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«Bouquet garni» — Die Seite der Kiiche

Schweizerische Gesellschaft fiir Lebensmittelhygiene

25. SGLH-Arbeitstagung «Schidlingsbekdmpfung in der Lebensmittelindustrie»

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Lebensmittelhygiene ist eine
1968 gegriindete Non-Profit-Organisation mit mehr als 500
Einzel- und Firmenmitgliedern aus dem In- und Ausland. Sie or-
ganisiert jahrlich eine Arbeitstagung und mehrere Diskussions-
nachmittage, an denen vielfaltige aktuelle Probleme der Lebens-
mittelhygiene behandelt werden. Ziel ist es, Mittel und Wege auf-
zuzeigen, wie die Hygiene in allen Bereichen der Lebensmittelwirt-
schaft (Produktion, Lagerung, Verteilung) optimiert werden
kann. Die Informationen richten sich primér an die Betriebsve-
rantwortlichen. Sekundar wirken sie sich auf den Konsumenten
aus. Lebensmittelhygiene basiert auf breitgefacherten Wissensge-
bieten wie Mikrobiologie, Epidemiologie, Lebensmittelchemie,
Lebensmittelgesetzgebung usw., hat also interdisziplindren Cha-
rakter. Ubergeordnete Zielsetzung ist die Qualitéitssicherung (QS)
aller an den Konsumenten gehenden Lebensmittel. Den Weg dahin
sichert die « Gute Herstellungspraxis» (GHP). Lebensmittelbetrie-
be jeglicher Gattung (auch Gastwirtschaftsbetriebe zdhlen dazu)
werden hdufig von ungebetenen Gésten, namlich von Schddlingen
wie Insekten, Milben, Ratten, Mausen, heimgesucht. Sie gelangen
mehrheitlich durch Einschleppen von aussen in die Betriebe, fin-
den dort reichlich Nahrung, was zu rascher Vermehrung und Aus-
breitung fiihrt. Neben materiellen Schidden durch Frass und Bena-
gen konnen Lebensmittel durch Exkremente leicht verunreinigt
werden. Die bedeutsamste Gefahr liegt darin, dass solche Schad-
linge krankheitserregende und verderbférdernde Mikroorganis-
men (Bakterien, Mikropilze) auf Lebensmittel direkt oder indirekt
iibertragen konnen. Solche Vorgiange durchbrechen andere Hygie-
nemassnahmen wie sorgféltige Reinigung und Desinfektion. Die
Prisenz von Schidlingen untergrabt die beste «Gute Herstellungs-
praxis».

Der fachménnischen Tilgung eines Schadlingsbefalls im Lebens-
mittelbetrieb kommt deshalb eine dusserst wichtige Rolle zu. Eine
Bekdmpfung nach dem Prinzip «Do-it-yourself» fithrt erfah-
rungsgemiss nur in seltenen Ausnahmeféllen zum Erfolg. Sie ist
vielmehr die Aufgabe des seriosen, erfahrenen Spezialisten. Er hat
bei seiner verantwortungstriachtigen Tatigkeit zahlreichen gesetzli-
chen Vorschriften nachzuleben. Dies ist leider nicht immer der
Fall, zumal der Beruf des Schadlingsbekdmpfers vom Bundesamt
fiir Industrie, Gewerbe und Arbeit nicht anerkannt ist und jeder-
mann hier tétig werden kann. Auftraggeber sollten deshalb bei der
Wahl einer Spezialistenfirma einen kritischen Malistab anlegen.

An der 25. Arbeitstagung der SGLH vom November 1992 in Zii-
rich legten insgesamt acht Fachreferate im Auditorium Maximum
der ETHZ einem zahlreich erschienenen Fachpublikum die neu-
sten Erkenntnisse dieser allgemein wenig bekannten Materie dar.

