-
len durchfiihren, tiberpriifen die korrek-
te Deklarierung der Zusatzstoffe laufend.
Das soll verhindern, dass die Angaben
getarnt werden. «Ausserdem sind auch
die Produzenten zu einer Selbstkontrol-
le verpflichtet», sagt Helfer.

Oregano fur Wurstwaren

Professor Gerhard Franz vom Institut fiir
Pharmazeutische Biologie der Univer-
sitdt Regensburg (D) vertritt ebenfalls
die Meinung, dass Konsumenten der Le-
bensmittelindustrie ruhig vertrauen kon-
nen. Er befasst sich schon ldnger mit der
Wirkung von dtherischen Olen. «In un-
seren Landern kénnen wir davon ausge-
hen, dass die vorgegebene Dosis fiir den
Menschen kaum schidlich ist», sagt er.
Einzig hyposensible Menschen kénnten
auf Koservierungsstoffe allergisch reagie-
ren, wenn sie beispielsweise eine Pollen-
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oder eine Nussallergie haben. «Allergi-
sche Reaktionen auf Zusatzstoffe konnen
anhand von Hautausschligen sichtbar
werden. Oder wenn sich die Schleim-
hiute veridndern, die Nase tropft, und
auch Durchfall kann ein Hinweis sein»,
sagt er. In solchen Fillen sollten Sie die
Vertriiglichkeit der Konservierungsmit-
tel drztlich abklidren lassen.

Mittlerweile gibt es natiirliche Alter-
nativen zu den synthetischen Stoffen. Ge-
wiirze wie Oregano, Salbei, Nelken, Thy-
mian, Zimt oder Knoblauch sind laut
amerikanischen Forschern wirksame Bak-
terienkiller. «Sie enthalten #therische
Ole, also flicchtige Stoffe, die gegen Mikro-
organismen wirken und die Lebensmittel
haltbar machen», sagt Franz. Nelkenol
beispielsweise wiirde sich anbieten, um
Konfitiire zu konservieren. Herbe Gewiir-
ze wie Oregano und Majoran wiirden
Wurst- und Fleischspeisen beigemischt,
um sie vor Pilzen und Bakterien zu schiit-
zen. Und auch die aus der Weidenrinde
gewonnene Salizylsiure habe sich als wir-
kungsvolles Konservierungsmittel be-
wihrt. «Natiirlich sollte man darauf ach-
ten, ob ein Gewiirz geschmacklich zu dem
entsprechenden Lebensmittel passt. Ore-
gano eignet sich fiir Wurstwaren, bei Siiss-
speisen wie Eis sollte man aber doch eher
auf Rohrzucker zuriickgreifen.» Franz ist
tiberzeugt, dass auch die Lebensmittelin-
dustrie in Zukunft vermehrt natiirliche
Stoffe einsetzen wird, um die Produkte
haltbar zu machen. Auch wenn diese Um-
stellung einen Mehraufwand bedeuten
wiirde. «Wenn die Konsumenten natiirli-
cher werden mochten, werden die Produ-
zenten diesem Trend folgen.»

Haufige Zusatzstoffe

Der Einsatz von Zusatzstoffen ist genau-
so vielfiltig wie ihre Form. Neben Siiss-
stoffen, Festigungsmitteln, Geschmacks-
verstiarkern oder Trennmitteln kommen
folgende Zusatzstoffe hiufig in Lebens-
mitteln vor:

— Farbstoffe: Sie werden zum Verscho-
nern von Lebensmitteln verwendet und
sollen die Speisen appetitlicher aussehen
lassen. Schon die Roémer und Agypter
haben Lebensmittel gefirbt. Somit
konnten sie auch bereits verdorbene Wa-
ren zum Verkauf anbieten. Heute zuge-
lassene Farbstoffe sind beispielsweise
Chlorophyll, Carotinoide und Randen.
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— Konservierungsstoffe: Konservie-
rungsstoffe verhindern oder verzdgern den
Verderb eines Lebensmittels mittels
Mikroorganismen (Bakterien, Hefe, Pilze).
Oft werden mehrere Konservierungsstoffe
gleichzeitig eingesetzt, um die Lebensmit-
tel haltbar zu machen. Die Verwendung
von Konservierungsstoffen muss auf der
Verpackung gekennzeichnet sein. Bekann-
te Stoffe sind Sorbinsiure, Benzoesiure,
Sulfit, Nitrit oder auch Nitrat.

— Sduerungsmittel: Der Zusatz von Siu-
re ist vermutlich die dlteste Methode, um
Lebensmittel zu konservieren. Sduren
verindern den Geschmack der Speisen
und erhohen den Siuregrad. Weil Pilze
und Bakterien als siureempfindlich
gelten, wird ihr Wachstum im sauren
Milieu gehemmt. Das wohl bekannteste
SAuerungsmittel ist die Essigsiure.

