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Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

bei meinen GroBeltern lag immer Schokolade in
einem schwarzen Buffet. Auch bei meinen Eltern
gab es das Fach fiir SiiBigkeiten im Wohnzimmer-
schrank. Die Vergabe der kleinen Leckereien war
meist streng rationiert. Ausnahmen gab es anlass-
bezogen zu Geburtstagen, Weihnachten oder Ostern.
Und als Kinder gab es weitere Gelegenheiten an
StiBigkeiten zu gelangen: So sammelten wir fleiBig
Eicheln und Kastanien und tauschten diese bei
Haribo gegen SiiB3es ein. Der Sankt-Martins-Umzug
oder Karneval waren weitere Anldsse. Auch heute
spielt SiiBes in meinem Leben eine Rolle, gerne
auch nebenbei in Stressphasen.

Menschen lieben die Geschmacksrichtung ,siB3*"
Sie ist iiberwiegend mit positiven Assoziationen
verbunden. Doch diese Vorliebe wird reichlich
ausgebeutet. Die SiiBwarenabteilungen quellen
tiber, fiir die Werbebranche sind SiiBwaren ein
attraktives Segment. Hdufig wendet sich die
Werbung direkt an die Kinder.

Bei der Herstellung von SiiBwaren liegt manches
im Argen: Viele Bestandteile wie etwa Kakao-
pulver, Zuckerrohr oder Palmol werden unter frag-
wiirdigen Bedingungen erzeugt.

In dieser Broschiire informieren wir Sie iiber
diese Themen. Wir geben Tipps, wie Sie mit
Ihrem Verhalten auf die sozialen und 6kologischen
Anbaubedingungen reagieren konnen. Wir fragen
auch, warum wir eigentlich so versessen auf
SiiBes sind, welche gesundheitlichen Gefahren in
manchen SiiBwaren schlummern und in welchen
Mengen wir bedenkenlos SiiBigkeiten konsumieren
konnen. Genuss ohne Reue - so lautet das Motto.
Und das geht sogar bei SiiBigkeiten.

Eine erkenntnisreiche Lektiire wiinscht Ihnen

Georg Abel, Bundesgeschiftsfiihrer

PS: Bitte beachten Sie unsere Aktion , Fiinf
gleich drei“: Wiihlen Sie fiinf Broschiiren der
VERBRAUCHER INITIATIVE und zahlen Sie
nur drei Publikationen. Mehr dazu auf Seite 24.

P
Spendenkonto (steuerlich absetzbar): A g
Konto 81 33-503 2 £ ,.:4'
BLZ 370 205 00 : A ’F:..a—
Bank fiir Sozialwirtschaft e A o
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Hintergrund

Warum lieben wir Suf3es?

Siif3 ist eine besonders angenehme Geschmacksrichtung. Das hat viele
Griinde, die zum Teil in die Vorgeschichte der Menschheit zurlickreichen.
Aber es hat auch mit unserem Gehirn zu tun - Zucker regt Regionen

im Gehirn an, die mit Belohnung verbunden sind. Darum sind SiiBigkeiten

bei Kindern wie bei Erwachsenen gleichermal3en beliebt.
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SuB ist eine besonders angenehme
Geschmacksrichtung. Wie die anderen
Geschmackswahrnehmungen sauer,
salzig und bitter regt der Geschmack
von Sifem die Geschmacksknospen
auf der Zunge und im Rachen an. Als
der Mensch noch in der Wildnis lebte,
musste er sich beim Ausprobieren von
moglichen Nahrungsmitteln auf seine
Zunge verlassen konnen. Ein bitterer
Geschmack konnte auf etwas Giftiges
verweisen, Saures auf etwas Verdorbe-
nes. So richtig positive Assoziationen
weckte nur ein stiBer Geschmack. Was
siif war, galt als sicher, nahrhaft und
wohltuend - wie Beeren und Obst.

So ticken wir bis heute. Warum
Kinder wie Erwachsene (von seltenen
Ausnahmen abgesehen) so sehr auf Sii-
Bes stehen, dafiir gibt es aber auch noch
andere Begriindungen. Schon Embryos
tummeln sich in siilichem Fruchtwas-
ser und nach der Geburt bekommen
Sauglinge siiBe Muttermilch oder siiBli-
che Milchersatzprodukte. Wenn Kinder
wachsen, bendétigen sie viel Energie.
Schokoriegel oder ein Nutella-Brot lie-
fern viele Kilokalorien (kcal), die rasch
umgesetzt werden. Aber auch unsere
Biologie fordert die Lust auf StBes.
Forscher haben herausgefunden, dass
der Konsum von SiiBigkeiten die mit
Belohnung und Gliick verbundenen
Hirnregionen anregt. Schokolade regt
die Bildung des Botenstoffs Serotonin
an, der fiir das Wohlbefinden zustindig
ist. Und nicht zuletzt spielt auch die Er-
ziehung durch Eltern und Umwelt eine
wichtige Rolle: SiiBigkeiten werden als
Belohnung, Trost, zur Beruhigung oder

zur Bestechung eingesetzt. Und von
den Herstellern mit groBem Aufwand
kraftig beworben.

Was sind SuiBigkeiten?

SiiBigkeiten lassen sich grob in vier
Kategorien einteilen - in Produkte aus
Schokolade und Kakao, Produkte aus
Zucker, siiBes Gebick und Kuchen so-
wie Speiseeis. Auf eine lange Tradition
blickt die Schokolade zuriick, allerdings
nicht auf unserem Kontinent. Schon
vor dreieinhalb Jahrtausenden wurden
in Mexiko die Friichte des Kakaobaums
genutzt. Vor etwa anderthalb Jahrtau-
senden begannen die Maya, Kakao
anzubauen. Die spanischen Eroberer
brachten den Kakao dann nach Europa.
Zum Massenartikel wurden Kakao und
Schokolade im 19. Jahrhundert.

Aus Honig gefertigte StiBwaren
waren bereits in der Antike bekannt
und geschitzt. Im siebten Jahrhundert
wurde in Persien erstmals Zucker aus
Zuckerrohr gewonnen. Jahrhunderte-
lang war er ein teures Luxusprodukt
und galt als ,weiBes Gold“ Ab dem
18. Jahrhundert wurde Zucker dann
auch aus der hierzulande gedeihenden
Zuckerriibe gewonnen und wurde rasch
zum Massenprodukt. Die Franzosen
entdeckten als Erste die besonderen
Geschmacksqualitdten, der aus Zucker
hergestellten SiiBigkeiten - und fanden
sie ,Bon-bon*.

Auch das Speiseeis ist keine Er-
findung der Neuzeit. Im alten China
kannte man es genauso wie in der
griechischen Antike, wo man Eis mit
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Friichten oder Honig siite. Eis aus
Zucker, Zitronensaft, Friichten und
Schokolade wurde im 17. Jahrhundert
in Italien und bald darauf auch in
Frankreich populér. Italienische Im-
migranten verbreiteten das Speiseeis
europaweit als Massenartikel, zuerst in
GroBbritannien, schon ab den 1920er
Jahren auch in Deutschland.

Womit siiBen wir?

Der Zucker ist der hauptsidchliche
SiiBstoff in SuBwaren, tritt auf den
Etiketten allerdings h&ufig unter an-
derem Namen auf. Saccharose ist ein
Zweifachzucker, der aus den beiden
Einfachzuckern Glucose (Trauben-
zucker) und Fructose (Fruchtzucker)
besteht, und wird aus Zuckerrohr und
Zuckerriiben gewonnen. Zucker enthélt
viel Energie, unterstiitzt den Eigenge-
schmack von Speisen und ist ein sehr
gutes Konservierungsmittel.

Lactose, Dextrose, Maltose, Sucrose
sind haufig auf Etiketten verwendete
Begriffe. Sie bezeichnen Zuckerar-
ten, deren Eigenschaften denen des
Haushaltszuckers dhneln: Sie siiBen
und geben Energie. Auch die beiden
Bestandteile des Zweifachzuckers
werden vielfach als Einfachzucker ver-
wendet. Glucose wird schnell ins Blut
aufgenommen und wird gern fiir einen
raschen Energiestof} genossen. Fructose
ist viel stiBer als Haushaltszucker, kris-
tallisiert aber nicht aus. Weil der Kérper
kein Insulin braucht, um Fructose zu
verdauen, wurde sie frither vielfach in
Diidt-Produkten eingesetzt. Heute wird
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sie unter anderem deshalb kritisch be-
trachtet, weil es Hinweise darauf gibt,
dass eine fructosereiche Erndhrung
die Entstehung von Fettleibigkeit und
Bluthochdruck fordern konnte.

Nicht ganz so siif wie Kristallzucker,
dafiir aber mit besonderem Aroma,
konnen auch siiBende Lebensmittel in
Leckereien verarbeitet werden:

IELRDIE] Die unendliche Geschmacks-
vielfalt von Honig ergibt sich aus der
Fiille unterschiedlicher Bliiten, Pflanzen
und Verarbeitungsformen. Je nachdem,
woraus die Bienen den Honig herstel-
len, werden Bliiten- bzw. Nektar- und
Honigtauhonig unterschieden, der als
Schleuder-, Tropf-, Press-, Waben-,
Back- oder gefilterter Honig auf den
Markt kommt. Honig besteht zum
iiberwiegenden Teil aus Glucose, Fruc-
tose und einigen anderen Zuckerarten,
seine SiiBkraft ist etwas geringer als
die von Zucker. Bis zu 20 Prozent des
Honigs sind Wasser, in geringem Um-
fang enthilt er verschiedene Enzyme,
Mineralstoffe, EiweiBbausteine und
winzige Spuren von Vitaminen. Das
Zusammenspiel dieser Inhaltstoffe gibt
Honig seinen besonderen Charakter und
macht ihn beliebt als StiBungsmittel
und Brotaufstrich. Weder er selbst noch
die honighaltigen Siifigkeiten werden
dadurch aber ,gestinder* als Zucker.