Der Kiichenschrank ist «lebendigy
geworden
Dr. Ing. chem. Alfred C. Muhr

In jedem Heimbetrieb gibt es Schrinke und Regale, in denen Le-
bensmittel wie Mehl, Reis, Teigwaren, Mais, Dorrfriichte, Niisse
und andere Grundnahrungsmittel aufbewahrt werden. Dies kann
lange Zeit problemlos erfolgen. Unerwartet jedoch kann es aber
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vorkommen, dass diese Lebensmittel «lebendig» werden. In den
Packungen machen sich kleine Wiirmchen bemerkbar, und man
kann diese Raupen-dhnlichen Gebilde auch andernorts herum-
kriechen sehen. Dies fiihrt oft zu Panik, besonders dann, wenn in
der Kiiche und anderen Raumen Motten herumfliegen, die man
nicht identifizieren kann und mit Kleidermotten verwechselt. Pa-
nik ist aber eine schlechte Beraterin. Wenn eine solche Situation
auftritt, dann gilt es, kaltes Blut zu bewahren und das Richtige zu
tun.

Begattete weibliche Motten legen Eier in eine Umgebung, welche
fiir die daraus entstehenden Larven («Wiirmchen» oder «Rau-
pen») Nahrung bietet. Diese aus den Eiern schliipfenden Larven
verursachen die eigentlichen Schéden, sind dusserst gefrissig,
konnen Verpackungsmaterial durchbohren und dann ausserhalb
ihres Ursprungsortes auf weiten Strecken herumkriechen. Demzu-
folge kann es vorkommen, dass man solche Larven nicht primér in
der Kiiche, sondern in anderen Raumen entdeckt. Schreck-Reak-
tionen sind dann recht haufig. Wenn man eine solche Beobach-
tung macht, dann soll man zuerst im Vorratsschrank Nachschau
halten.

Wenn die Larven tiber mehrmalige Hautung herangewachsen sind,
dann beginnen sie sich zu verpuppen. Die Larve produziert Spinn-
faden, in welche sie sich gewissermassen einwickelt. In einer Le-
bensmittelpackung sind diese vielen Spinnfiaden leicht zu erken-
nen. In der Puppe erfolgt die Umwandlung der fliigellosen Larve
ins fertig ausgebildete und flugfahige Insekt, auch Imago ge-
nannt. Damit ist ein Kreislauf abgeschlossen. Es kommt bei den
ausgewachsenen Motten wieder zur Paarung und ein neuer Kreis-
lauf beginnt. Der ganze Lebenszyklus «Ei bis Falter» dauert je
nach Mottenart, Temperatur und Umgebungsfeuchtigkeit sowie
Nahrungsangebot einige Wochen bis viele Monate, oft bis zu mehr
als einem Jahr.

Vorratsmotten und ihre beschriebenen Vorstadien bilden fiir
Mensch und Tier keine Gefahr. Sie beissen und stechen nicht, sie
iibertragen keine krankheitserregenden Keime, sondern sind pri-
mar ldstig und vielleicht ekel- und furchterregend. Der verursachte
Schaden bezieht sich auf die befallenen Lebensmittel. Niemand
diirfte gern ein Risotto mit kleinen Wiirmchen kochen. Diese Art
von Vorratsmotten macht sich auch nicht wie ihre Verwandten, die
Kleider- oder Wollmotten, iiber wollene Textilien her.

Im Prinzip werden solche Schadlinge zusammen mit
Lebensmittel eingekauft

Diese konnen unsichtbar Eier der Schadlinge enthalten, aus denen
sich spéter Larven entwickeln. Erst in diesem Stadium kann man
einen Befall erkennen. Handelt es sich um eine nicht angebrochene
Packung, dann kann man sie aufgrund der Lebensmittelverord-
nung dem Lieferanten zuriickgeben und Ersatz verlangen. Das ge-
lingt im allgemeinen nur dann auf einfache Weise, wenn man die
eingekauften Packungen unverziiglich mit einer Klebe-Etikette
versehen hat, auf der Verkaufsstelle und Datum des Kaufs notiert
sind. Auch die Aufbewahrung der Kassenbons gehort dazu, damit
man bei der Riickgabe iiber eigenes Beweismaterial verfiigt. Zu-
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standigistin solchen Féllen Artikel 6 der Lebensmittelverordnung.
Im Kleinhaushalt kann eine sehr weitgehende Vorbeugung da-
durch herbeigefiihrt werden, dass man die neu eingekauften
Packungen - selbstverstandlich nach einer vorangegangenen In-
spektion - fiir einige Tage ins Tiefkiihlfach (mindestens minus
18 °Celsius) legt, bevor man sie in den Kiichenschrank verbringt.
Dabei sollen die Packungen jedoch in einen zusitzlichen Plastik-
sack gebunden werden, damit das beim Auftauen gebildete Kon-
denswasser die eigentliche Packung nicht durchnédsst. Eier und
Larven werden bei dieser niedrigen Temperatur weitgehendst ver-
nichtet. Auch hier jedoch gibt es das sogenannte Nullrisiko eben-
sowenig wie in anderen Lebensbereichen.

