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Medizin

Du wirst, was du isst

Essen in der Zukunft: nur noch rosa, blaue oder
gelbe Pillen? Nur noch Fertignahrung, die du
unter die Mikrowelle schiebst? Ein ewiges Ham-
burger-Chips-Cola-Paradies? Es gibt auch
andere Vorstellungen. Und: die Zukunft beginnt
heute. Was du jetzt isst, bestimmt dein Wohlbe-
finden in den kommenden Jahren. Aber nicht
nNur dein Wohlbefinden. Bei der Ernahrung geht
e€s um mehr als bloss um unser Sattwerden.

Ein Einkaufsbummel durch die Lebensmittelabtei-

lung eines Supermarktes lasst kaum noch Wiinsche

offen. 30 Sorten Brot und Brotchen, 20 verschiedene  Stimmiges Fest-
Joghurts von Mango-Kiwi bis Diat, Gestelle voller —mahl — stimmt
Schokoladen, rot und gelb und griin glanzende Apfel,  wirklich alles?
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Das Angebot scheint
grenzenlos in unsern
Supermarkten: 15 Sorten
Joghurt, 8 Sorten Knak-
kebrot, 20 Sorten Brot ...

knackige Birnen, leuchtende Tomaten, 10 Sorten
Miuesli-Flocken — die Fortsetzung kannst du ja selbst
schreiben.

Und alles ist grindlich eingepackt in Plastik, Blech
und Styropor. Danach schmeckt es auch.

Denn um diese Menge und diese Vielfalt an
Lebensmitteln zu produzieren, genlgt «normale»
Landwirtschaft schon lange nicht mehr.

Die Natur hat ihre eigenen Gesetze, und die resul-
tieren nicht immer in Guteklasse A. Apfel kann man
im Herbst ernten und Tomaten im Sommer, Erdbee-
ren wachsen im Fruhsommer und Nusslisalat zieht
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die kalte Jahreszeit vor. Hihner legen unterschiedlich
grosse Eier.

~ Wir sind aber gewohnt, dass alles immer in mog-
lichst gleichbleibender Qualitit vorhanden ist. Des-
halb wird der Natur tiichtig nachgeholfen. Zum gréss-
ten Teil sowohl zum Nachteil der Natur als auch der
Produzierten Waren.

Von der schlechten alten zur schlechten neuen Zeit

Noch vor 100 Jahren mussten Tausende von Schwei-
Zzern auswandern, well in unserm Land eine Hungers-
not herrschte. Fielen Ernten schlecht aus, gab es fir
grosse Teile der Bevolkerung nicht mehr viel zu beis-
Sen. Die Erndhrung war oft einseitig, zur Hauptsache
Kartoffeln und Brot oder Mais, je nach Landesge-
gend; dazu etwas Gemuse oder Salat aus dem eige-
nen Garten, sofern vorhanden, wenig Fleisch, wenig
Milch, wenig Eier.

Uber Hungersnote oder Mangelerscheinungen
wegen ungenugender Ernahrung konnen wir uns
heute nicht mehr beklagen. Im Gegenteil: wir sind zu
dick, essen zuviel Zucker und Fett und leiden an Fol-
geerkrankungen der Uberernahrung. Wir leiden noch
an etwas anderem. Wahrend fruher mehr Bauern
eine kleinere Bevolkerung erndhrten, hat die Anzahl
der Landwirtschaftsbetriebe in den letzten 40 Jahren
enorm abgenommen. Und dennoch, welche Zaube-
rei, wird viel mehr produziert. Nur — da steckt keine
Zauberei dahinter, sondern sehr viel Chemie.

Die Geschichte vom mageren Getreide

Ackerflache Iasst sich nicht endlos ausdehnen. Aber
Immer mehr Magen, menschliche und tierische, sol-
len gefiillt werden. Also suchte man die Ldsung
anderswo: Auf der gleichen Bodenflache sollten
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ertragreichere Feldfriichte angepflanzt werden. Die
Chemiker und Agronomen (Leute, die an einer Hoch-
schule Landwirtschaft studierten) setzten sich in ihre
Labors und hirnten und probelten. Sie tun es heute
noch, denn jede neue «Erfindung», die sie gemacht
haben, ruft nach noch weiteren Erfindungen.