Werden zuckerhaltige Pflan-
zenteile sehr lange mit Wasser gekocht,
entsteht eine dunkle, zdhe und sehr
konzentrierte Fliissigkeit. Meist finden
sich die verwendeten Pflanzen im Na-

men wieder: Hierzulande bekannt ist
sicher Ribensirup (auch Riibenkraut)
aber auch Ahorn- und Dattelsirup
haben ihre Liebhaber. Sirup enthélt
etwas mehr als 60 Prozent Zucker und
einen verhéltnismaBig hohen Gehalt an
Mineralstoffen. Als Brotaufstriche, siiBe
Ergidnzung zu Kartoffelpuffern oder als
Backzutat wird Sirup wegen seiner be-
sonderen SiiBe geschétzt. Wegen seines
kriaftigen charakteristischen Aromas
und seiner Farbe ist er aber auch zum
Wiirzen und Firben herzhafter Gerichte
geeignet.

Ein dickfliissiger, sehr sii-
Ber Saft bleibt tibrig, wenn der Saft von
Apfeln, Birnen oder anderen Friichten
so lange gekocht wird, bis ein GroBteil
des Wassers verdampft ist. Vor allem
Apfel-, Birnen- und Agavendicksaft
werden in vielen Kiichen als fruchtige
Alternative zum Kristallzucker verwen-
det. Die Vitamine der Friichte gehen
bei der Herstellung von Dicksaft fast
ganzlich verloren, iibrig bleiben neben
dem meist stiB-sduerlichen Geschmack
und einigen Mineralstoffen vor allem
65 bis 85 Prozent Zucker. Apfel- und
die meisten anderen Dickséfte haben
damit eine geringere SuBkraft als
Zucker, lediglich von Agavendicksaft
reichen schon 70 g, um 100 g Zucker
zu ersetzen.

Fiir SiiBe ohne Kalorien werden viel-
fach Zuckeraustauschstoffe oder Siif3-
stoffe eingesetzt. Sie gelten rechtlich als
Lebensmittelzusatzstoffe und miissen
eigens zugelassen und gekennzeichnet
werden (siehe Seite 11).

Warum

lieben

Wir

SiBes?

SiiBwaren
aus dem Bioladen

Die Lust auf SiiBes ldsst sich auch mit Pro-
dukten befriedigen, die biologisch erzeugt
wurden. Von Schokolade iiber Fruchtgum-
mi, kandierte Niisse bis zu Bio-Marshmal-
lows gibt es in Bioldden ldngst ein breites
Angebot von SiiBigkeiten, deren Zutaten
aus Okologischer Erzeugung stammen.
Nicht nur Zuckerrohr und Zuckerriiben sind
danach o6kologisch, also ohne chemisch-
synthetische Diinge- und Pflanzenschutz-
mittel, bei schonender Bodenbearbeitung
und unter Verbot gentechnischer Verfahren
erzeugt. Auch fiir Kakao, Niisse, Rosinen
und alle anderen landwirtschaftlichen
Rohstoffe gelten die Richtlinien des 6ko-
logischen Landbaus. Milchprodukte, wie sie
sich etwa als Magermilchpulver in Schoko-
laden wiederfinden, werden aus Bio-Milch
gewonnen: Die Tiere werden artgerecht
gehalten, das Futter ist frei von gentech-
nisch verdnderten Organismen und der
Einsatz von Antibiotika ist streng begrenzt.
Auch in Sachen Zusatzstoffe und Aromen
gelten fiir 6kologisches Zuckerzeug strenge
Regeln: Farb- und SiiBstoffe sind verboten,
der Einsatz von anderen Zusatzstoffen auf
das unbedingt notige MaB begrenzt und
Aromen nur erlaubt, wenn sie tatsachlich
aus den namengebenden Friichten ge-
wonnen wurden. So sind Bio-SiiBigkeiten
vielfach anders zusammengesetzt als
konventionelle und warten nicht selten
mit besonderen Geschmackserlebnissen
auf. Wie alle anderen Naschereien sind sie
jedoch sehr energiereich, fordern Karies
und tragen ihren Teil zur Entstehung von
Ubergewicht bei.

Verbraucher Initiative e.V. 5
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Siichtig nach SiiBem?

Nach Angaben des Bundesverbands
der Deutschen SiiBwarenindustrie lag
der Pro-Kopf-Verbrauch von SiiBwaren
2012 in der Bundesrepublik bei 31,96
Kilogramm. Im Schnitt nehmen wir pro
Tag 31 Teeloffel Zucker zu uns, verteilt
auf SiuBwaren, Brotaufstriche, Sifte,
Softdrinks und so weiter. Es gibt aber
AusreiBer, die die Tagesbilanz rasch
kippen lassen. Ein Liter Cola enthalt
rund 100 Gramm Zucker, eine Tafel
Schokolade je nach Art zwischen 50 und
60 Gramm, ein einzelnes Gummib#rchen
schon 1,5 Gramm.

Die negativen Auswirkungen von
tibermiBigem Konsum von SiiBwaren
sind bekannt - aber kann man auch
richtig siichtig nach SiiBem werden?

Zucker ist keine Droge wie Heroin
oder Alkohol und erzeugt somit auch
keine korperliche Abhéngigkeit. Aber
Zucker und zuckerhaltige, siiBe Nah-
rungsmittel konnen durchaus sucht-
dhnliche Verhaltensweisen hervorrufen.
Dann konsumiert man exzessiv SiiB3-
waren, ohne aufhoéren zu kénnen, und
wird immer wieder rickfillig - auch
gegen den eigenen Willen. Solche Ess-
storungen konnen schon bei Kindern
auftreten. Gesundheitliche Probleme
wie Ubergewicht, Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen koénnen die
Folge sein.

Ein Grund fiir die
SiiBwarensucht ist,
dass StBes zuverlads-
sig das Belohnungs-
system des Hirns an-
spricht. Es kann sehr
schwer sein, diese
Reiz-Reaktions-Kette
zu durchschlagen.
Zumal die Einflis-
se von auflen weiter
wirken - von der
Werbung mit ihren
verfiihrerischen Bil-
dern bis zur Gestal-
tung der Supermirkte, in denen die
StiBwaren kurz vor der Kasse formlich
in den Einkaufswagen purzeln.

Bei Kindern kann es bei einem Uber-
maf an siiBen Nahrungsmitteln schnell
zu einem Gewdohnungseffekt kommen.
Dann weckt der Genuss von SiiBem die
Lust auf noch mehr Siiles und das Siifle
verdriangt die anderen Geschmacks-
richtungen. Zu empfehlen ist eine Er-
ndhrung, in der StiBes vorkommt, aber
nicht vorherrscht. Wird dagegen die Lust
auf SuBes bloB unterdriickt, bricht sie
erfahrungsgemiB irgendwann in umso
stirkerer Form wieder hervor.

Verbfaucher

Wie Oma
=rrhacken

Die jeweils
16-seitigen
Themenhefte
«Wie Oma
backen" und
«Wie Oma
naschen” konnen
Mitglieder
kostenfrei,
Nichtmitglieder
fiir je 3,55 Euro
(inkl. Versand)
bei der VER-
BRAUCHER
INITIATIVE e.V.
unter www.
verbraucher.com
bestellen

oder dort fiir
2,05 Euro
herunterladen.

JFair” ist kein geschiitzter
Begriff. Verbraucher miissen
daher bei ,fairen” Produkten, die
nicht mit dem Fairtrade-Logo
gesiegelt sind, hinterfragen,
welche Kriterien dem Begriff
jeweils zugrunde liegen.

Wir stellen hier eine Auswahl
der hdufigsten Siegel vor.
Weitere Informationen zu
Glitezeichen finden Sie unter

www.label-online.de.

\

FAIRTRADE

FairTrade

Ein wichtiger Aspekt neben der biolo-
gischen Anbauweise ist der Faire Handel,
dessen zuverlassiger Nachweis das Fair-
trade-Gtitesiegel auf der Verpackung ist.
Viele Bestandteile von SiiBwaren - Kakao,
Niisse, Friichte, Honig, Zucker - stammen
aus tropischen Landern der Siidhalbkugel
und werden dort hdufig unter menschen-
unwiirdigen Bedingungen produziert.
Wenn Sie Ausbeutung von Arbeitskriften,
Kinderarbeit und Umweltzerstérung durch
Thren Einkauf nicht unterstiitzen méchten,
sollten Sie auf dieses Giitesiegel achten.

Bei der Erzeugung von Fairtrade-
Produkten werden Standards eingehalten,
die fiir jede Produktgruppe festgelegt sind.
Partner im Fairen Handel sind tiberwie-
gend kleinbduerlich geprigte Genossen-
schaften, die demokratisch organisiert
und politisch unabhéngig sein miissen.
Sie erhalten fiir ihre Produkte garantierte
Mindestpreise, die die Produktionskosten
verldsslich decken und nicht selten tiber
den Weltmarktpreisen liegen. Gehan-
delt wird direkt, ohne kostentreibende
Zwischenhdndler. Menschenwiirdige
Arbeitsbedingungen und der Zugang zu
gesundheitlicher Versorgung sind Pflicht,
Zwangs- und Kinderarbeit verboten.
Der Einsatz von Agrarchemikalien wird
beschrinkt, Ziel ist eine nachhaltige,
ressourcenschonende Landwirtschaft. Die
Produzenten werden in der Umstellung
auf okologischen Landbau unterstiitzt.

Fairtrade unterstiitzt seine Produzenten
dariiber hinaus durch Schulungen zu
Herstellungstechniken und fiihrt selbst
Qualitatskontrollen durch.
www.fairtrade-deutschland.de




Fairglobe

Produkte aus dem Fairen Handel sind
langst nicht mehr nur in Weltldden und
anderen eher speziellen Geschiften er-
hiltlich. Inzwischen listen auch Discoun-
ter entsprechende Waren, einer davon ist
Lidl. Mit ,Fairglobe* hat Lidl eine Eigen-
marke aufgelegt, die Tee, Saft, Kaffee,
Reis, Zucker und Schokolade umfasst. Zu
den Standards des Labels gehoren unter
anderem der direkte Handel mit den Pro-
duzentengruppen unter Ausschluss von
Zwischenhindlern, Mindestpreise fiir die
Produzenten, Vorfinanzierung der Ernte
sowie langfristige Lieferbeziehungen.
Alle Produkte tragen auf3erdem noch das
Fairtrade-Siegel.
www.lidl.de/de/Fairglobe

HAND IN HAND

HAND IN HAND ist eine Eigenmarke
der Rapunzel Naturkost AG und dient
dazu, die Hauptmarke zu starken. Damit
unterscheidet sich HAND IN HAND von
den unabhingigen und iibergreifen-
den Siegeln wie Fairtrade, Rainforest
Alliance und UTZ CERTIFIED. HAND
IN HAND kennzeichnet Produkte aus
O0kologischem Anbau, deren Zutaten
zu mehr als 50 Prozent von HAND IN
HAND-zertifizierten Lieferanten stam-
men und zu besonderen Konditionen
bezogen werden.