Recht hédufig sind Produkte zur Fiitterung von Hunden und Kat-
zen (Flocken, Kuchen, Brocken) durch Vorratsmotten befallen,
und nicht selten werden sie bereits in stark infiziertem Zustand ein-
gekauft. Von dieser Trockentiernahrung herkommend kénnen fiir
die menschliche Erndhrung bestimmte Lebensmittel leicht infi-
ziert werden. Man sollte deshalb diese zur Tiererndhrung be-
stimmten Erzeugnisse — Konserven selbstverstédndlich ausgenom-
men - stets streng getrennt von Lebensmittelvorriten lagern. Die
vorstehend erwéhnte voriibergehende Tiefkiithlung erweist sich
auch bei Trockentierfutter als niitzlich.

Wenn es im Kiichenschrank «lebendig» geworden ist, dann sollte
man folgende Massnahmen sorgfltig durchfiithren:

1. Alle Lebensmittel sorgfiltigst auf Befall (Larven, Gespinste)
iiberpriifen.

2. Befallene Lebensmittel dem Kehricht iibergeben. Um einer
Weiterverbreitung auf dem Weg zur Kehrichtverbrennung vor-
zubeugen, sollten befallene Packungen in einen gut verschlos-
senen Plastiksack eingebunden werden.

3. Vorratskédsten griindlich mit dem Staubsauger mit der sonst fiir
Polstermobel gebrauchten schmalen Diise reinigen.

4. Herumkriechende Larven mit dem Staubsauger entfernen.

5. Késten nach dem Staubsaugen griindlich mit Wasser unter Zu-
satz von etwas Abwaschmittel auswaschen und trocknen las-
sen.

6. Ausspriithen der gereinigten Kdsten mit einem geeigneten Insek-
tizid-Spray. Behandelt werden diirfen nur Flichen, die nicht di-
rekt mit Lebensmitteln in Berithrung kommen. Einzuschliessen
sind jedenfalls die Unterseiten von Tablaren.

Gut beraten ist man, wenn man die Lebensmittelvorrite (inklusive
Notvorriate) monatlich mindestens einmal kontrolliert.

Kohlenhydrate der geniisslichsten Art

Kartoffeln, Teigwaren, Brot, Hiilsenfriichte und Obst *

Das Schlaraffenland lédsst griissen: Das Angebot von Delikatessen aus aller Herren Liinder steigt rund ums Jahr ins Unermessliche. Gera-
de die Fiille an einstigen Luxus-Leckereien wie Crevetten, Wachteln oder exotischen Friichten wie Mangos und Papayas stellt uns vor die
Qual der Wahl: Mal lassen wir uns vom Auge (ver)leiten, mal von momentanen Geliisten, mal von Vorurteilen oder ganz einfach vom Duft

der grossen weiten Welt.

Kein Wunder hat sich der Fleischkonsum in den letzten 40 Jahren
von knapp 30 Kilo pro Kopf und Jahr auf rund 65 Kilo mehr als
verdoppelt. Zugelegt haben auch die Sparten Fisch, Kése, Siid-
friichte, Alkohol und Zucker sowie raffinierte Produkte aus Weiss-
mehl. Auf der Strecke geblieben sind ausgerechnet die traditionel-
len Grundnahrungsmittel: Kartoffeln, Brot und itibrige Getreide-
produkte sowie Linsen, Erbsen und Bohnen (Hiilsenfriichte) kom-
men in der modernen Erndhrung ebenso zu kurz wie Gemiise und
Friichte generell.