Noch mehr und noch raffiniertere Dlnger taten es
nicht, es musste auch neues Getreide her, sogenann-
tes Hochleistungsgetreide. Ein erstes Problem ent-
stand: Die Getreidehalme wuchsen so in die Hohe,
dass sie einknickten, denn die Halme waren zu diinn
fur das Gewicht der Ahren. Darauf setzte man chemi-
sche Mittel zum HalmverkUlrzen ein. Nun gerieten die

HESSTON

A O 5 h

Immer mehr dberziehen auch bei uns grosse Monokulturen die Felder.
Der Einsatz von Diingern, Pestiziden und schweren Landwirtschafts-
maschinen belastet Umwelt und Boden.
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Ahren in gefahrliche Bodenndhe — Feuchtigkeit und
Ungeziefer drohten. Nachster Schritt: noch mehr Ein-
satz von Mitteln gegen Pilze, Ungeziefer und Unkraut.
Alle diese Mittel belasten die Umwelt, das Produkt
und zum Schluss den Menschen, der mit dem Brot
auch Giftrickstande verschluckt. Getreidesorten, die
man friher kannte, gingen verloren. Die Bauern wur-
den abhangig von einigen wenigen Lieferanten, die
mit dem Saatgut auch die dazugehdrigen Dinger und
Spritzmittel samt Einsatzplan verkauften. Ein gutes
Geschaft flir die chemische Industrie. Das Brot
wurde dadurch nicht besser.

Kopfsalat — immer wieder in den Schlag-
zeilen, weil er zuviele gesundheitsschadi-
gende Stoffe enthalt. Ein Resultat der Kopf-
salat-Zucht in Treibhdusern.

Giftgriin ist der Kopfsalat...

...und giftig sind die Blatter, kdnnte bald ein neues
Kinderlied heissen. Salat soll ja bekanntlich gesund
sein. Sicher kriegst du das immer wieder zu horen,
wenn du kein so grosser Salatesser bist. All die Vit-
amine und Mineralstoffe und Ballaststoffe im Grin-
zeug... Im Idealfall ja, Gemise und Salat sind
gesunde Nahrungsmittel.

Aber auf derandern Seite findet maninder Presse
iImmer wieder Meldungen mit folgenden Aussagen:
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«5 Tonnen Kopfsalat aus Frankreich beschlagnahmt,
zu hohe Nitratwerte.» «NuUsslisalatproben unter-
sucht. 3 von 10 Proben enthielten mehr als die
erlaubte Hochstmenge Nitrat.» Nitrat ist zu einem
negativen Qualitatsschlagwort geworden. Dabei ist
Nitrat an sich gar nichts Schlimmes. Nitrate sind Salze
der Salpetersaure, eigentlich harmlos und fur Pflan-
zen ein lebenswichtiger Nahrstoff. Das Problem aber
ist die Menge. Grine Salate, Randen, Sellerie, Spinat,
die Uberdlingt werden, speichern zu viel Nitrat. In
unserm Darm verandert sich das Nitrat zu Nitrit, das
sehr gefahrlich ist. Und Nitrite kdnnen sich mit eben-
falls im Darm gebildeten Stoffen zu den krebserre-
genden Nitrosaminen umwandeln.

Zuviel Nitrat hat es im Salat, weil wir meinen, auch
mitten im Winter knackig-grinen Kopfsalat auf dem
Teller haben zu mussen. Da Kopfsalat Warme und
Sonne zum Wachsen braucht, ist es Ende September
vorbei mit Freilandsalat.

Dann weicht der GemUseproduzent auf Treibhau-
ser aus. Hier werden Salate oft auf Kunstboden unter
Kunstlicht gezogen. Damit es moglichst viele schone
Salate gibt, kriegen diese eine regelmassige Behand-
lung mit chemischen Mitteln gegen Pilzbefall, Faulnis
und Schadlinge. Angereichert wird dieser Cocktail
mit Stickstoffdlinger, der hauptsachlich aus Nitrat
besteht. Diese Giftdusche kann der arme Salat nicht
mehr verkraften. Er sieht zwar schon aus, aber es ist
wie mit dem verfuhrerischen Apfel, den die Hexe
Schneewittchen hinhielt: Die Schdnheit tduscht Gber
das enthaltene Gift hinweg.