Die HAND IN HAND-KTriterien orien-
tieren sich laut Rapunzel unter anderem
an den Leitlinien fiir soziale Gerechtig-
keit des Internationalen Dachverbandes
fiir 6kologischen Landbau (IFOAM) und
an den Konventionen der Internationalen
Arbeitsorganisation (ILO). Zu diesen Kri-
terien gehoren unter anderem langfristi-
ge Lieferbeziehungen, Produktpreise tiber
dem durchschnittlichen Marktniveau,
gesunde und sichere Arbeitsbedingun-
gen, das Verbot von Kinderarbeit und das
Gebot der Transparenz. HAND IN HAND
unterscheidet dabei nach ,Minimum®-
und , Entwicklungskriterien®, die entwe-
der sofort oder aber in einem Zeitraum
von ein bis sieben Jahren erfiillt werden
miissen. Ob Produzenten oder Héndler
diese Kriterien auch wirklich erfiillen,
tberpriifen alle zwei Jahre unabhingige
Inspektoren vor Ort.

Ein Prozent der Summe des Umsatzes
mit HAND IN HAND-Produkten inves-

tiert Rapunzel jihrlich in einen Fonds.
Daraus werden 6ko-soziale Projekte in
den Lindern des Siidens unterstiitzt,
die aber nicht notwendigerweise den
eigenen Produzenten zugutekommen
miissen.

Anders als bei den unabhingigen
Zertifizierungsorganisationen miissen
Produzenten, Hersteller und Importeure
nicht fiir das Label zahlen. Die Kosten
tibernimmt das Unternehmen Rapunzel.
www.rapunzel.de/hand-in-hand.html

Naturland Fair

Naturland ist ein internationaler
Oko-Verband, der seit 1982 Naturland
Oko-Produkte nach Standards zertifiziert,
die {iber denen der EU-Bioverordnung
liegen. 2010 fiihrte Naturland eine
zusitzliche Fair Zertifizierung und das
Naturland Fair Siegel ein. Es steht fiir
verldssliche Handelsbeziehungen und
faire Preise fiir die Produzenten. Kinder-
arbeit ist verboten.

Anders als viele andere Label gelten
die Grundsitze nicht nur fiir die Pro-
duzenten in den Lindern des Siidens,
sondern auch in den Industriestaaten.
Dadurch sollen unter anderem auch
Milchhersteller, die unter einem all-
gemeinen Preisverfall leiden, besser
entlohnt werden.
www.naturland.de/fairzertifizierung.html

Rainforest Alliance

Die Wurzeln von Rainforest Alliance,
gegriindet 1987, liegen im Engagement
fiir den Erhalt der Artenvielfalt. Wie der
Name schon sagt, setzt sich die Um-
weltorganisation vor allem fiir Wélder
und den Schutz von Wildtieren ein. Das
Siegel der Rainforest Alliance wird an
landwirtschaftliche Betriebe vergeben.
Betriebe, die zertifiziert werden, erhal-
ten die Erlaubnis, das Siegel fiir die
Dauer von drei Jahren zu verwenden.
Zudem sind unangekiindigte Kontrol-
len vorgesehen. Bei VerstoBen gegen
die Kriterien - wie beispielsweise das
Verbot Wildtiere zu jagen oder zu ver-
kaufen - werden KorrekturmaBnahmen
angemahnt. Schlimmstenfalls wird das
Siegel entzogen.

Warum

lieben

Weil der Schutz von Wéldern und
Tieren nur funktioniert, wenn diejenigen,
die bislang von ihrer Ausbeutung lebten,
mehr tiber 6kologische Zusammenhinge
wissen und neue Verdienstmdoglichkeiten
angeboten bekommen, engagiert sich
Rainforest Alliance fiir bessere Bildung,
Einkommen und Teilhabe der Bevol-
kerung vor Ort. Der Ansatz, nach dem
Rainforest Alliance verfihrt, ist also
umgekehrt dem von Fairtrade Internati-
onal (FLO): Nicht der Gedanke an einen
gerechteren Handel und bessere Lebens-
und Arbeitsbedingungen fiir die Men-
schen in den Landern des Siidens stehen
im Mittelpunkt, sondern der Schutz der
Natur. Die sozialen Forderungen dienen
dazu, dieses Anliegen zu untermauern.
Das zeigt sich unter anderem daran,
dass Rainforest Alliance keinen ,Min-
destpreis” fiir die zertifizierten Produkte
fordert, sondern nur einen ,,Mindestlohn*
fiir die Arbeiter, der je nach Region un-
terschiedlich ausfallt.
www.rainforest-alliance.org

CERTIFIED

Good inside

UTZ CERTIFIED

UTZ CERTIFIED ist ein in den 1990er
Jahren gegriindetes Programm zunéchst
fiir nachhaltigen Kaffee, spiter kamen
Kakao und Tee hinzu. Inzwischen en-
gagiert sich UTZ CERTIFIED auch fiir
Transparenz bei der Herstellung von
Palmol. Der Schwerpunkt der Arbeit von
UTZ CERTIFIED liegt in der Einfiihrung
eines weltweiten Standards fiir umwelt-
und sozialvertrigliche Produktion. Es ist
damit eine Art Qualitétssiegel. Wahrend
Fairtrade Wert auf einen stabilen und
angemessenen Mindestpreis legt, der die
Existenz der Bauern sichert, will UTZ
CERTIFIED diese so schulen, dass sie
am Markt bestehen kénnen und mit der
Dynamik von Angebot und Nachfrage
besser zurechtkommen. Anders als Fair-
trade zielt das UTZ CERTIFIED-Programm
nicht nur auf Produzenten in kleinen und
mittleren Betrieben, sondern bezieht auch
groBe Betriebe und Handler mit ein.

Die Kriterien von UTZ CERTIFIED
orientieren sich an der guten landwirt-
schaftlichen Praxis in Europa und gehen
zum Teil noch dariiber hinaus. Die zerti-
fizierten Betriebe miissen unter anderem
den Einsatz von Diingemitteln und
Chemikalien dokumentieren und Kindern
den Zugang zu Bildung ermdglichen. Bei
der Entlohnung und den Arbeitsbedin-
gungen orientiert sich UTZ CERTIFIED
an den Konventionen der Internationalen
Arbeitsorganisation (ILO).

www.utzcertified.org

SiBes?

Wir

Verbraucher Initiative e.V.
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Produktzutaten

Genuss ohne Reue

Die meisten StiBwaren schmecken nicht nur verboten gut, sondern
enthalten auch Bestandteile, die nicht immer gut fiir die Gesundheit
sind. Viele Produkte enthalten Zucker und/oder Fett in Mengen,

die den Korper rasch tberfordern. Andere Bestandteile greifen die
Z3hne an, wieder andere konnen allergische Reaktionen hervor-

rufen. Die Zutatenlisten auf den Produktpackungen sind oft schwer

zu entziffern. Wir geben Hinweise, worauf Sie achten sollten.




An einem genuss-
reichen Konsum

von SiiBigkeiten ist
iiberhaupt nichts
auszusetzen. SiiBig-
keiten geh6ren zum
Leben dazu und
«versiiBen" so manch
einen Augenblick.
Und doch gibt es bei
allen Produktarten
bestimmte Aspekte,
die Sie bei lhrer
Produktauswahl und
dem Verzehr beachten
sollten. Im Folgenden
erlautern wir die

Wichtigsten.

Bonbons

Bonbons, Lutscher und Kaubonbons
werden durch Einkochen einer Zucker-
l6sung zusammen mit Aroma- und
Farbstoffen hergestellt. Sie sind im
Allgemeinen fettfrei, aber dennoch ener-
giereich. Der Zucker, den sie zusétzlich
zur normalen Erndhrung in den Kérper
einbringen, wird einfach in Form von
Fett fiir schlechte Zeiten eingelagert.

Alternativ werden im Handel zu-
ckerfreie Bonbons angeboten, die mit
Zuckeraustauschstoffen oder SiiBstoffen
hergestellt werden (siehe Seite 11).

Viele Bonbons werden mit synthe-
tischen Farbstoffen gefarbt. Da es aus
der Forschung Hinweise darauf gibt,
dass sogenannte Azofarbstoffe an der
Entstehung von ADHS (Aufmerksam-
keitsdefizit-Hyperaktivititssyndrom) be-
teiligt sein kénnten, miissen einige von
ihnen auf Verpackungen nun besonders
hervorgehoben werden. Die Farbstoffe
E 102 (Tartrazin), E 104 (Chinolingelb),
E 110 (Gelborange), E 122 (Azorubin),
E 124 (Cochenillerot) und E 129 (Al-
lurarot) werden seither von folgendem
Warnhinweis begleitet: ,Kann Aktivitit
und Aufmerksamkeit bei Kindern beein-
trachtigen“. Azofarbstoffe sind dariiber
hinaus bekannt dafiir, bei Menschen mit
entsprechender Veranlagung und Asth-
matikern allergiedhnliche Symptome
auslosen zu konnen. Der verpflichtende
Warnhinweis und die anhaltende Kritik
an ihrer Verwendung fiihren dazu, dass
Azofarbstoffe langsam aus dem Sorti-
ment verschwinden. Die Hersteller su-
chen nach unkritischeren Alternativen.