— Antioxidanzien: Antioxidanzien
schiitzen Lebensmittel vor Verderb durch
Anlagerung von Luftsauerstoff. Sie miis-
sen als «Antioxidationsmittel» deklariert
werden. Speisefette, Suppen, Gewiirze,
aber auch Marzipanmassen oder Kaugum-
mis enthalten unter anderem diese Zu-
satzstoffe. Antioxidanzien kénnen einen
natiirlichen Ursprung (Vitamine) haben
oder synthetisch hergestellt werden.

— Stabilisatoren: Zu den Stabilisatoren
gehoren Gelier- und Dickungsmittel,
aber auch Emulgatoren. Sie erhalten oder
verbessern die Struktur von Lebensmit-
teln und werden h#ufig bei Cremespei-
sen, Desserts oder Joghurts eingesetzt.
Dickungs- und Geliermittel sind im Ge-
gensatz zu Emulgatoren nicht fettloslich.
Emulgatoren kénnen sich somit sowohl
mit wissrigen als auch mit nichtwissri-
gen Stoffen verbinden. Da der Organis-
mus sie riickstandsfrei abbaut, sind sie
aus gesundheitlicher Sicht unbedenk-
lich. Mayonnaise oder Salatsaucen ent-
halten hiufig Emulgatoren.

So unterstiitzen Sie Ihre
Verdauung wirkungsvoll

Albana Musa,
Drogistin in der
Metalli-Drogerie
in Zug, weiss,
was lhrem Magen
guttut.

Was bietet die Drogerie gegen Verdau-
ungsprobleme?

Albana Musa: Bitterstofftropfen unter-
stiitzen die Verdauung, sie fordern die
Verdauungssiifte und regen den gesam-
ten Prozess im Magen an. Wer immer
Fertigprodukte isst, sollte auch seinen
Séiure-Basen-Haushalt priifen und, falls
er aus dem Gleichgewicht ist, eine Basen-
mischung einnehmen. Um die Verdau-
ung zu férdern, gibt es neben Tropfen
auch Tabletten, beispielsweise aus Arti-
schockenextrakt. Wobei die Tropfen bes-
ser sind, da sich die Bitterstoffrezeptoren
auf der Zunge befinden und somit schnel-
ler die Verdauungssiifte anregen kénnen.
Bei chronischen Beschwerden empfeh-
len wir, dreimal tiglich 10-15 Tropfen
einzunehmen, sonst lediglich nach dem
Essen bei Bedarf.

Nehmen Magenbeschwerden in der
heutigen Zeit zu?

Die Menschen nehmen sich oft zu wenig
Zeit zum Essen. Stress und Hektik geho-
ren zum Alltag. Zwischen Tiir und Angel
bleibt kaum Zeit fiir Gesundes. Deshalb
greifen viele zu Fertiggerichten und Fast
Food. Die Folgen kénnen diverse Ver-
dauungsbeschwerden, vor allem Magen-
brennen, saures Aufstossen, Blihungen

und Ubersduerung sein. Wir als Droge-
rie bieten unserer Kundschaft eine um-
fangreiche Beratung, um nicht nur die
Beschwerden zu lindern, sondern auch
die Ursachen zu ergriinden.

Was kann man priventiv Gutes fiir sei-
nen Magen tun?

Die Magenschleimhaut kénnen Sie mit
einem Spagyrik-Spray stiirken, der unter
anderem Natrium chloratum und
Hydrastis sowie personlich abgestimmte
verdauungsfordernde Essenzen enthiilt.
Um die Verdauung allgemein zu regulie-
ren, empfehle ich, Milchsiurebakterien
einzunehmen. Sie helfen, die Darmflora
im Gleichgewicht zu halten.

Was machen Sie persénlich fiir ein gu-
tes Bauchgefiihl?

Personlich achte ich darauf, moglichst
keine Fertiggerichte zu essen. Oftmals
koche ich zu Hause vor und nehme das
Essen zur Arbeit mit. Oder ich mache ei-
nen Salat und koche abends frisch.
Ausserdem trinke ich regelmissig einen
stoffwechselaktivierenden Tee und ach-
te darauf, immer in Bewegung zu bleiben.
Wer eine Ernidhrungsumstellung plant,
sollte dies schrittweise tun. Denn
Magenbeschwerden weisen oftmals dar-
auf hin, dass irgendetwas im Leben im
Ungleichgewicht ist. Wenn sie chronisch
werden, sollte man sie auf jeden Fall bei
einem Arzt abkliren lassen.

Text: Denise Muchenberger

Fotos: Corinne Futterlieb / zVg.
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Sie mochten kein blaues aﬂ*

Wunder erleben?

Ob kinstliche Farbstoffe im Essen geféhrlich sind, erfahren Sie
auf vitagate.ch - der Gesundheitsplattform im Netz.
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vitagate.ch

Jeden Tag einen Klick gestinder.

vitagate.ch - die Gesundheitsplattform
der Schweizer Drogerien

Scannen Sie den Code mit einem QR-Reader.