Nicht nur in den Treibhausern wird zuviel Nitrat
gedlingt, auch auf den Feldern. Der Regen wascht
das, was der Boden nicht mehr verkraften kann, aus.
So gelangt Nitrat ins Grundwasser, das wir trinken.
Bereits besteht in vielen Gemeinden eine Weisung,
dass Sauglingsschoppen nicht mit Leitungswasser
zubereitet werden durfen. Sauglinge reagieren viel
empfindlicher als Erwachsene auf zu viel Nitrat.
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Der Gemsesegen im Winter — ist es wirklich ein
Segen? Die Gurken und Tomaten, die in Holland in rie-
sigen Treibhdusern produziert werden, sehen zwar
aus wie Gurken und Tomaten, aber schmecken tun
sie wie gefarbtes Wasser. Und sie werden unter riesi-
gem Einsatz von Energie, Wasser und Chemie
gezuchtet.

Je weisser je feiner

Friiher konnten sich nur die Reichen weisses Brot lei-
sten, die andern assen Schwarzbrot. Auch weisser
Zucker war ein Privatvergnigen der Wohlhabenden.
Das einfache Volk musste sich mit der Slisse von
Obst, Dorrfrichten und vielleicht mal Honig begniigen.

Heute kdnnen wir alle uneingeschrankt weisses
Brot, weissen Zucker und Sissigkeiten geniessen.
Ob wir deshalb soviel glicklicher sind?

Weissmehl und Kristallzucker sind raffinierte Le-
bensmittel. Wobei raffiniert hier nicht verschlagen
oder trickreich bedeutet, sondern feinstens verarbei-
Tet.

Je feiner desto besser?
Weisses Toastbrot aus
der Brotfabrik und weis-
ser Kristallzucker mdgen
vielleicht noch die Zunge
2u befriedigen, aber dem
Korper bringen sie nicht
mehr viel, ausser leeren
Kalorien.
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Und zwar so fein verarbeitet, dass samtliche Vit-
amine, Spurenelemente, Mineralstoffe und Ballast-
stoffe herausgemahlen oder herauskristallisiert wor-
den sind. Zurlck bleiben Kohlehydrate, die uns reine
Energie zuflhren, aber keine der andern oben
genannten wichtigen Stoffe. Nehmen wir zuviele
Kohlehydrate in Form von raffinierten Lebensmitteln
Zu uns, so werden wir ganz einfach — dick.

Zucker isst man schnell zuviel. Denn Zucker ist in
sehrvielen Lebensmitteln verborgen. Kreuze an, wel-
ches Produkt nach deiner Meinung keinen beigeflg-
ten Zucker enthalt:

Erdbeerkonfitlre

Coca-Cola

Rotkraut aus der Dose

milder Senf

tiefgefr. Apfelstrudel

Erbsen aus der Dose

Nutella

Ochsenschwanzsuppe «Instant»

OOoOo00ooon

Irgendwo kein Kreuzchen? Dann hast du dich tau-
schen lassen. Denn Zucker hat es in allen den oben
aufgeflhrten Produkten. Und so kommt es, dass wir
neben dem offenen Zucker und dem Zucker, den wir
in einem Produkt wie Konfitire oder Schokolade
erwarten, auch grosse Mengen von «verstecktem
Zucker» essen.

Wir bringen es sage und schreibe auf 40 kg Zucker
pro Schleckmaul pro Jahr! Umgerechnet in Wiirfel-
zucker ergibt dies 10000 Stlick oder einen Turm von
110 Metern Hohe, die Stlicke flach aufeinander gelegt.

Dabei sollte Zucker, wie Salz, nur als Gewdirz in

kleinsten Me.ngen verwendet werden. Denn Zucker
tut uns gar nicht gut. Er:

— fordert die Entwicklung von Karies
— «frisst» beim Abbau im Kérper Vitamin B weg
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von 110 Metern Hohe.

— macht dick
— macht krank

Erndhren wir uns daneben zur Hauptsache mit
Wweissem Toastbrot und klitschigen Hamburger-Brot-
chen, verschlingen wir zuviele leere Kalorien mit zu-
wenig Vitaminen.

Mangel kann es geben an Vitamin B, das im gan-
zen Getreide, aber nicht im fein ausgemahlenen
Weissmehl enthalten ist. Die Folge: Mudigkeit, Ner-
vositat, Gewichtsprobleme.

Wie Nahrung fertig gemacht wird

Der Zuckerzusatz in der Ochsenschwanzsuppe hat
dich sicher erstaunt. Neben Zucker hat es noch ganz
andere Zutaten: «Starke, Milchzucker, tierische und
pflanzliche Fette, Getreidemehle, Kochsalz, Hefeex-
trakt, Rostzwiebeln getrocknet, Geschmacksverstar-
ker, Rotweinpulver, Tomatenplree getrocknet, Farb-
stoff E 150, Bindemittel, Speisewlrze, Rindfleisch
getrocknet (endlich!), Wurzstoffe, Gewdurze», steht
unter «Zusammensetzung» auf der 15g Packung.
Happig, was da alles zusammenkommit.

