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SEITE FUR DIE KUCHE

MUSSEN WIR ANGST

Essen wird heutzutage als gefdhrliche Angelegenheit be-

trachtet. Immer haufiger sorgen Nahrungsmittelskandale fiir Schlagzeilen,

und es scheint, dass die Liste der Lebensmittel, die uns krank machen, stetig

langer wird. Statistiken zur 6ffentlichen Gesundheit verzeichnen einen An-

stieg der Erkrankungen, die durch Mikroorganismen in verdorbenen Lebens-

mitteln verursacht werden. Das tatsachliche Ausmass der Erkrankungen

scheint sogar noch hoher zu liegen.

ollten wir also Angst vor dem Essen

haben? In Europa gibt es reichlich
Nahrungsmittel von guter Qualitat.
Dank  wissenschaftlicher  Forschung,
neuer Technologien und strikter Zulas-
sungsbestimmungen ist der Verzehr
weitgehend sicher. Warum machen wir
uns dann so viele Sorgen?

Jeder von uns muss essen. Das macht
das Thema Essen so wichtig fr uns, und
Berichte Uber Lebensmittelskandale pro-
vozieren da eine emotionale Reaktion.
Regierungen, Wissenschaft und Indu-
strie werden oftmals fir ihr Versagen
kritisiert, der Angst der Verbraucher
nicht rasch und tberzeugend genug zu
begegnen. Andererseits kénnen Fakten
von den Medien Ubertrieben dargestellt
werden — um der guten Story Willen.

Ein weiterer Grund fir die Beunruhi-
gung der Offentlichkeit ist die Tatsache,
dass moderne Kommunikationsmittel
die weite und schnelle Verbreitung von
Nachrichten ermdglichen — insbesonde-
re von schlechten Nachrichten. Dank der
Aufmerksamkeit der Medien in Bezug
auf Lebensmittelerkrankungen werden
die Verbraucher sich zunehmend der mit

den Nahrungsmitteln verbundenen mik-
robiellen Risiken bewusst. Dies wieder-
um fuhrt zu einer verstarkten Bericht-
erstattung. «Magenverstimmungen», die
friher gar nicht beachtet worden
waren, werden heutzutage von den Me-
dien als Falle von Lebensmittelvergif-
tung aufgegriffen.

Gewiss stellen durch Mikroorganis-
men verursachte Lebensmittelerkran-
kungen ein echtes Problem dar. Mikro-
organismen sind ein natdrlicher Be-
standteil unserer Welt. Der einzige Weg,
sie zu reduzieren, besteht in der Einhal-
tung spezieller Massnahmen in der Ver-
sorgungskette und der Aufbewahrung
und Zubereitung zu Hause. Ein Fehler in
der Versorgungskette — und viele Men-
schen sind betroffen. Solche Ereignisse
machen gewdhnlich Schlagzeilen. Aller-
dings kann auch eine schlechte Hygie-
nepraxis zu Hause zu Lebensmittelver-
giftungen und Infektionen fihren.

Der Lebensstil dndert sich. Moderne
Verbraucher sind viel zu beschéaftigt, um
ihre Zeit in der Kiche zu verbringen.
Moglicherweise haben sie die Grundre-
geln Uber Lebensmittelhygiene verges-

VIER MARCHEN

Marchen 1: Vegetarier werden,
hilft abzunehmen

Ungeachtet der Tatsache, ob Sie nun
Fleisch essen oder es vorziehen, auf alle
tierischen Produkte zu verzichten — wie
bei den meisten Ernahrungsrichtungen
entscheidet auch hier die spezielle Nah-
rungsmittelauswahl dartiber, ob diese
Erndhrung kalorienreich, kalorienarm

* FOODTODAY von European Food Information
Council, ENFIC, Paris, Nr. 21, Mai 2000.
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oder gut ausgewogen ist. Viele vegeta-
rische Nahrungsmittel enthalten relativ
viel Fett. So zum Beispiel vegetarischer
Kase und Margarine, Nlsse, Samen
und Backwaren, die mit Mehl und ve-
getarischen Aufstrichen zubereitet wer-
den. Wenn Sie sich allein auf diese Le-
bensmittel konzentrieren ohne sie mit
Kohlehydraten aus Starke auszuglei-
chen, wie sie in Brot, Reis, Pasta oder
Cerealien, Obst und Gemise enthalten
sind, konnte es sein, dass Sie zu- und
nicht abnehmen. Vegetarier zu werden
ist keine Garantie schnell Gewicht zu
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VOR DEM ESSEN HABEN?*

sen. Dennoch erwarten sie, dass der
Nahrungsmittelverzehr sicher ist. Viele
Lebensmittel enthalten von Natur aus
einige Mikroorganismen, und rohe
Lebensmittel kénnen sogar pathogene
Keime enthalten. Hinzu kommt, dass
viele Lebensmittel, die den Anspriichen
der Verbraucher nach Bequemlichkeit
und Frische gentigen (zum Beispiel ein-
gefrorene Nahrungsmittel), eine sorgfal-
tige Handhabung im gesamten Verlauf
der Verteilungskette und zu Hause ver-
langen. Auch die Konsumenten selbst
andern sich. Mit zunehmender Lebens-
erwartung steigt die Zahl immunge-
schwéchter und alterer Menschen. Sie
sind dann besonders anfallig fur Lebens-
mittelerkrankungen.

