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Der Erndhrungsexperte Heinz Knieriemen iiber Convenience Food
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«Wir miissen wieder
mit Lust und Freude essen»

W Sarah Fasolin

Convenience Food sei der syste-
matische Weg zu Fehlerndhrung
und zur Schlaraffisierung des
Alitags, findet der Erndhrungs-
berater Heinz Knieriemen.

Mit Dosenpelati kocht jedoch
aucher.

B Herr Knieriemen, wann haben Sie
sich zum letzten Mal mit Convenience-
Food erndhrt?

Heinz Knieriemen: Da miisste man zuerst
definieren, was Convenience ist, ob die
Biichse gehackter Tomaten auch dazu
gehort oder nicht. In meiner Ernah-
rung schliesse ich nichts aus, weil ich
es fuir einen schlechten Weg halte, sich
Dinge zu verbieten. Doch die allge-
meine Tendenz in der Erndhrung finde

ich dusserst bedenklich.

B Ausserst bedenklich? Weshalb?
Knieriemen: Schauen Sie, vor welcher
Situation wir stehen und was tiber die
Erndhrung angerichtet wird: Weltweit
haben wir eine Zunahme von Alters-
diabetes, einer Krankheit, die frither
nur iltere, schlecht erndhrte Menschen
hatten. Heute sind bereits 7-Jahrige
davon betroffen. Dann haben wir viel
héufiger hyperaktive oder fettleibige
Kinder und beobachten alle Formen
von Allergien. Schweres Rheuma,
Gicht, Polyarthritis kommen noch
dazu. Die Zahlen liegen auf dem Tisch
—auch die des Gesundheitswesens,
das nicht mehr bezahlbar ist. Wenn

wir dies mal zur Kenntnis genommen

haben, dann konnen wir iiber Conveni-

ence reden.
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Heinz Knieriemen: «Fiir die Zubereitung des Essens und auch fiir das

Essen selber nimmt man sich keine Zeit mehr — auch in Heimen und

Spitalern muss es schnell gehen».

B Dann schliessen Sie also doch aus:
Keine Tiefkiihllasagne und kein
Beutelrisotto, weil das zu viel Zusatz-
stoffe hat?

Knieriemen: Convenience heisst ja Be-
quemlichkeit, da sind wir schon
mitten drin. Aus Bequemlichkeit

irgendetwas reinschmeissen statt sich

zu iiberlegen, was der Korper braucht.

Fotos: fas

Convenience ist das Instrument,
das systematisch benutzt wird, um
Menschen zu Fehlerndhrung anzu-

leiten.

B Wie meinen Sie das?
Knieriemen: Durch die Werbung und die
Markenprodukte wird einem gesagt:

«Schau her, es geht alles ganz schnell,
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die Salatsauce ist schon fertig, du
kannst Zeit sparen». Statt Haferflocken
und einen geschnittenen Apfel hat
man die Nestlé Cini Minis, bei denen
alles schon drin ist. Das ist fiir mich
der systematische Weg zur Fehlernih-
rung, zur Schlaraffisierung des Alltags.
Die Lebensmittelindustrie gaukelt dem
Menschen vor, er werde aus der

Selbstverantwortung entlassen.

B Die Lebensmittelindustrie argumen-
tiert, Convenience sei Zeitgeist, und die
Leute kaufen es. Man sieht es auch am
Absatz: Der Convenience-Markt nimmt
jéhrlich um 10 Prozent zu.

Knieriemen: Zeitgeist ist vieles — ob er
gut ist, ist eine andere Frage. Betrachten
wir nochmals die Krankheiten: Wir
haben alles an Nahrungsmitteln, was
wir uns wiinschen, und sind trotzdem
krank. Wir leben im Schlaraffenland
und werden trotzdem mit unseren
Problemen nicht fertig. Wer stellt sich
heute noch die Frage, was man tun
muss, um gesund zu bleiben? Lieber
ldsst man sich eine Grippeimpfung
machen. Da muss man sich doch
fragen, was hier falsch lauft. Und tiber
Convenience lauft eben sehr viel falsch.
Fiir die Zubereitung
des Essens und
auch fir das Essen
selber nimmt man
sich keine Zeit
mehr — auch in
Heimen und
Spitalern muss es

schnell gehen.

