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QUALITAT i Das
Warenangebot in
den Regalen ist
unuberschaubar.
Aber welche
Lebensmittel

kann man ruhigen
Gewissens kaufen,
welche nicht?

Ein Wegweiser

usgewogen soll eine
Mahlzelt seln, gesund,
lecker und bekomm-
lich. 5o will es jeden-
Falls die Deutsche Gesellschaft
fiir Ernéhrung. Aber muss e3
deshalk tiaglich Korneririh-
stiick und Gemisaplanne ge-
ben? Sollen wir nur noch im
Reformhans elnkaulen, ein @i-
genes Gemidsebeet anlegen
und auf Flelsch in Zukunft
Qang verzichten?
Wenn man in den Machrichien
vion rammelfleisch, Acrylamid
in Chips und pestizidbelaste-
tem Gemiise hort, konnte man
das fast glavben, Auch Ma
thias Wolfschmidt (41} van
der Hamburger Verbraucher-
schutzorganisation Foodwatch
warnt: Leiger Kommt es im-
mer wieder zu Licken bei der
Cualititskontrolle von Lebens-
mitteln.”
Aberin Panik verfallen missen
Sie deswegen genauso weniyg
wie Vegetarier oder Landwirt
werden. Es reichi schon, wenn
Sie gute Produkte von schlech-
ter Ware unterscheiden kin
nen. ¥Wir segen Thnen, wie:
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Woran erkennt
man Qualitat?

Wer sich gesund erndbiren
will, greift oft und gern zu bie-
legizch angebauten Produkben.
Lut 50, denn sie enthalten
nachweislich weniger Schad-
stoffe und Pestizide zls kon-

venlionelle Produkte. Und
seitdem auch Discounter ver-
starkt Bioware wverkaufen,
ist sie durchaus bezahlbar ge-
worden. Die zweite gute Nach-
richt: Vor wenigen Wochen
untersuchte Okotest Bio-Le-
bensmittel aus neun Produkt

2t Zusatzstoffe

Schluss mit komplizierten Begriffen! Wir iibersetzen:

chemisch hergesteit war-
dan. Sla gelten allardings
nicht als schadlich.

STABILISATOREM erhaltiezn
die Struktur wnd Lebsans-
daser won Lebensmittein.
Dezu gehbeen Verdickungs-
(E 412}, Gelier und Fzuch-
hatamittal £ 420, Leider

ANTIOXIDATIONSMITTEL
machen Lebansmittel 1&n
gar haltbar. Abar Vorsicht:
EZ20, 228, 310, 311
und 312 losen haufig
Allergisn aus.

AROMEN konnen pHlanzii-
cher oder Lierischer Her
loanft sain, aber auch rein

kdnnan

Stabilisatanen
DurcHfall verursachen,

SUSSUNGSMITIEL [r B, &5
partam, Saccharin) ersat-
2en Zucker, regen dis In
sulinprodulktion an und
sieigem den Apoetit. Sie
gelten nur in Mafen ge-
nasaan als unbedenklich.,

gruppen in Discountern und
supermarkien. Das Ergebnis:
Alle Produkte schaitien mit
Aut® oder sehr gut” abl

Beim Thema Fleisch steht aber
der Metzger wms Eck an erster
Stelle - 5o das Ergebnis einer
Grofuntersuchung des Baye-

rischen Verbraucherschutz-
ministeriums. [Dieses Ergel-
nis ist reprisentativ flir ganz
Deutschland”, sagl Harald
Seitz vom Infodienst Ernih-
rung, Verbraucherschutz und
Landwirtschaft (aid) in Bonn.
Der Grund: Metzgersien pro
duzieren entweder selbst oder
gind erfahren genug, um sich
gar nicht erst Gammaelfleisch
andrehen zu lassen.