Dies bedeutet nicht, dass unsere
Nahrung heute weniger sicher ist. Trotz
der weitlaufigen offentlichen Meinung
und der haufigen Medienberichte tber
unsere abnehmende Lebensmittelsicher-
heit sind die Nahrungsmittel, die wir
heute kaufen, sicherer als je zuvor, und
wir sollten keine Angst haben, sie zu ge-
niessen. Allerdings sehen wir die Le-
bensmittelsicherheit als garantiert an
und vergessen manchmal unsere eigene
Rolle bei der sicheren Aufbewahrung
und Handhabung unserer Nahrung zu
Hause.

Informationen fur die Verbraucher
und die Aufklarung tber die aktive Rol-
le, die wir selbst beim Umgang mit un-
seren Lebensmitteln spielen, gehoren zu
den wichtigen strategischen Massnah-
men, um mit den sich dndernden Zeiten
und Technologien Schritt zu halten.

UBER RICHTIGE ERNAHRUNG*

verlieren. Lesen Sie zuerst immer das
Etikett mit den erndhrungsphysiologi-
schen Informationen (bezliglich Energie
und Fett pro Portion/100 Gramm).

Marchen 2: Eine fettfreie
Erndhrung ist gesund

Es ist praktisch unmaoglich, sich fettfrei
zu ernahren, und es wirde Ihnen sicher-
lich auch nicht guttun. Nahrungsfette
sind zur Aufnahme von fettléslichen Vi-
taminen wie beispielsweise A, D, E und K
notwendig. Auch die so genannten es-



senziellen Fettsauren, die in Pflanzen und
Fischdlen vorkommen, sind absolut not-
wendig fur lhre Gesundheit. Sie werden
von unserem Korper benétigt, um die
Zellmembranen wasserdicht zu machen,
und sie sind nicht nur fir die Gehirn-
funktionen lebensnotwendig, sondern
auch zur Kontrolle der Produktion von
Prostaglandinen, hormondahnlichen Sub-
stanzen, die verschiedene Korperfunktio-
nen kontrollieren. Wissenschaftliche Stu-
dien haben gezeigt, dass sie in der Lage
sind, Symptome der Entziindungsprozes-
se, wie sie bei rheumatoider Arthritis und
Psoriasis auftreten, zu lindern. Auch fir
die Gesundheit des Herzens und der
Gelenke sind sie wichtig.

Marchen 3: Bei heissem Wetter
braucht man weniger Nahrung
als bei kaltem

Wenn die Aussentemperatur steigt, lasst
Ihr Appetit moglicherweise nach. Doch
selbst wenn Sie sich nicht hungrig
fhlen, mussen Sie essen. Zum Schwit-
zen und Korperkihlen verbrauchen Sie
namlich genau so viel Energie, wie zum
Warmen des Kérpers. Wenn Sie weniger
essen, sollten Sie trotzdem darauf ach-
ten, ausreichende Mengen an essenziel-
len Nahrstoffen wie Vitaminen und Mi-
neralien mit der Nahrung aufzunehmen

und taglich mindestens 2 Liter FlUssig-
keit zu trinken. So beugen Sie vor, dass
lhre Gesundheit durch einen kleinen Ge-
wichtsverlust wahrend der Sommermo-
nate keinen Schaden nimmt.

Marchen 4: Es ist immer besser,
Gemiise roh zu essen

Einige Hulsenfriichte wie die roten Kid-
neybohnen enthalten naturliche Gift-
stoffe, die zu Durchfall und Ubelkeit
fihren kénnen, wenn die Bohnen nicht
ordnungsgemass  gekocht  werden.
Durch ein 20-minttiges Kochen werden
die Toxine unschadlich gemacht. Die
nahrstoffreichen Bohnen konnen dann
gefahrlos verzehrt werden. Wachsboh-
nen und Limabohnen enthalten eben-
falls Zyanide, die beim Verzehr der
rohen Hulsenfriichte gefahrlich sein
koénnten. Aber auch hier werden die
Toxine durch den Kochvorgang zerstort,
und die Bohnen koénnen ohne Gefahr
gegessen werden. Andere Gemdise-
arten wie die Kartoffel waren im Roh-
zustand unverdaulich. Brokkoli scheint
etwas von seinem bitteren Geschmack
beim Kochvorgang zu verlieren. Durch
das Kochen von Moéhren und Tomaten
werden in diesen Gemdisesorten Sub-
stanzen, die so genannten Karotinoide
und Lykopene, freigesetzt, deren Auf-
nahme durch den Koérper dadurch
anschliessend erleichtert wird. Diese
Substanzen, die auch unter der Be-
zeichnung «Antioxidanzien» bekannt
sind, haben sich als vorteilhaft fur die
Gesundheit herausgestellt. [ |
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