B Die Leute miissten ja nicht mit-
machen, wenn sie nicht wollten ...
Knieriemen: Das ist fiir mich kein
Argument. Die Leute machen vieles
mit. Es braucht eine Trendwende — und
die ist da. Wir miissen wieder weg-
kommen von all dem Zeug, das uns die

Werbung eintrichtert.

B Die Werbung ist Schuld?
Knieriemen: Ich will Thnen an einem

Beispiel aufzeigen, was falsch lauft.

«Wir leben im Schlaraffenland
und werden trotzdem
mit unseren Problemen
nicht fertig»
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Schauen Sie sich diese Packung Cini
Minis an. Da steht gross drauf «Kalzium
+8» und hier auf der Seite: «Deckt den
halben Tagesbedarf
an Kalzium. Fiir
Wachstum und
Erhalt der Zahne
und gesunde Kno-
chen». Wenn man
dann aber die
Brennwerttabelle
liest, sieht man,
dass da 34 Prozent
Zucker drin ist. Wie
kann man behaup-
ten, dass ein Pro-
dukt mit 34 Prozent
Zucker gut sei fiir
die Zihne? Das ist
doch eine Verar-
schung nach Strich

und Faden.

B Es gibt doch
auch Unterschiede
innerhalb von
Convenience...
Knieriemen: Ich mache da keinen
Unterschied. Ich werde manchmal von
Leuten gefragt, die mein Buch tber die
E-Nummern gelesen
haben, ob denn zum
Beispiel die Ascor-
binséure, also das
Vitamin C, wirklich
so schlimm sei. Es
geht nicht darum,
wie schlimm jedes
einzelne Produkt ist, sondern um die
Auswirkungen, die wir feststellen.
Dieses «das darfst du, das darfst du
nicht» fihrt genau zum Gegenteil: Du
darfst alles. Um auf
ihre Eingangsfrage
zurtickzukommen:
Wenn eine Dose
Pelati Convenience
ist, dann koche auch
ich mit solchen
Produkten. Ausser-
halb der Tomatensaison verwende ich

nie frische Tomaten, sondern immer die

«Wie kann man behaupten,
dass ein Produkt mit 34 Prozent
Zucker gut sei fiir die Zahne?
Das ist doch eine Verarschung
nach Strich und Faden»

«Am besten, man macht es wie
die Kuh auf der Weide:
Schnuppern und entscheiden,
ob das Kraut gut tut oder nicht»

Dosenpelati, die billiger und besser
sind. Nattirlich darf ich das.

B Fur Sie als
Experte ist es sicher
einfacher, sich in
der Flut von
Produkten zurecht-
zufinden. Der
Durchschnittsbiirger
geht davon aus,
dass die Lebensmit-
tel, die er kauft, ihm
gut tun und nicht
schaden ...
Knieriemen: Das ist
ein Irrtum. Tragisch
ist, dass wir so viel
wissen, unzahlige
Buicher tiber
Trennkost bis
Blutgruppendidten
haben und sich die
Bevolkerung
trotzdem orientie-
rungslos fithlt. Am
besten, man macht
es wie die Kuh auf der Weide: Schnup-
pern und entscheiden, ob das Kraut
gut tut oder nicht. Wir miissen wieder
mit Lust und Freude essen. Das
schrankt das Bediirfnis nach Conveni-

ence Food automatisch ein.

M Die Ratlosigkeit ist damit noch nicht
ganz weg. Viel an Wissen ist verloren
gegangen. Wer weiss noch, wie man
eine Suppe selbst macht, wenn man
keine Pdckli-Suppe zur Verfiigung hat?
Knieriemen: Genau das ist die Tendenz,
die ich fragwiirdig finde. Ein Test in
Hamburg mit 100 Mdnnern hat er-
geben: Nur 2 konn-
ten selbst einen
Schokoladepudding
kochen. Man kann

alles lernen.