LInd wie steht es um Fertigpro-
dukte? Dafir geben die Deat-
schen im Durchschnitt iImmer-
hin 600 Euro jédhrlich aus.
Doch leider wird der Grobizil
von dem, was wir darin
schmecken und rechen, che-
misch hergestellt. In manchen

Fertigprodukten stecken meh-
rere Tausend Inhaltssioffe! Ei-
ne Ausnahme ist Frosta. Seit
2003 verzichiel der Tielkihl-
kosthersteller als einzige Marke
aul sdmiliche Zusatzsioffe,

Wer braucht was?

Micht nur die richtige Auswahl
an Lebensmitteln st wichtig,
Je nach Geschlecht, Alter oder
Lebenssituation steigt auch der
Bedarf an bestimmtan Mihr-
stoffen. Hier ein Oberblick:

Si€ Bis zu den Wechseljahren
naben Fraven einen erhdhten
Eisenbedarf und sollten regel-
mafig Hilsenfrichie, Trocken-
abst und Rindfleisch essen. [n
der Schwangerschal sind Fol-
siure (z.B. in Blattgemise,
Hilsenfrichten, Erbsen) wmd
Jod (z.B. in Meeresfischen,
Garnelen, Feldsalat) wichtig.
Etillende Miotter brauchen Kal-
zium (Milchprodukte, Brokko-
li, Spinat), um genibgend Milch
o produzieren und sich vor
Osteoporose 2u schiltzen,

Er Ménner bendtigen 60 Pro-
rent mehr essenticlle Fett-
shuren (Oliven-, und Rapsal,
Meeresfischel. Der PMlanzen-

farbstoff Lykopin (Tomate, Pa-
prika) schitzt sie wor Prostata-
und Lungenkrebs. Wichtig
sind auch B-Vitamine (Voll-
korn, Brokkolil, Selen [Miisse,
Fisch)l, Zink (Rase, Linsen) und
Folsaure (Fenchel, Chicoreg).

Kinder Eine méglichst bunte
Mischkaost liefert alle notigen
Mahrstoffe. Eine fleischlose
Erndhrung ist fir Kinder nur
bedingt geeignet. Wichtig
fur ¢in starkes Knochengerist
ist wiel Kalzium. Viarsicht vor
Linderlebensmitteln™:  Sie
enthalten oft zu viel Zucker
und Fett.

SEnioren Obwohl der Ka
lorienbedart im Alter sinkt
bleibt der Badarf an Vitamine
wnd Mineralstoffen unverin
dert hoch. Ganz wichtig is
Vitamin D (Fisch, Pilze) undg
Kalzium (Milchprodukte) fiig
starke Knochen, sowie vie
Flissigkeit [zwei Liter tiglich)
Ein Defizit macht mide un
falhrt zu geistiger Schwacha

Gestresste Um Belastun”
gen standzuhalten, brauwcht
dar Kirper mehr Magnesium
|Banancn, Kirbiskernec), B-Vi-

esundheit aus dem Supermarkt

REINBEISSEN
Fir Apfel & Co,
giit: Das Gute
liegt s0 nahl
Denn bel Obst
und Gamikse
aus dar elge-
nen Reglon

- bledben wegen
lurzer Trans-
portwege dia
Witamina
essar erhalten

UNTERSUCHEN
Mahrungsmitte|
wirdan standig
hontrolliert.

wim dem Ver-
braucher Schute
nu béeten

tarmine (Milch- und Yollkorn-
produkte, Grinkohl) sowie
Vitamin C (Cranberries, Kiwi.
Faprikal. Thorsten Dargatz @

1 Gutesmgel
Darauf konnen

= OBST, GEMUSE Meten Big-
ware schneiden vor alem die
Pradubde ven San Lucar mift
Bestnoten ab. Ausgesuchits
Bauern und intensie Bantrol
len blirgen hier fir Quaktsi

=» OBST, GEMUSE Neben Bio-
ware schneiden vor allem die
Produkte von San Lucar mit.
Bestnoten ab. Ausgesuchte
Bauern und intensive Kontrol-
len burgen hier fur Qualitat.

Die perfekte
Ernahrungsumstellung
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