Zugesetzte Vitamine und Mineral-
stoffe sollen aus dem siiBen Bonbon
einen ,gesunden Genuss“ machen oder
gar ,einen Beitrag zu Ihrer Gesundheit*
leisten und gerade Eltern und Grofeltern
greifen dabei gern zu, um Kindern etwas
Gutes zu tun. Doch das ist nichts als
Werbung. Mit einer durchschnittlichen
Erndhrungsweise ist hierzulande kein
Mangel an jenen Vitaminen zu be-
fiirchten, die {iblicherweise in StiBwaren
zugesetzt werden, zusétzlich Aufgenom-
menes wird einfach wieder ausgeschie-
den. Der enthaltene Zucker allerdings
bleibt im Korper. Wer sich und seinen
Lieben in Sachen Néhrstoffe Gutes tun
will, setzt am besten auf abwechslungs-
reiches Essen mit viel Gemiise und Obst.
Bonbons bleiben SiiBigkeiten und sind
nicht dazu geeignet Erndhrungsméngel
auszugleichen.

Genuss

Schokolade und

Kakaoprodukte

Ein schones Stiick Schokolade ist ein
Stiick Genuss im Alltag. Ob Schokolade
tatsichlich ,Nervennahrung“ oder ein
»Stimmungsaufheller* ist, ist umstritten.
Klar ist: Das fiir die Schokoladenherstel-
lung verwendete Kakaopulver enthilt
Theobromin, das eine koffeindhnliche
Wirkung haben kann. AuBlerdem ent-
hélt Schokolade Tryptophan, eine Ami-
nosédure, die im Korper zu Serotonin
umgewandelt wird, das tatsédchlich
stimmungsaufhellend wirkt. Der Biss in
eine Tafel Milchschokolade mag daher
gegen ein kleines akutes Stimmungstief
helfen, ein Arzneimittel gegen Depres-
sionen ist sie aber nicht.

Schokolade hat einen gleichermafen
hohen Gehalt an Zucker und Fett. So
deckt eine Tafel Milchschokolade glatt
ein Viertel des tiglichen Energiebe-
darfs eines Erwachsenen. Jugendliche
und junge Erwachsene, die zu Akne
neigen, sollten auf Schokolade ver-
zichten, da bestimmte Inhaltstoffe die
Entziindungsreaktionen auf der Haut
verstarken konnen.

Alarm hat 2012 die Stiftung Waren-
test bei Schokolade in Adventskalendern
gegeben. Die Priifer fanden in der Scho-
kolade von vielen getesteten Kalendern
Riickstdnde von Mineral6l, das sich aus
der Verpackung auf die Schokolade
tibertragen und dort angereichert hat -
mitunter in so hohen Konzentrationen,
dass die Stiftung Kinder vor dem Ver-
zehr warnte. Wihrend einige Hersteller
ihre Kalender aus dem Verkehr zogen,
gab das Bundesinstitut fiir Risikobewer-
tung vorsichtig Entwarnung. Um sicher
zu gehen, sollten Kinder sich aber auf
den Verzehr von einem Stiick Kalender-
Schokolade pro Tag beschrénken.

Wer ein Haustier besitzt, sollte seinem
Hund oder seiner Katze etwas Gutes
tun, indem er dem Tier keine Schoko-
lade zum Fressen gibt - fiir Hunde und
Katzen ist gerade der Be-
standteil Theobromin
in der Schokolade,
der beim Menschen
stimmungsférdernd
wirken kann, sehr
giftig.

ohne Reue

Produktzutaten

Fotos: v.0.n.u. CreativCollection, IStockPhoto
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Wein-und Fruchtgummi,
Lakritze

Zucker, Gelatine, Farbstoffe, Aromen und Siu-
erungsmittel sind die Hauptzutaten fiir Wein- und
Fruchtgummi. Der Gebrauch von Gelatine ist seit
der Tierkrankheit BSE fiir viele Verbraucher frag-
wiirdig geworden und auch Vegetarier lehnen das
tierische Verdickungsmittel ab. Inzwischen gibt
es daher viele gelatinefreie Produkte, bei denen
pflanzliche Geliermittel wie beispielsweise Agar-
Agar oder Pektin zum Eindicken oder Gelieren
verwendet werden.

Wein- und Fruchtgummi enthalten zwar kein
Fett, aber dafiir viel Zucker. Sie sind damit letzt-

lich genauso energiereich wie andere SiiBig-
keiten auch. 100 Gramm Gummibérchen
liefern Kindern und Jugendlichen schon
gut ein Fiinftel der Energie, die sie
durchschnittlich an einem Tag brau-
chen. Zum Abnehmen sind solche
Produkte also nicht geeignet.
Auch der vielversprechende Hin-
weis ,Fruchtgummi aus Fruchtsaft”
macht es nicht besser. Der Saftanteil ist
in der Regel sehr gering. Zudem ist auch
Fruchtsaft stark zuckerhaltig, Fruchtsaft-
Gummi enthilt also nicht weniger Zucker als
andere Produkte. So beworbene SiiBwaren sind
auch nicht vitaminhaltiger als die herkdmmli-
chen. Diese werden nicht selten eigens mit Vit-
aminen angereichert - eine Praxis, die vielfach
kritisiert wird. Neben der Sorge um eine mog-
liche Uberdosierung durch zielloses Anreichern
zahlreicher Lebensmittel mit einigen Vitaminen
und Mineralstoffen treibt Experten vor allem die
Sorge um, dass ungiinstige Naschgewohnheiten
so als sinnvoll erscheinen. Doch Fruchtgummis
bleiben SiiBigkeiten, egal was sonst noch auf der
Verpackung steht.

Lakritze wird aus SiiBholz und Zucker her-
gestellt, wobei der StiBholzanteil schwankt. Sie
enthdlt den Extrakt der SiiBholzwurzel und mit
ihm Glycyrrhizin. Der Stoff greift in das Natrium-
Kalium-Gleichgewicht des Kérpers ein und wirkt
auf diese Weise blutdrucksteigernd. Beim Genuss
groBerer Mengen kann es dartiber hinaus zu Was-
sereinlagerungen in den Geweben (Odemen) und zu
Muskelschwidche kommen. Wie viel Glycyrrhizin
ein einzelnes Lakritzprodukt enthélt, muss nicht
gekennzeichnet werden. In den recht sanften La-
kritzen aus dem SiiBigkeitenregal hiesiger Super-
markte ist vergleichsweise wenig Siiholzwurzel
verarbeitet. Mit mindestens 200 Milligramm pro
100 Gramm Lakritz-Produkt ist der Glycyrrhizin-
Gehalt des sogenannten Stark-Lakritz dagegen so
hoch, dass es nur in Apotheken verkauft werden
darf. Vorsicht vor den oft sehr hohen Gehalten
ist dartiber hinaus bei Lakritz aus Ddnemark oder
den Niederlanden geboten. Das Bundesinstitut fiir
Risikobewertung empfiehlt, nicht mehr als 50 g
Lakritz am Tag zu essen. Kinder, Schwangere,
Diabetiker sowie Menschen mit Bluthochdruck
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen sollten vom
Lakritzgenuss ganz absehen. Auch Kriutertees mit
StiBholz sind nicht fiir Kinder geeignet.

10 Verbraucher Initiative e.V.

Speiseeis

7,7 Liter Eis pro Jahr verzehren die
Deutschen im Durchschnitt (die US-
Amerikaner etwa das Doppelte) - die
Menge ist zwar seit Jahren riickldu-
fig, doch Eis ist immer noch eine
der beliebtesten siifen Leckereien
tiberhaupt. Sie besteht aus Wasser, :
Milch, Sahne, Zucker, dazu Scho- '_ ,
kolade oder Vanille oder bestimmte S
Aroma- und Farbstoffe. Die Zutaten ‘g
sagen es schon aus: Eis kann eine _'ﬂi".‘__
Kalorienbombe sein, wobei der = % ' »
Energiegehalt je nach Zusammen- oy
setzung schwankt. Wassereis hat =~ .
weniger Kalorien als Milcheis.

Doch auch das gehort mit ver- .
héltnisméaBig wenig Fett und
viel Luft, trotz des cremigen aljl

Gefiihls im Mund, noch zu den 2 o =_
vertretbaren Schleckereien. o, =

Wenn aber, wie in vielen e Ly
Produkten aus der Tiefkiihl- Y

truhe, auch noch Schokolade
und Sahne prominent vertreten
sind, konnen 100 Gramm Eis rasch
mit 500 Kilokalorien zu Buche
schlagen. Das ist etwa ein Flinftel ¥
des empfohlenen Energiebedarfs fiir ]
einen Erwachsenen.

Wenn Sie Eis zu Hause aus der
Tiefkiihltruhe holen und verzehren,
beachten Sie bitte, aufgetautes Eis nicht
wieder einzufrieren. Eis ist wegen der
rohen Zutaten ein guter Ndhrboden fir
Salmonellen, die sich rasch vermehren,
wenn die Temperatur der Speise ansteigt.

Frither galt Softeis aus hygienischen
Griinden als problematisch. Wenn die
Softeisautomaten regelméBig und griindlich
gereinigt werden, konnen solche Probleme
heute aber ausgeschlossen werden. Laut dem
Bayerischen Landesamt fiir Gesundheit und
Lebensmittelsicherheit fiihrt die Untersuchung
von Softeis sogar zu weniger Beanstandungen,
als die von Speiseeis aus Eisdielen und Cafés.

-

Kekse und SuB3geback

Die Mischung aus Fett und Zucker macht leckere
Kekse zu kleinen Energiepaketen. Da kommen leicht
500 Kilokalorien pro 100 Gramm zusammen - die
man mit einigen Keksen rasch zusammen hat. Das
ist ein Fiinftel des gesamten Tagesbedarfs.

Im Uberzug und in den Fiillungen von Keksen
und Gebédck sind zudem oftmals eine Reihe von
Zusatzstoffen enthalten, neben Emulgatoren, Siu-
erungsmitteln und Stabilisatoren auch Farbstoffe
sowie Aromen.