Es lebe die Tradition

Die Bilanz liegt auf der Hand: Wir konsumieren einerseits zu viel
Fett, insbesondere in Fleisch, Wurst, Kése oder Geback versteckt,
andererseits legen wir zu wenig Gewicht auf kohlenhydratreiche
Nahrungsmittel. Doch gerade Kartoffeln, Brot und Hiilsenfriichte
mit ihrem hohen Anteil an komplexen Kohlenhydraten in Form
von Stirke gehoren zu den Grundpfeilern einer gesunden, ausge-
wogenen Erndhrung und demnach in einem angemessenen Rah-
men téglich auf den Tisch.

Im Zuge eines grassierenden Schlankheitsdiktats hat eine Flut von
Blitz- und Wunder-Diiten die Kohlenhydrate im allgemeinen und
Brot, Kartoffeln und Teigwaren im besonderen zu Dickmachern
abgestempelt, ja verteufelt. Zu Unrecht.

* Information: Nutrition Nestlé Produkte AG, Abteilung fiir Erndhrung.

Kalorienbomben hausgemacht

Kohlenhydrate sind willkommene Energiespender. Sie setzen pro
Gramm 4 kcal (17 kJ) frei. 100 Gramm Schalenkartoffeln oder
Gschwellti schlagen aber mit nur rund 70 kcal zu Buche. Schwim-
men sie hingegen als Pommes frites im Ol, bringen sie es auf fette
450 keal. Das Gleiche gilt fiir Spaghetti oder Ravioli. Erst mastige
Saucen oder iippige Fiillungen putschen sie zu Kalorienbomben
auf.

Kartoffeln, Teigwaren und Brot an sich gehoren demnach nicht
auf die Anklagebank. Im Gegenteil: In einer ausgewogenen Er-
niahrung steht ihnen ein gewichtiger Platz zu. Vollkornprodukte
(Reis, Teigwaren, Brot) und Kartoffeln sind reich an mehr oder we-
niger langsam verdaulichen Kohlenhydraten, liefern wertvolle
Nahrungsfasern und oftmals auch Mineralstoffe und Vitamine.

Vom Honig bis zum Linsentopf

Kohlenhydrate finden sich in den unterschiedlichsten Nahrungs-
mitteln und in ganz spezifischen Formen. Als Zucker und einfache
Kohlenhydrate versiissen sie uns buchstéblich das Leben. Als kom-
plexe Kohlenhydrate hingegen schmecken sie nicht siiss. Und doch
gleichen sie sich in ihrer Grundstruktur: Chemisch gesehen entste-
hen alle Kohlenhydrate aus Verbindungen von Kohlen-, Wasser-
und Sauerstoff.

Wohlbekannt und ebenso beliebt sind die siissen Kohlenhydrate in
Form von Honig, Dickséften und Haushaltzucker. Gezielt verwen-
den wir sie in der Kiiche zum Siissen von Desserts oder fiir hausge-
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machte Konfitiiren. Als Naschwerk kann eine stisse Praline durch-
aus auch mal die Stimmung heben. Das Verlangen nach Stissem ist
uns namlich in die Wiege gelegt.

Lange bevor die Soldaten des persischen Grosskonigs Darius 510 v.
Chr. die Tiler des Indus eroberten und auf den Geschmack des
siissen Zuckerrohrs stiessen, labten sich die Menschen an Honig,
den natiirlichen Reserven der Bienen. Ein Bienenstock war zur
Zeit der Sammler und Jager die erste Form von Eigentum iiber-
haupt.

Eine wichtige, teils mythische Rolle spielte Honig bei den Agyp-
tern, Griechen, Herbridern und Chinesen. Die Romer opferten ihn
gar den Gottern. Zwar weiss man heute, dass Honig nur minime
Spuren von Vitaminen oder Mineralstoffen aufweist. Doch ein
Schleck in Ehren — wer mag’s verwehren . . .