Studiert man die sehr klein gedruckten Inhalts-

40 kg Zucker verspeisen wir pro Kopf pro
Jahr. Das ergibt einen Wiirfelzuckerturm
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angaben auf Packungen mit Fertignahrung, so finden

sich immer wieder Begriffe wie Geschmacksver-

starker, Emulgatoren, Farbstoffe, Stabilisatoren,

Konservierungsmittel, Aromastoffe, Antiklump-

mittel, Verdickungsmittel, Antioxidationsmittel,

Bindemittel, Saureregulatoren...

Du bist keine Ausnahme, wenn du keine Ahnung
hast, was sich hinter diesen Bezeichnungen verbirgt.
Die meisten Konsumenten wissen €s nicht, genauso-
wenig konnen sie etwas mit den Bezeichnungen
Farbstoff E 150 oder Konservierungsmittel E 210 oder
Geschmacksverstarker E 625 anfangen. Dies sind nur
drei beliebig ausgewahlte Zusatzstoffe aus einer sehr
langen Liste von Stoffen, die der Fertignahrung zuge-
setzt werden, damit sie langer halt, besser aussieht,
feiner schmeckt...

Leider verbergen sich hinter diesen Bezeichnun-
gen und Nummern oft Stoffe, die fir den Menschen
schadlich sind, auf die einige mit Allergien reagieren,
oder die sogar krebsauslosend sein konnen.

Zu den obigen drei Beispielen:

e Farbstoff E 150 ist harmloses Zuckerkulor, im allge-
meinen nicht schadlich, hat bei Testpersonen aber
auch schon zu Darmkrampfen gefihrt.

e Konservierungsmittel E 210 ist Benzoesaure. Sie
belastet die Leber und kann Allergien auslosen.

e Geschmacksverstarker E 625 ist Magnesium-
glutamat. Bei empfindlichen Menschen kann dies
zu Taubheitsgefihlen im Nacken und sogar zu
Asthmaanfallen fuhren.

Immer noch Uberzeugt, dass Fertignahrung die

Ernahrung der Zukunft ist? Nicht nur, dass wir damit

die Katze im Sack kaufen, wir verzichten mit Fertig-

produkten auch auf vieles, das uns die Natur gibt.

Denn die maschinelle Verarbeitung von Salaten,

Gemuse, Eiern, Fleisch, Milchprodukten zerstort

darin enthaltene Vitamine oder Mineralstoffe. Wah-

rend langer Lagerzeiten gehen weitere Inhaltsstoffe
verloren. Was letztlich als Fertig-Pizza, Schnell-
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Nudeltopf oder Quicksuppe im Teller landet, hat mit
den frisch zubereiteten Mahlzeiten nur noch den
Namen und das Bild auf der Verpackung gemeinsam.

Die Verpackung ist ein weiterer Punkt, der gegen
Fertigprodukte spricht. Denn Aluformen, Kunststoff-
behalter und Blechdosen verschlingen Energie und
Rohstoffe bei der Produktion — und Uberflllen
unsere ohnehin schon uberflllten Abfallhalden noch
mehr,

Erndhrung 2000

Pillen werden kaum Mahlzeiten ersetzen. Das macht
einfach keinen Spass. Fertigprodukte kénnen keine
Losung sein, denn diese Form der Erndhrung ist
weder unserer Gesundheit noch der Umwelt zutrag-
lich. Was dann?

Fertigprodukte in Dosen, = L i J
Beuteln, tiefgefroren — = T e )
wirklich die Alternative ‘ TR, =
fiir die Zukunft? Arbeit Ve 2
wird uns abgenommen, A RS

aber den Aufwand tragen

wir mit: Die Produktion
von Fertignahrung ver-
schlingt viel Energie und §
Rohstoffe. §
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Das «Erndhrungsprogramm 2000» kann heute
beginnen. Indem du und deine Familie vor dem Griff
zur Dose, zur Fertig-Pizza, zum Mango-Kiwi-Joghurt
«Stop» sagen — und die Einkaufsliste nochmals
Uberdenken:

e Produkte aus dem Inland Produkten aus der Dritten
Welt vorziehen: Apfel statt Ananas.

e Herausfinden, welches Gemuse, welches Obst zu
welcher Jahreszeit Saison hat und den Speiseplan
danach ausrichten.

e \Wenn mdglich Obst und Gemuse offen, auf dem
Markt, im Bioladen, im «Chornlade» kaufen; das
spart Verpackung.

e Natdrlich gezogenes Gemuse vorziehen, auf Treib-
haustomaten, - gurken und -salat verzichten.