Die SuBen

Zuckeraustauschstoffe und SiiBstof-
fe sind als Lebensmittelzusatzstoffe
eigens zugelassen und miissen auf
Verpackungen besonders gekenn-
zeichnet werden. Nach ihrer Funktion
»StBungsmittel” taucht daher in den
Zutatenlisten verpackter Lebensmittel
eine E-Nummer oder der Name des
StiBmachers auf. Als Zuckeraus-
tauschstoffe werden dabei all jene
bezeichnet, die einen Energiegehalt
haben, siiB schmecken aber kein
Insulin brauchen, um verdaut zu
werden. Bis auf Fructose, die nicht
als Zusatzstoff gilt, gehoren die Zu-
ckeraustauschstoffe in die Gruppe der
Zuckeralkohole. Anders die Siistoffe:
Sie sind iiberwiegend synthetisch
hergestellt und haben praktisch keinen
Energiegehalt. Weil es immer wieder
Hinweise darauf gibt, dass sie gesund-
heitlich bedenklich sein konnten, diir-
fen SiiB- und Zuckeraustauschstoffe
nicht unbegrenzt eingesetzt werden.
Stattdessen ist genau geregelt, welcher
Stoff in welcher Lebensmittelgruppe
in welcher Menge zugesetzt werden
darf. Weil die verschiedenen SiiBstoffe
sich in ihren Eigenschaften unter-
scheiden und nicht mit jedem anderen
Geschmack harmonieren, werden héau-
fig Kombinationen eingesetzt.

Mehr Informationen unter
www.zusatzstoffe-online.de

Die Zuckeraustauschstoffe

E 420 Sorbit findet sich in natirli-
cher Form in einheimischen Obstsor-
ten. Fiir Menschen mit Fructoseintole-
ranz ist Sorbit problematisch. Zu viel
davon wirkt abfiihrend. Zu finden in
Kaugummi, Schokoladen- und Prali-
nenfiillungen.

E 421 Mannit kommt in Pilzen und
Algen vor und wird industriell aus
fructosereichem Zuckersirup gewon-
nen. Zu viel davon wirkt abfiihrend. Es
wird zum Beispiel bei Brausetabletten
verwendet.

E 953 Isomalt hat dhnliche Sii-
Bungseigenschaften wie Zucker,
schont aber die Zahne und ist fiir
Diabetiker geeignet. Daher wird es in
SiiBwaren verwendet, die als kalori-
enreduziert oder zuckerfrei vertrieben
werden. UbermiBige Mengen konnen
abfiihrend wirken.

E 965 Maltit wird aus Mais- und
Weizenstirke gewonnen und in ener-

Produktzutaten

unter den Zusatzstoffen

giereduzierten SiiBigkeiten wie Bon-
bons, Marzipan, Kaugummi verwendet.
In groBeren Mengen kann der Stoff
Blahungen verursachen und abfiihrend
wirken.

E 966 Lactit wird aus Milchzucker
gewonnen. Seine StiBkraft betragt etwa
nur ein Drittel dem von Zucker, es er-
zeugt einen kiihlenden Effekt auf der
Zunge. Der Stoff wirkt abfiihrend.

E 967 Xylit ist ein natiirlicher Zucker-
alkohol, der in vielen Pflanzen und vor
allem in der Rinde von verschiedenen
Baumarten vorkommt. Xylit wirkt nach-
weislich Karies entgegen, weshalb der
Stoff vielfach in Kaugummis verwendet
wird. Zu viel davon wirkt abfiihrend.

E 968 Erythrit gilt als besonders gut
vertraglich. In der Natur kommt es in
Trauben, Birnen und Pilzen vor, fiir die
Verwendung als Lebensmittelzusatz-
stoff wird es jedoch biotechnologisch
hergestellt.

Die SiiBstoffe

E 950 Acesulfam-K ist hitzebesténdig
und wird daher auch in Obstkonserven
und Getrdnken verwendet. Wie bei
allen synthetischen SiiBstoffen gilt fiir
Acesulfam ein ADI-Wert (abgekiirzt fiir
acceptable daily intake). Er wird von
den Wissenschaftlern der Europiischen
Kommission und der Weltgesundheitsor-
ganisation WHO bestimmt und gibt an,
wie viel von einem Stoff ein Erwach-
sener nach heutigem Wissensstand ein
Leben lang taglich hochstens zu sich
nehmen kann, ohne mit gesundheitli-
chen Schiden rechnen zu miissen.

E 951 Aspartam ist auch als TafelstiBe
unter der Bezeichnung ,NutraSweet*
im Handel und wird in Softdrinks, Eis
und anderen StiBwaren verwendet. Wer
unter der angeborenen Stoffwechseler-
krankung Phenylketonurie leidet, darf
Aspartam nicht zu sich nehmen. Daher
sind entsprechende Produkte in der EU
mit ,enthélt eine Phenylalaninquelle®
gekennzeichnet.

E 952 Cyclamat wird in der Lebens-
mittelherstellung gern verwendet, weil
sein Geschmack dem von normalem
Zucker besonders dhnelt. In den USA ist
Cyclamat seit 1970 verboten, weil es in
Verdacht stand, krebserregend zu sein.
In der EU ist die Substanz zugelassen,
darf jedoch wegen des vergleichsweise
niedrigen ADI-Wertes nicht mehr in
Lebensmitteln mit hoherem SiiBstoffge-
halt wie Bonbons, Eis oder Kaugummis
verwendet werden.

Genuss

Das 24-seitige
Themenheft
.Lebensmittel-
zusatzstoffe,
Aromen &
Enzyme" kénnen
Mitglieder kos-
tenfrei, Nicht-
mitglieder fiir
4,00 Euro (inkl.
Versand) bei der
VERBRAUCHER
INITIATIVE e.V.
unter www.
verbraucher.com
bestellen

oder dort fiir
2,50 Euro
herunterladen.

ohne

E 954 Saccharin ist der éalteste
synthetische SiiBstoff und wird unter
anderem in Marmelade verwendet.
Saccharin wurde immer wieder mit
der Bildung von Blasenkrebs in Ver-
bindung gebracht. Die Ergebnisse aus
den Tierversuchen lieBen sich jedoch
bislang fiir den Menschen nicht be-
statigen. In Kanada ist der SuBstoff
verboten.

E 955 Sucralose stiBt etwa 600 Mal
starker als Haushaltszucker. Sie wird
aus Zucker selbst gewonnen und ist
erst seit 2004 in der EU zugelassen.
Gesundheitlich gilt Sucralose als un-
geféhrlich, in der Umwelt bauen sich
die Sucralose-Ausscheidungen des
Menschen aber nur langsam ab und
reichern sich in den Gewéssern an.

E 957 Thaumatin wird aus der afri-
kanischen Katamfe-Staude gewonnen
und ist 3.000 Mal so sii} wie Zucker.
Die Siie geht beim Erhitzen jedoch
verloren. Der Siif3stoff gilt als gesund-
heitlich unbedenklich.

E 959 Neohesperidin hat eine um
das 400- bis 600-fache SiiBkraft
als Zucker. Es wird aus einem Stoff
aus der Schale von Zitrusfriichten
hergestellt. Er gilt als gesundheitlich
unbedenklich.

E 960 Steviolglycosid wird aus der
Stevia-Pflanze gewonnen. Die Ge-
schmackseigenschaften dhneln dem
von Zucker, bei hoherer Dosierung
schmeckt es unangenehm bitter. Der
Stoff ist jahrelang wissenschaftlich
auf eine krebserzeugende Wirkung
untersucht worden, die aber heute
weitestgehend ausgeschlossen wird.
Die Stevia-Pflanze (Sii8- oder Honig-
kraut) galt lange Zeit als kalorienfreier
Geheimtipp mit besonders hoher
Stikraft (300 bis 400 Mal siifer als
Haushaltszucker). Anders als E 960
ist sie selbst nicht als Lebensmittel
zugelassen.

E 961 Neotam wird unter anderem
aus Aspartam hergestellt und hat eine
enorme SiiBkraft (7.000 bis 13.000
Mal stiBer als Zucker). Daher wird der
Stoff nur in kleinen Mengen verwen-
det und kann auch von Menschen mit
Phenylketonurie vertragen werden.

E 962 Aspartam-Acesulfamsalz wird
aus zwei StiBstoffen synthetisiert und
unter dem Markennamen Twinsweet
vertrieben. Er wird in energieredu-
zierten oder zuckerfreien StiBwaren
eingesetzt und ist nicht fiir Menschen
geeignet, die unter Phenylketonurie
leiden.
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Gesundheit

In Mal3en genielBen

SiiBigkeiten machen dick und sind schlecht fiir die Zdhne - das

haben schon unsere GroBeltern immer gesagt (und sich anschlieBend
eine leckere Praline in den Mund geschoben). Und doch ist dieses
Urteil natiirlich nicht an den Haaren herbeigezogen. Ubergewicht,
Diabetes und die Volkskrankheit Karies sind gesundheitliche Probleme,
die mit dem Konsum von SiBigkeiten verbunden sein konnen. Wir

geben einen Uberblick.
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Ubergewicht

Wir erndhren uns ausgewogen, wenn
wir mit unserer Nahrung alle wichtigen
Nihrstoffe, aber nicht mehr Energie
als notig zu uns nehmen. Wenn wir
unserem Korper mehr Energie zufiihren
als wir verbrauchen, dann kann das mit
der Zeit zu Ubergewicht oder sogar zu
Fettleibigkeit (Adipositas) fiihren - ein
Problem, mit dem in Deutschland etwa
ein Fiinftel der Bevolkerung zu kampfen
hat. Nach einer Studie des Robert-Koch-
Instituts haben 15 Prozent der Kinder
und Jugendlichen zwischen 3 und 17
Jahren Ubergewicht. Und alle diese
Zahlen steigen weiter rasch an.

StuBigkeiten genieBen wir in der Regel
nicht, um unseren Hunger zu stillen. Das
heiBt, dass alle die Kalorien aus den Zu-
cker- und Fettanteilen der SuBigkeiten
,oben drauf* kommen. Es geht nicht um
Ballaststoffe, Vitamine oder Mineral-
stoffe, sondern um den siiBen Genuss.
Besonders tippig sind hierbei Schokolade
und Kuchen, denn da sind der Zucker-
und Fettgehalt gleichermaBen hoch.

Experten raten daher ab, StuBigkei-
ten als Zwischenmahlzeit zu wihlen.
»,Milchschnitten®, Schokoriegel oder
Fitnessriegel enthalten sehr viel Zu-
cker. Der wird sehr schnell verdaut und
vom Blut aufgenommen. Nach kurzem
Genuss kommt der Hunger daher bald
wieder - das ist viel Energie fiir wenig
Sattigung.