Die bittersiisse Macht

Im Gegensatz zu Honig tibte Zucker bis ins 18. Jahrhundert eine
bittersiisse Macht aus. In Apotheken wurde er zu horrenden Prei-
sen gehandelt, die sich nur die Reichen leisten konnten. Mit der
Kultivierung der Zuckerriibe ist aus dem einstigen Luxusprodukt
ein alltiagliches,fiir jedermann erschwingliches Konsumgut gewor-
den. In den letzten Jahren hat sich der Pro-Kopf-Verzehr in der
Schweiz nach stetigem Steigen bei jahrlich rund 36 Kilo eingepen-
delt. Ob Riiben- oder Rohrzucker, ob raffiniert oder nicht: Die
chemische Zusammensetzung bleibt sich gleich. Ubrigens kann
Karies nicht allein Zucker und Siissigkeiten angelastet werden.
Alle vergidrbaren Kohlenhydrate konnen diesen krankhaften
Zahnzerfall begiinstigen. Nach einem siissen Bettmiimpfeli oder
einer Schleckerei tagsiiber putzt man regelmaéssig die Zéahne. Die-
selbe Disziplin wird nach jedem Essen schnell einmal zur Routine.

Gewusst wo: Zucker, Stirke und Nahrungsfasern auf einen Blick

Kohlenhydrate Nah-
Nahrungsmittel Total | Zucker* | Stirke |rungsfa-
(100 g essbarer Teil) sern
Zucker 100 100 0 0
Honig (Bliitenhonig) 5 75 0 0
Himbeersirup 66 66 0 0
Erdbeerkonfitiire 58 58 0 0
Reis, poliert 78 0 78 1
Reis, unpoliert 73 0 73 3
Eierteigwaren 70 4 66 3
Linsen (trocken) 52 1 Sl 11
Roggenbrot 48 4 44 6
Kartoffeln 15 0 15 3
Apfel 12 11 1 2
Birnen 13 12 1 3
Trauben 16 16 0 2
Erdbeeren 6 6 0 %
Orangensaft
(mit Fruchtfleisch) 10 10 0 1
Karotten (Riiebli) 5 S 0 3
Tomaten 3 3 0 2%
Milch %) 5 0 0
Kalbsleber 4 0 4 0
Fleisch 0 0 0 0
Ei 1 1 0 0
Fisch 0 0 0 0
Hartkase 0 0 0 0

*inklusive Frucht- und Traubenzucker
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«Brandheisse Tips» zur Brandverhiitung

An Eltern und Erzieher
Von Erich Oettli

® Kinder sind vom Feuer fasziniert. Sie wissen nicht,
wie gefahrlich es ist — welche Wirkung es hat.

® Eltern sollten bereits ein bis zwei Jahre alte Kinder
darauf aufmerksam machen, dass Feuer heiss ist.

@ Erlauben Sie lhren Kindern unter Aufsicht den Um-
gang mit Streichhdlzern und Feuer — z. B. um Vater
die Zigarette anzuziinden! Zeigen Sie vor allem die
richtige Streichholzhaltung.

@® Verbote und Strafdrohungen fordern nur den kindli-
chen Trotz heraus — sie fiihren zu Heimlichkeiten.
Aufklaren ist wirkungsvoller als jedes Verbot.

lhre Feuerwehr

Ebenfalls zur Gruppe der siissen Kohlenhydrate zdhlen Frucht-
und Traubenzucker in Obst und Beeren, Milchzucker in Milch und
Malzzucker im keimenden Getreide. Auch vereinzelte Gemiise wie
Karotten, Kohlrabi oder Tomaten schmecken leicht siisslich.

Zucker in seiner ganzen Stérke

Die Zuckerarten, die nicht siiss sind, machen ihrem Namen «kom-
plexe Kohlenhydrate» alle Ehre. In Getreideprodukten wie Brot,
Frithstiicksflocken, Nudeln, Reis oder Mais, in Gemiisen wie Kar-
toffeln, Linsen, Bohnen und Erbsen wirken sie in Form von Stéirke
aufunser Wohlbefinden wahre Wunder. Sie werden langsamer ver-
daut, die Energiezufuhr verlauft entsprechend kontinuierlich, der
Hunger meldet sich nicht gleich wieder.

Sportler machen sich diese Erkenntnisse langst zunutze. Sie setzen
gezielt auf eine kohlenhydratreiche Erndhrung, um ihre Leistun-
gen zu steigern. Auch wer bei der Arbeit fit, frisch und ohne Hun-
gerloch tiber die Runden kommen will, beginnt den Tag geniisslich
und gemiitlich mit einem Vollkornmiiesli.