B Bio-Convenience-
Produkte schneiden
in den Tests immer besser ab. Kann

man gesund und Zeit vielleicht nicht



doch miteinander vereinbaren?
Knieriemen: Wir essen hin und wieder
auch Bio-Spitzle, keine Frage. Wichtig
ist das Bewusstsein,
dass jeder so weit
ist und individuell
entscheiden kann,
was gut ist fiir ihn
und was nicht.
Diese Entschei-
dungsfahigkeit
wird einem von der
Lebensmittelindu-
strie abgenommen

und gesteuert.

B Selbstverantwor-
tung zu tiberneh-
men, ist in Heimen
relativ schwierig.
Da muss man essen,
was auf den Tisch
kommt.

Knieriemen: Ja, da
wird es tatsédchlich
schwierig. Ich
denke aber, dass Leute, die in einem
Heim sind, sich grundsatzlich besser

erndhren, als wenn sie selbst kochen.

B Auch dort gibt es Convenience Food,
zum Beispiel Biichsen-Fruchtsalat, weil
die Zeit zum Riisten schlicht nicht
reichen wiirde ...

Knieriemen: Dieses Zeitargument

verstehe ich nicht. Wenn ich meine
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Schwiegermutter im Altersheim
besuche, dann sitzen die nur vor dem
Fernseher, dabei hitte es gentigend
fitte Frauen oder
Ménner, die gerne
in der Kiiche
mithelfen wiirden.
Es ist organisato-
risch schwierig, das
ist mir klar. Aber es
gibt Modelle von
Altersheimen, da
werden die Bewoh-
ner stark miteinbe-
zogen. Die alten
Leute ziehen es
wahrscheinlich vor,
Apfel zu schnetzeln

statt fernzusehen.

«lch denke, dass Leute,
die in einem Heim sind,
sich grundsatzlich
besser erndhren, als wenn
sie selbst kochen»

B Sie vertreten eine
klare Position. Wie
stehen Sie Functio-
nal Food gegen-
iiber? Die Beimi-
schung von Vitami-
nen kann doch nur gesundheitsfordernd
sein?

Knieriemen: Wir beobachten das seit
Jahren in den USA, Frankreich, Spanien
und nun auch bei uns. Uberzuckerten
Friihstiicks-Cerealien werden alle
moglichen Vitamine beigemischt. In
den USA gibt es keine Milch mehr zu
kaufen, die nicht mit Kalzium und

Magnesium angereichert wird. Das ist
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Schwachsinn, denn die Milch hat
bereits ausreichend Kalzium. Auf solche
Ideen konnen nur Menschen kommen,
die im Zuviel leben. Unsere Probleme
sind Probleme des Uberflusses: Wir
essen zu viel Eiweiss, zu viel isolierte
Kohlenhydrate und zu viel gehértete
Fette. Wir miissen wieder ein anderes
Bewusstsein entwickeln und nicht
einfach einem Lebensmittel noch mehr

Stoffe zufiigen.

B Fiir dltere Leute konnte es aber doch
Sinn machen?

Knieriemen: Gesunde und vielfaltige
Nahrung bietet uns die Natur und
nicht die Nahrungsmittelindustrie. Ich
halte auch bei dlteren Menschen wenig
davon, dass sie Functional Food zu sich
nehmen, statt sich ausgewogen und
vielfiltig zu erndhren. Im ganzen
Bereich der Vermengung von Nah-
rungs- und Arzneimitteln gibt es viele
Prophezeiungen und kaum gesichertes
Wissen. Die Erndahrung deckt im
Normalfall die Grundbediirfnisse des
Korpers ab. Ist sie schlecht, muss ich
etwas dndern — ein Lernprozess, der

auch im Alter moglich ist. ]

Heinz Knieriemen ist Ernahrungsberater und Dozent
fiir Ernahrungsheilkunde am Institut fiir Ernéhrung
und Gesundheit in Richterswil und Mitglied der
Fachgesellschaft fiir Ernahrungsheilkunde und
Orthomolekulare Medizin (FEOS).

Er ist Autor zahlreicher Biicher tiber Erndhrung,
Gesundheit und Okologie. Knieriemen ist verheiratet
und Vater von fiinf Kindern.
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