Dass auch Kinder und Jugendliche
zunehmend mit Ubergewicht zu kamp-
fen haben, ist natiirlich nicht nur auf
zu hohen Konsum von Siiflem zuriick-
zufiihren. Bewegungsmangel, allgemein
unausgewogene Erndhrung, oft aber
auch seelische Belastungen wie Stress
oder schulische Probleme sind eben-
falls Griinde. AuBlerdem sind die Eltern
mit ihrer Erndhrungsweise immer ein
Vorbild - im Guten wie im Schlechten.

Wer gegen Ubergewicht vorgehen
mochte, hat im Grunde zwei Stellschrau-
ben: die Energiezufuhr und den Energie-
verbrauch. Eine bewusste, ausgewogene
Erndhrung und ausreichend Bewe-
gung sind der Mix, der hilft. Wer
dies beherzigt, kann auch mit
ruhigem Gewissen Siies zu
sich nehmen. Schlankheits-
kuren sind dagegen fragwiir-
dig, weil auf eine Phase der
Askese nur allzu hiufig eine
HeiBhungerphase folgt — das
gilt auch fiir den Konsum von
SiiBigkeiten.

Diabetes

Ubergewicht und eine dauerhaft
unausgewogene Erndhrung mit einem
hohen Fett- und Zuckeranteil kénnen
ein Ausloser von Diabetes sein. Es
handelt sich dann in der Regel um
Typ-2-Diabetes. Der entsteht, wenn
die Korperzellen das Insulin nicht
(mehr) erkennen. Normalerweise ebnet
das Insulin dem Zucker den Weg aus
dem Blut in die Zellen. Bei Typ-2-Dia-
betes reagieren die Zellen jedoch nicht
mehr auf das Insulin. Die Folge: Der
Blutzuckerspiegel steigt, wihrend die
Zellen nicht an den dringend notigen
Nihrstoff kommen. Unterdessen pro-
duziert die Bauchspeicheldriise immer
mehr Insulin, weil sie den Missstand
auszugleichen versucht - bis sie es
irgendwann schlicht nicht mehr kann.

Typ-1-Diabetes hingegen ist eine
genetisch bedingte Stoffwechsel-
erkrankung, die hiufig im Alter
zwischen acht und zwolf Jahren
zum ersten Mal in Erscheinung tritt.
Sie sorgt dafiir, dass die Bauchspei-
cheldriise der Erkrankten zu wenig
oder gar kein Insulin erzeugt. Rund
90 Prozent der Diabetes-Kranken in
Deutschland haben Typ 2 - als Folge
von Fehlerndhrung iiber einen langen
Zeitraum.

Der wichtigste Risikofaktor fiir die
Entwicklung eines Diabetes Typ 2 ist
nicht der Verzehr von Zucker, sondern
vielmehr Ubergewicht, das aber durch-
aus auch durch zu viele SiiBigkeiten
entstanden sein kann. Je mehr Korper-
gewebe vorhanden ist, desto groBer ist
die Gefahr, dass das gebildete Insulin
nicht mehr ausreicht, um den Blut-
zuckerspiegel zu regulieren. Besteht
bereits starkes Ubergewicht, kann
tiberméBiger SuBigkeitengenuss die
Entwicklung der Krankheit zusitzlich
beglinstigen. Doch auch Diabetiker
brauchen nicht ganz auf zuckerhal-
tige Nahrungsmittel verzichten. Fiir
sie gilt ebenso wie fiir alle anderen

die Faustregel, dass nicht mehr als

zehn Prozent der tigli-

chen Energiezufuhr des

Korpers aus Zucker
bestehen sollte.

Diabetiker-Produkte sind vom Tisch

Gesundheit

Zuckerkrankheit wird Diabetes auch oft
genannt und lange Zeit galt die Devise
LZuckerkranke diirfen keinen Zucker essen”.
Das ist heute langst liberholt. Zwar stimmt
es, dass Diabetiker ihren Blutzuckerspiegel
genau im Auge behalten miissen. Doch
der wird durch mehr bestimmt, als durch
den reinen Zucker im Essen. Entscheidend
ist vielmehr der sogenannte Glykamische
Index (Glyx). Er ist ein MaB dafiir, wie
schnell und wie stark der Blutzuckerspie-
gel nach dem Essen kohlenhydratreicher
Lebensmittel ansteigt. Danach namlich
richtet sich, wie viel Insulin der Kdrper
braucht, um den Zucker aus dem Blut in
die Zellen zu beférdern. SiiBigkeiten, deren
Zucker sehr schnell ins Blut geht, haben
naturgemaB einen hohen Glyx - Diabetiker
missen also sehr genau planen, was, wann
und wie viel sie naschen. Aus Starke, in
der die Zuckerbausteine in sehr langen
Ketten vorliegen, kann der Zucker dage-
gen nur langsam aufgenommen werden,
starke- und ballaststoffreiche Lebensmittel
lassen daher den Blutzuckerspiegel nur
gemachlich ansteigen. Ein Vollkornbrot mit
Schokoladen-Aufstrich ist demnach fiir den
Blutzuckerspiegel (und die Figur) besser als
ein Schokoriegel. In Fachkreisen ist man
sich daher ldngst einig, dass Diabetiker
vor allem eine ausgewogene, vollwertige
Erndhrung und Bewegung brauchen.
Ubergewicht begiinstigt namlich nicht
nur die Entstehung eines Typ-2-Diabetes,
sondern erschwert auch die Therapie. Die
althergebrachten ,Diabetiker-Produkte"
passten nicht zu diesen Erkenntnissen: Sie
enthielten zwar keinen Zucker, sondern
stattdessen Fructose oder Zuckeraus-
tauschstoffe. Das brachte fiir den Blutzu-
ckerspiegel insgesamt wenig, belastete aber
den Korper, weil diese Zuckeraustausch-
stoffe schnell abfiihrend wirken. Zudem
waren diese Produkte oftmals auch sehr
fett- und energiereich. So unterstiitzten sie
unglinstige Erndhrungsgewohnheiten und
trugen sogar zu zusitzlichem Ubergewicht
bei. Aus diesem Grund diirfen spezielle
Diabetiker-Produkte seit dem Jahr 2012
nicht mehr verkauft werden, der Hinweis
Fiir Diabetiker geeignet" auf anderen Le-
bensmitteln ist ebenfalls verboten.
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Gesundheit

Kinderzahne schiitzen

Karies entsteht schon an Milchzéhnen und
schadigt damit zugleich die zweiten Zahne.
Zuckerhaltige Getranke gehdren daher
nicht in die Nuckelflaschen von Kleinkin-
dern. Sie sollten auch fiir die ,Radfahrer-
Flaschen" der gr6Beren Geschwister tabu
sein. Das gilt fiir gesiiBte Kindertees ebenso
wie Fruchtsafte, Cola, Limonaden, Eistees
oder siiBe Milchmixgetranke. Zum Schutz
ihrer Zdhne sollten Kinder solche Getranke
nur selten und ausschlieBlich aus einem
Glas oder einem Becher ohne Strohhalm
trinken. Uberlassen Sie Kindern SiiBigkeiten
nicht zur freien Einteilung. Vor allem Kau-
bonbons, Lutscher oder Karamell bleiben
besonders lange am Zahn und sollten daher
die Ausnahme bleiben.

Wann putzen?

Die Zeit putzt mit.

Wenn die Bakterien unserer Mundhdhle
Kohlenhydrate verdauen, entstehen Sau-
ren, die den Zahnschmelz angreifen. Wer
sofort nach dem Essen die Zahne putzt,
unterstiitzt also das Bakterienwerk, in dem
der angegriffene Zahnschmelz abgeschrub-
belt wird. Lassen Sie daher zwischen Essen
und Putzen eine halbe Stunde vergehen.

Vor dem Friihstiick.

Wer direkt nach dem Aufstehen die Zdhne
putzt, riickt den Bakterien direkt zu Leibe.
Sie konnten sich in der Nacht in aller
Ruhe vermehren und warten nun aufs
Friihstiick. Es ist daher sinnvoll, sie gleich
morgens zu entfernen. Und wer hat schon
die Zeit, nach dem Friihstiick noch einmal
30 Minuten vergehen zu lassen bis er zur
Zahnbilirste greift?

Von Anfang an.

Je friiher Kinder lernen, dass Zdhneputzen
zum Tag gehort, desto leichter Gibernehmen
sie die Mundhygiene in ihren Tagesablauf.
Das téagliche Zahneputzen gehort daher ab
dem ersten Zahn dazu. Ungefdhr bis zur
zweiten Klasse sollten die Eltern (wenigs-
tens nach-) putzen. Geschichten, Lachen,
Uberredung und Tricks sind selbstversténd-
lich erlaubt, damit kleine Putz-Verweigerer
den Mund 6ffnen. Dass das Zahneputzen
selbst aber nicht verhan-
delt oder erlassen wird,
sollten Eltern von
Anfang an deut-
lich machen.

1 4 Verbraucher Initiative e.V.

4
4

Foto: CreativCollection

Foto: Shutterstock

% ¥l

Y —

Zahngesundheit
und Karies

Dass SiiBes schlecht fiir die Zdhne ist,
ist eine Binsenweisheit. Karies ist eine
Volkskrankheit, die bereits im Kleinkind-
alter auftreten kann.