Der volle Wert von Getreide scheint immer mehr Schule zu ma-
chen: erndhrungsbewusste geben Vollkornbrot vor Produkten aus
raffiniertem Weissmehl den Vorzug. Alte Getreidesorten wie Din-
kel feiern eine Renaissance.

Eines steht fest: «Gute» oder «schlechte» Nahrungsmittel gibt es
ebensowenig wie universelle, die in sich selber ausgewogen sind
und alle Nahrstoffbediirfnisse abdecken kénnen. Es gibt nur gute
oder schlechte Gewohnheiten. Und die kommen aus der eigenen
Kiiche.

Genuss und Spass nach Regeln

Die Richtlinien fiir eine moderne, ausgewogene Erndhrung
schliessen den Genuss und den Spass am Essen nicht aus: Ange-
sagt sind mehr komplexe Kohlenhydrate und Nahrungsfasern, we-
niger Gesamtfette, aber mit einem hoheren Anteil von einfach und
mehrfach ungeséattigten Fettsduren, das heisst mehr pflanzliche
Nahrungsmitteln.

Pflanzliche Nahrungsmitteln sorgen zusitzlich fiir eine angemes-
sene Zufuhr von Nahrungsfasern. Auch sie gehdren zu den kom-
plexen Kohlenhydraten, sind aber im Gegensatz zu Stérke fiir den
menschlichen Organismus praktisch unverdaulich.
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Und doch fallt mit ihnen die Verdauung leichter: Sie quellen bei
geniigender Fliissigkeitszufuhr auf, aktivieren die Darmtétigkeit
und beugen Herz- und Gefisskrankheiten vor. Pektin, in Siid-
fricchten und Apfeln reichlich enthalten, nimmt unter den Nah-
rungsfasern eine Sonderstellung ein: Es ist wasserloslich und un-
terstiitzt die Ausscheidung von Cholesterin. In der Kiiche wird
Pektin als Gelier-, Binde- und Verdickungsmittel eingesetzt.

Langsam wihrt am lingsten

Die Verdauung und Absorption von komplexen Kohlenhydraten
hingen von verschiedenen Faktoren ab: so von der Art der Stérke,
von der Beschaffenheit des betreffenden Nahrungsmittels, vom
Anteil der Nahrungsfasern, von der Zubereitungsart und von der
Zusammensetzung der gesamten Mahlzeit. Kartoffelstéirke im Pii-
ree beispielsweise wird schneller verdaut und aufgenommen als in
Schalenkartoffeln. Der Vergleich gilt ebenso fiir Apfelsaft und
Stiickobst.

Diabetes und Erndhrung:
mit Mass und Spass

Den Stoffwechsel der Kohlenhydrate reguliert Insulin, ein
Hormon der Bauchspeicheldriise. Es beeinflusst den Blut-
zuckerspiegel. Insulinmangel kann zu extremen Schwan-
kungen (Uber- oder Unterzuckerung) fithren. Diese Stoff-
wechsel-Storung ist als Zuckerkrankheit oder Diabetes be-
kannt.

Dabei unterscheidet man zwei Gruppen: Zum ersten Typ
zdhlen die insulinabhdngigen Diabetiker. Der zweite Typ
umfasst Diabetiker, die nicht mit Insulin behandelt werden,
sondern nur aufgrund einer gezielten Erndhrung ihren
Blutzuckerspiegel und ihr Gewicht unter Kontrolle halten
konnen.

Eine massgerechte Erndhrung fiir Diabetiker ist keine Hun-
gerdiit. Sie entspricht einer ausgewogenen, schmackhaften
Kost, die kohlenhydrat- und nahrungsfaserreichen Lebens-
mitteln den Vorzug gibt und die Quantitat der Gesamtfette
zugunsten der Qualitit reduziert. Die Liste fiihren Kartof-
feln, Teigwaren, Getreideprodukte wie Vollkornbrot, Reis
oder Mais und Hiilsenfriichte an.