¢ |m Geschaft fragen, ob sie Eier von Freilandhihner
haben, andere nicht mehr kaufen. Sich nicht durch
«landliche» Bildchen tauschen lassen.

e \ollkornbrot, Vollkornmehl weissem Brot und
Weissmehl vorziehen.

e Zuckerkonsum einschranken. Als Zwischenmahl-
zeit lieber einen Apfel statt einen Schokoladenrie-
gel naschen.

e Moglichst wenig verarbeitete Lebensmittel kaufen.

e \Wurste enthalten viel Fett und wenig Fleisch, ihren
Konsum kann man ebensogut einschranken wie
den Fleischkonsum.

e Einmal in einem Dritt-Welt-Laden, im «Chornlade»
einkaufen und sich informieren, was es mit diesen
Produkten auf sich hat.

e Zusammensetzung von Nahrungsprodukten stu-
dieren. Nicht jede «Muesli-Mischung» halt, was sie
verspricht: Der Zuckeranteil ist oft gigantisch, und
Orangen-, Bananen-, Erdbeer- und Mangoflocken
sprechen nicht eben flr ein umwelt- und dritt-Welt-
freundliches Produkt.

e Sich nicht immer auf die grossten, glanzendsten
Frichte sturzen — sie stammen meistens aus
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Einkaufsgewohnheiten
haben auch mit der
Umwelt zu tun: das Ein-
kaufszentrum auf der
«griinen Wiese», zu dem
man nur mit dem Auto
gelangt, der kleine Laden
im Quartier oder der
Wochenmarkt.
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Obstmonokulturen und wurden unter massiven
Chemieduschen grossgezogen. Der weniger ma-
kellose Apfel aus dem Bioladen ist nicht schlechter
im Geschmack.

e Ungeschalten Reis, Getreidekorner, Vollkornteig-
waren verwenden, neue Rezepte ausprobieren.

e Eherimkleinen Laden, beim Béacker, beim Metzger,
beim Milchmann, auf dem Markt statt im Super-
markt einkaufen.

Es ware ein Anfang, die Ernahrung in diese Rich-
tung umzustellen: besser flir die Gesundheit und
besser fir die Umwelt. E]

Ruth Michel Richter
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Das verlockende Grossangebot im Super-
markt — das jahreszeitlich beschrénkte
Angebot im Bioladen. Importe aus Siid-
afrika hat es hier bestimmt nicht!




Medizin

Was Magen am meisten

mogen oder die tagliche
Portion Gesundheit

4—75 dl Milch
oder Joghurt
oder 1,5 dl Quark
oder 50 g Kase

1 Ei oder ab und
zu 50—70 g Fisch
oder Fleisch
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2x taglich,
mindestens 1x roh

i Ox taglich,
mindestens 1x roh

50—70 g Getreide
oder 200 g Vollkorn-
brot oder 200 g
Kartoffeln
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SKA-Spar-Service [JJIEY

Mbchten Sie in Zukunft den
eigenen PC programmieren?

Macht Fr. 90.— im Monat.

Dann ist der SKA-Sparplan plus fur Jugendliche Con

genau die richtige Zentraleinheit fir Sie. Wenn Sie =2 o o & i

monatlich Fr. 90.- einspeichern, haben Sie nach sl e senden Sie mir gratis die SKA-Sparbroschure «Richtig
1,00 = paren - mehr erleben».

5 Jahren bei 3%% Zins und Bonus einen Stamm i

von Fr. 607340 zusammen. Und schon konnen — ~ame~vomame

Sie sich den eigenen PC leisten. Der SKA-Spar-  Strasse/Nc:

Service plus bietet Ubrigens eine ganze Reihe von  pLz/on:

kompatiblen Sparprogrammen an. Die Tips dazu

finden Sie in der SKA-Sparbroschire. Bestellen Und ¢, oo ansengen an de rachaigeiegens Neerassung oder Scrwarzarschs

einprogrammieren. Kreditanstalt, Abteilung Pvz, Postfach, 8021 Zurich

Tel.P: G:
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