Die Bakterien, die sich auf den Spei-
seresten auf und zwischen den Zihnen
ansiedeln erndhren sich von Kohlen-
hydraten. Im Zuge ihres Stoffwechsels
bilden Kariesbakterien Sduren, die den
Zahnschmelz angreifen und so wieder
neue Angriffsflaichen fiir weitere Bak-
terien entstehen lassen. Nach und nach
wird so die Zahnsubstanz aufgelost,
bis ein Loch entstanden ist, das nur
noch der Zahnarzt auffiillen kann. Im
schlimmsten Fall kann Karies den Zahn
vollig abtoten. Die kurzen Ketten des
Haushaltszuckers und die Einfachzucker
Fructose, Glucose oder Maltose aus Sii-
Bigkeiten, Obst und siiBen Milcherzeug-
nissen machen es den Kariesbakterien
besonders leicht: Auch die Bakterien
konnen den Zucker schneller verdauen
als langkettige Kohlenhydrate. Wie stark
ein Lebensmittel zur Entstehung von
Karies beitragen kann, wie kariogen es
also ist, hangt von mehreren Faktoren
ab. Entscheidend ist, wie viel Zucker
es enthélt, wie lange dieser Zucker mit
den Zihnen in Kontakt bleibt und wie
oft ein solches Lebensmittel gegessen
wird. Klebrige, zihfliissige Zuckermas-
sen, wie sie oft in StiBigkeiten zu finden
sind, haften gut am Zahn und sind
daher besonders kariogen. Um Karies
zu verhindern hilft nur: Zihne putzen.
Zahnirzte empfehlen, lieber zwei Mal
am Tag sorgfaltig und ausreichend lange
zu putzen, als haufiger und dafiir kurz.
Den Mund mit Mundsptlungen aus-
zuspiilen allein reicht nicht. GenieBen
Sie Thre Siiigkeiten also am besten im
Rahmen der Mahlzeiten, nach denen
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Sie sich auf jeden Fall die Zahne put-
zen. Vermeiden Sie hingegen hiufiges
Naschen zwischen den Mahlzeiten, um
den ,Zuckerdruck® auf den Zahnschmelz
moglichst gering zu halten. Auch Brote
mit siiBen Aufstrichen gehoren unter
dem Gesichtspunkt der Zahngesundheit
zu den Mahlzeiten, nach denen Sie zur
Zahnbiirste greifen konnen.

Saure StBigkeiten und zuckerhaltige
Erfrischungsgetranke spielen bei der
Kariesentstehung eine oft unterschitzte
Rolle. Sie liefern den Kariesbakterien
reichlich ,Futter” und unterstiitzen
zugleich ihr zerstorerisches Werk durch
zusitzliche Sdure: In dieser Hinsicht
sind sich Cola, Fruchtsifte und Limo-
naden erschreckend dhnlich. Achten Sie
daher darauf, zuckerreiche, sdurehaltige
Getrdnke in MaBen zu genieflen. Sorgen
Sie zudem dafiir, dass die unglnstige
Mischung nicht zu lange die Zihne
umspiilt, in dem Sie zum Beispiel auf
Strohhalme und auch sogenannte Sport-
lerflaschen mit Saugventilen verzichten.

Weil die Zitronensdure aus diesen
Getranken und Siifigkeiten den Zahn-
schmelz angreift, sollte zwischen dem
Genuss und dem Zihneputzen einige
Zeit vergehen: Durch das Schleifen mit
der Zahnbiirste kann der Zahnschmelz
leicht abgetragen werden, wodurch die
Zihne noch empfindlicher fiir Angriffe
von auBen werden. Spiilen Sie den
Mund lieber mit Wasser aus, um die
Sdure zu verdiinnen. Glnstig ist das
Kauen von zuckerfreiem Kaugummi.
Durch das Kauen wird der Speichelfluss
angeregt. Speichel enthélt von Natur
aus neutralisierende Stoffe und spiilt
die Zdhne regelrecht ab. Zusammen mit
dem mechanischen Reiben des Kaugum-
mis werden die Zdhne so auch vor dem
nichsten Zihneputzen gereinigt. Ein
Kaugummi kann daher durchaus als
Ersatz fiir das Zéhneputzen nach dem
Mittagessen gelten.




Allergien

Wenn nach dem Genuss von Siifig-
keiten regelméaBig ein Kribbeln im Mund
zu spiiren ist, die Schleimhdute von
Mund, Nase oder Augen anschwellen,
Husten, Bauchschmerzen oder starke
Bldhungen und Durchfall auftreten,
liegt der Verdacht nahe, dass es sich
um eine allergische Reaktion handeln
konnte. Allergien und Unvertraglich-
keiten konnen gegen eigentlich alles
entstehen - leider auch gegen Sii-
Bigkeiten. Dabei sind es nur einzelne
Inhaltstoffe, die den Betroffenen den
Genuss verleiden. Neben den ,klas-
sischen Allergenen” wie etwa Eiern,
Milchprodukten oder Niissen konnen
das auch Lebensmittelzusatzstoffe sein.
Fiir die meisten Menschen sind diese
Verbindungen vollig unbedenklich.
Bei Menschen, die unter speziellen Al-
lergien leiden oder besonders sensibel
sind, kénnen aber einige Farbstoffe
und Verdickungsmittel allergische
Symptome auslésen. Die folgenden
sind dafiir bekannt: Kurkumin (E 100),
Tartrazin (E 102), Chinolingelb (E 104),
Gelborange S (E 110), Echtes Karmin (E
120), Azorubin (E 122), Amaranth (E
123), Cochenillerot (E 124), Erythrosin
(E 127), Brillantschwarz BN (E 151),
Braun HT (E 155), Annatto (E 160 b)
und Litholrubin (E 180) sowie Carragen
(E 407), Verarbeitete Eucheuma-Algen
(E 407a), Johannisbrotkernmehl (E 410),
Guarkernmehl (E 412), Traganth (E 413),
Gummi arabicum (E 414) und Karaya
(E 416). Nahrungsmittelallergien lassen
sich durch klassische Allergietests nur
schwer ermitteln. Experten empfehlen
Menschen, die auf bestimmte Nah-
rungsmittel reagieren, zunéchst selbst
mit Hilfe eines Erndhrungstagebuchs
oder einer sogenannten Suchdiit die
Ausloser zu ermitteln. Dabei sollen
gezielt bestimmte Nahrungsmittel ver-
zehrt und anschliefend ausgelassen und
die Reaktionen aufgezeichnet werden.
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
alternative Diagnoseverfahren wie das
Auspendeln von Allergenen nur nach
dem Zufallsprinzip funktionieren. Eine
Desensibilisierung, wie sie etwa bei
Heuschnupfen zu guten Ergebnissen
fihren kann, greift bei Nahrungsmit-
telallergien nicht. Bislang bleibt nur
die Empfehlung, auf den Verzehr der
erkannten auslosenden Lebensmittel
ganz zu verzichten. Das ist besonders
bei Kindern eine aufwéndige Sache.
Wichtig ist dabei, sehr offen mit der
Allergie des Kindes umzugehen und
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das Umfeld zum Beispiel im Kindergar-
ten oder in der Schule zu informieren.
Wer an einer Nahrungsmittelallergie
leidet, muss beim Einkauf sorgfaltig die
Packungsangaben studieren. Laut Le-
bensmittel-Kennzeichnungsverordnung
miissen die 14 hdufigsten Ausloser einer
Lebensmittel-Allergie oder -Unvertrig-
lichkeit immer auf dem Etikett eines
verpackten Lebensmittels stehen, auch
wenn nur kleinste Mengen eingesetzt
werden. Hinweise wie ,Kann Spuren
von Niissen enthalten” sind dagegen
freiwillige Angaben der Hersteller.

Problemkandidat
Candida

Wir sind nicht allein in uns. Im
Darm und auf der Haut des Menschen
leben Mikroorganismen in Hiille und
Fiille, in aller Regel in unauffalli-
gem Gleichgewicht. Erst wenn dieses
Gleichgewicht gestort wird, kommt es
zu unangenehmen Erscheinungen. So
werden etwa Symptome wie Blahungen,
Hautausschlage, auffillige Midigkeit
und eine allgemeine Abwehrschwiche
mit zahlreichen Infektionen immer
wieder darauf zurtickgefiihrt, dass sich
der Hefepilz Candida albicans in un-
gebiihrlicher Zahl im Darm verbreitet
hat. Die Fachwelt ist sich uneins. Viele
Mediziner halten die Diagnose ,Pilz-
befall* fir Humbug und weisen darauf
hin, dass sich eine sogenannte Candi-
dose vor allem auf der Haut abwehrge-
schwichter Menschen zeige, die Hefen
also Hautfalten, Mundbereich oder den
Genitalbereich befallen. Sie bestreiten
auch den viel diskutierten Zusammen-
hang zu einer zuckerreichen Erndhrung.
Andere Arzte und Heilpraktiker ziehen
jedoch die Moglichkeit des ,Darmpilzes”
durchaus in Betracht und empfehlen
ihren Patienten, auf Zucker und andere

MaBen

kurzkettige Kohlenhydrate zu verzich-
ten. Manchmal wird diese ,Pilz-Di&t*
auch zusitzlich zu einer Behandlung mit
Antimycotika empfohlen. Zur Begriin-
dung heifit es, die Hefen wiirden sich
von Kohlenhydraten erndhren, Zucker
aus SiBigkeiten, WeiBmehlprodukten
und stiBenden Lebensmitteln wiirden sie
also gleichsam fiittern. Eine zuckerfreie
Didt wiirde daher den Candida-Zellen
die Nahrung entziehen. So eine Pilz-Diat
verlangt von den Betroffenen, fiir min-
destens vier Wochen auf SuBigkeiten,
siiBe Lebensmittel und Brotaufstriche,
WeiBmehl und Obst zu verzichten. Bal-
laststoffreiche Vollkornprodukte, Gemii-
se und gesduerte Milchprodukte (Kefir,
Joghurt usw.) sollen dagegen giinstig
wirken. Was an der These vom Pilzbefall
auch dran sein mag, eine ballaststoffrei-
che, siiigkeitenarme Erndhrung mit viel
Gemiise und Obst bringt nicht nur den
Darm in Schwung, sondern liefert dem
Korper auch Vitamine und Mineralstoffe
satt und kann das Wohlbefinden fraglos
steigern.

Alkohol

In Pralinen, Marzipan und immer
wieder auch Kuchen wird oft Alkohol
eingesetzt. Lesen Sie daher die Zu-
tatenliste genau, vor allem wenn die
StiBigkeiten in Kinderhdnde gelangen
konnten. Wird Alkohol (auch: Ethanol)
als Feuchthaltemittel oder Konservie-
rungsstoff eingesetzt, muss er in der
Zutatenliste aufgefiihrt sein. Als Lo-
sungsmittel fiir Aromen gilt er jedoch
rechtlich als technischer Hilfsstoff, der
nicht gekennzeichnet werden muss. Im
Zweifel sollten Sie Ihrem Geruchsein-

druck vertrauen und SiiBes, das beim
Offnen der Verpackung nach Alkohol
riecht, auch dann von Kindern fern
halten, wenn die Zutatenliste keinen
Alkohol ausweist.

Gesundheit
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Rohstoffe

Raubbau fur den
suf3en Genuss

Rund 9,6 Tonnen Schokoladenwaren verzehren die Deutschen pro Jahr.