Untersuchungen am Nestlé-Forschungszentrum haben ge-
zeigt, dass sich ein kohlenhydratreiches Friihstiick mit einer
grobkornigen Miiesli-Getreidemischung und Vollkornbrot
besonders positiv und anhaltend auf die Blutzuckerwerte
von Diabetikern auswirkt. Diese Erkenntnisse lassen sich
generell in eine ausgewogene Erndhrung integrieren.

Hiilsenfriichte sind ein Musterbeispiel fiir die kontinuierliche Ver-
dauung von Stirke: Sie 16sen einen geringen Anstieg des Blut-
zuckerspiegels aus, der sich iiber vier Stunden und ldnger er-
streckt. Die iibrigen Nahrungsmittel bringen es im besten Fall auf
maximal drei Stunden. Die Erkldrung dafiir liegt in der Natur der
Nahrungsfasern: Sie schliessen die Starkekorner in den Zellen ein
und machen den Verdauungsséften schwer zu schaffen.

Der Schliissel zum Gleichgewicht

Die Gesamtkalorien-Zufuhr teilt sich im Idealfall nach folgendem
Schliissel auf: 55 bis 60 Prozent aus Kohlenhydraten, 10 bis 15 Pro-
zent aus Proteinen und 30 bis 35 Prozent aus Fetten. Das nachste-

hende Beispiel ist auf der Basis eines durchschnittlichen Energie-
bedarfs von 2200 kcal fiir einen Erwachsenen im Biiroberuf be-
rechnet und zeigt tiberraschend: Es darf téglich gleich «kiloweise»
geschlemmt werden, bis das ideale Kalorien-Soll aus Kohlenhydra-
ten erfiillt ist:

Brot 200 g 100 g KH
Friichte 500 g 50 gKH
Gemiise, Salate 500 g 25 gKH
Kartoffeln 250 ¢ 40 g KH
Reis (gekocht) 150 g 45 g KH
Milch 3dl 15 gKH
Dessert (gezuckert) 100 g 25 gKH
Total: 2 kg 300 g KH

1200 kcal (55%)

Lebt und leibt man diesen Empfehlungen nach, kommt grundsitz-
lich nicht mehr ein wuchtiges Entrecote, dekoriert mit einem Broc-
colirdschen und zwei Karotten, auf den Teller. Im Mittelpunkt
einer ausgewogenen Mahlzeit stehen Kartoffeln, Reis, Teigwaren,
Hiilsenfriichte und Gemiise, begleitet von einer kleinen Portion
Fleisch, Fisch oder Gefliigel.

Empfehlungen bitten zu Tisch

In der Schweiz liegt der Kohlenhydrateverbrauch mit einem Anteil
von 46,3 Prozent an der Gesamtenergie-Zufuhr eindeutig unter
den empfohlenen Richtlinien von 55 bis 60 Prozent. Wie der Dritte
Schweizerische Erndhrungsbericht (1991) festhilt, konsumieren
wir davon die Hilfte in Form von Zucker.

Die heutigen Empfehlungen kommen geradezu einer Einladung
gleich: Mehr Brot, Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Mais und Hiilsen-
friichte heisst im Klartext auch mehr Genuss.

Nicht jede Mahlzeit braucht in sich selber zu 100 Prozent ausgewo-
gen zu sein. Wer mag schon tiber jeden Bissen Buch fiithren. Erstre-
benswert ist vielmehr ein langfristiges und konstantes Gleichge-
wicht.

«Brandheisse Tips» zur Brandverhiitung

Kinder kennen keine Gefahr
Von Erich Oettli

® Lassen Sie Kleinkinder nie unbeaufsichtigt zu Hau-
se. Die Versuchung, mit Zindhdlzern, Feuerzeug
und anderem Brennbaren zu spielen, ist viel grésser,
wenn die Mutter nicht zu Hause ist.

@ Klaren Sie lhr Kind friihzeitig Uber die Gefahren des
Feuers auf: Feuer ist heiss; Brandwunden tun sehr
weh!

® Umsichtige Eltern schliessen Streichhdlzer und Feu-
erzeuge konsequent weg. Diese «stille» Vorsichts-
massnahme ist besonders wichtig, wenn Kinder hau-
fig allein sind.

lhre Feuerwehr
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