Die Rohwaren fiir diese Kostlichkeiten — ob Kakao, Palmdl oder andere

Zutaten - werden jedoch hdufig unter sozial und 6kologisch bedenklichen

Bedingungen angebaut. Wir beschreiben die wichtigsten Probleme und

zeigen, worauf Sie beim Kauf achten konnen.
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Die Kakaofrucht stammt eigentlich
aus Stid- und Mittelamerika und wurde
zur Kolonialzeit nach Afrika exportiert.
Heute wird hier der mit Abstand groBte
Anteil an Kakao geerntet, allein die El-
fenbeinkiste produziert rund ein Drittel
des weltweit angebauten Kakaos. War
Schokolade urspriinglich ein Luxuspro-
dukt, das sich nur die gut verdienende
Oberschicht leisten konnte, ist sie inzwi-
schen langst Massenware - vor allem in
Deutschland. Laut dem kirchennahen
Stidwind-Institut ist Schokolade nir-
gends so billig wie hier.

Ausbeutung
der Arbeiter

Der Preisdruck hat natiirlich auch
Auswirkungen auf die Produzenten.
Laut Stidwind bauen rund 5,5 Millionen
Bauern Kakao an, hiufig auf sehr klei-
nen Parzellen, die kaum ausreichen, ihre
Familien zu erndhren. Hinzu kommt ein
stindig schwankender Weltmarktpreis.
So lag der Preis fiir eine Tonne Kakao
Mitte 2008 bei 3.000 US-Dollar, stiirzte
ein halbes Jahr spéter um ein Drittel ab
und stieg dann bis Ende 2009 auf ein
Rekordhoch von 3.500 Dollar. Danach
bewegte er sich in einem &hnlichen
Zickzack auf und ab, im Oktober 2013
lag er bei rund 2.800 Dollar.

Fiir viele Produzenten sind solche
Schwankungen kaum aufzufangen.
Ihre Ernte wird in der Regel von gro-
Ben Unternehmen aufgekauft, die die
Preise diktieren. Die Folge sind eine
schlechte Bezahlung der Arbeitskréfte
und der Einsatz von Kinderarbeit. Laut
dem Kinderhilfswerk der Vereinten Na-
tionen, Unicef, arbeiten weltweit rund
200.000 Kinder in der Kakaoproduktion,
viele von ihnen unter sklavendhnlichen
Bedingungen. Der Film ,Schmutzige
Schokolade®, der in zwei Folgen 2008
und 2013 erschien, zeigt Kinder, die
mit schweren Macheten Kakaofriichte
ernten miissen und Pestiziden schutzlos
ausgesetzt sind.

Der Film fiihrte zu einer verstark-
ten Diskussion um die Hintergriinde
der Kakaoproduktion. Konzerne wie
Mars und Nestlé stellten 6kologische
und soziale Vorhaben fiir eine nach-
haltigere Kakaoherstellung vor. 2012
griindete sich das Forum nachhaltiger
Kakao, in dem Vertreter der Bundesre-
gierung, der Zivilgesellschaft und der
deutschen Wirtschaft sitzen. Ziel des
Forums ist, die Lebensbedingungen
der Kakaobauern zu verbessern. Das
geschieht durchaus auch aus Eigennutz
der kakaoverarbeitenden Unternehmen.
Denn, so der damalige Bundesent-
wicklungsminister Dirk Niebel: ,Die
Nachfrage nach hochwertigem Kakao
steigt, fiir die SiiBwarenindustrie geht
es also auch darum, ihre Rohstoffver-
sorgung zu sichern und mangelnde
Ertrage, schlechte Produktionsmetho-
den oder hohe Nachernteverluste zu
verhindern.“

Label geben
Orientierung

Verbraucher, die darauf achten moch-
ten, dass die Schokolade, die sie kaufen,
Kakao enthilt, der unter besseren so-
zialen Bedingungen produziert wurde,
kénnen verschiedene Label nutzen. Zu
ihnen gehort das Fairtrade-Label. Es
garantiert den Arbeitern und Bauern
feste Mindestpreise und verldssliche
Handelsbeziehungen. Hinzu kommt eine
Prémie, die in Projekte investiert werden
soll, die die soziale und wirtschaftliche
Situation der Bauern verbessern, also
beispielsweise in den Bau von Schulen
oder Krankenstationen.

Daneben stehen andere Label: UTZ
CERTIFIED legt sein Hauptaugenmerk
darauf, die Bauern so zu schulen, dass
sie am Markt bestehen konnen. Das
Label Rainforest Alliance hat sich vor al-
lem dem Schutz von Wildern und Tieren
verschrieben. Die Handelsorganisation
GEPA vertreibt ebenfalls Schokolade mit
Kakao aus Fairem Handel.

Raubbau fir

den

Palmal und die Folgen

Margarine, Schokocreme, Fertigpizza,
Eis - das aus den Friichten der Olpalme
gewonnene Palmél steckt in vielen
Lebensmitteln, tibrigens auch in Bio-
Produkten. Die Lebensmittelindustrie
verwendet Palmol gerne, weil es Lebens-
mitteln zu verschiedenen Eigenschaften
verhilft. So bringt es Schokolade zum
Schmelzen und sorgt dafiir, dass Mar-
garine fest und orange wird.

Insgesamt wurden 2011 laut dem
Verband der 06lsaatenverarbeitenden
Industrie in Deutschland (OVID) welt-
weit 50,5 Millionen Tonnen Palmol und
Palmkernol produziert. Gut 70 Prozent
des Ols werden laut der Fachagentur
Nachwachsende Rohstoffe (FNR) fiir
die Herstellung von Nahrungsmitteln
verwendet, rund 24 Prozent in der In-
dustrie fiir Reinigungs- und Waschmittel
und beispielsweise die Herstellung von
Kerzen und knapp 5 Prozent fiir die
Energiegewinnung.

Zu den Hauptimporteuren von Palmal
gehoren Indien, China und die Européi-
sche Union. Nach Deutschland wurden
2011 insgesamt 1,2 Millionen Tonnen
Palmol und 0,4 Millionen Tonnen Palm-
kerndl importiert. Das sind rund zwei
Prozent der weltweiten Produktion.

Die gute Verwertbarkeit des Palmols
und die wachsende Nachfrage aus den
Schwellenlédndern fiihrt dazu, dass die
Anbaugebiete fiir die Olpalmen immer
stiarker ausgeweitet werden. 70 Prozent
der Plantagen wurden allein zwischen
2000 und 2009 auf zuvor anderweitig
bewaldeten Fldchen - hiufig Regenwald-
gebieten - angepflanzt. Entsprechend
dramatisch geht die Regenwaldfliche
zurlick und mit ihm eine angesichts des
Klimawandels wichtige Kohlendioxid-
Senke. Die ansissige Bevolkerung wird
vertrieben oder gezwungen, als Tage-
I6hner auf dem Land zu arbeiten, das
ihr vorher einmal gehort hat. Hinzu
kommt, dass der Lebensraum fiir viele
Tiere, wie beispielsweise den Orang-Utan,
schwindet.

siuBen

Foto: IStockPhoto
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Die harsche Kritik von Umwelt-, Hilfs-
und Menschenrechtsorganisationen an
den katastrophalen 6kologischen und
sozialen Auswirkungen des Olpalmen-
Anbaus fiihrte 2004 zur Griindung des
,Runden Tischs fiir nachhaltiges Palmol*
(Roundtable on Sustainable Palm Oil,
RSPO) durch den World Wide Fund for
Nature (WWF). Ziel war, nachhaltigere
Methoden fiir den Olpalmenanbau
durchzusetzen. Zu den Mitgliedern
des Runden Tisches gehdren vor allem
Unternehmen wie Unilever, BASF, Lidl,
Kaufland, REWE, Henkel und die Beiers-
dorf AG, aber auch die Hilfsorganisation
Oxfam.

Der RSPO geriet in den folgenden
Jahren immer stirker in die Diskussion.
Umweltorganisationen wie Greenpeace,
Rettet den Regenwald und Robin Wood
kritisieren zu schwache Kriterien und
mangelnde Kontrollen. Der RSPO
betreibe ,Greenwashing“ fiir groBe
Unternehmen, so der Vorwurf. Andere
Stimmen verweisen allerdings darauf,
dass vor allem die lokalen Regierungen
der Anbaulédnder fiir die katastrophalen
Zustiande vor Ort verantwortlich sind.
Indonesien beispielsweise, das Hauptan-
baugebiet der Olpalme, gehort laut der
Organisation Transparency International
zu den korruptesten Lindern der Welt.

Fiir Verbraucher, die auf Produkte
mit einem derart umstrittenen Inhalt-
stoff verzichten wollen, ist es gar nicht
leicht zu erkennen, ob nun im Schoko-
ladenhasen oder in der Praline Palmol
enthalten ist. Bislang bleibt dieses meist
hinter Bezeichnungen wie ,,Pflanzensl”
oder ,pflanzliche Fette* versteckt. Ab
Ende 2014 muss Palmol allerdings laut
einer EU-Verordnung auch als solches
gekennzeichnet sein.

Was hei3t hier
gerecht?

Wasser, Boden und Energie sind Giiter, die
hochst ungleich verteilt sind. Die einen haben
davon zu wenig, die anderen verbrauchen mehr
als notig. Auf www.oeko-fair.de informiert die
VERBRAUCHER INITIATIVE e. V., woran das liegt.
AuBerdem kdnnen Verbraucher errechnen, welche
Ressourcen sie taglich in welchem MaBe nutzen
und finden Tipps und Tricks, die Sparen helfen.

www.oeko-fair.de
www.facebook.com/oeko.fair

Gentechnik
in SuBigkeiten?

Lebensmittel und Lebensmittelzuta-
ten, die selbst gentechnisch verandert
sind, aus gentechnisch verdnderten
Organismen (GVO) bestehen oder GVO
enthalten, miissen einen besonderen
Hinweis auf der Verpackung tragen.
Unter den vielen verschiedenen Zuta-
ten, aus denen SiiBigkeiten hergestellt
werden konnen, konnten das vor allem
Sojadl, Maismehl, Maisstédrke, Glucose-
Fructose-Sirup aus Mais, modifizierte
Starke aus Mais sowie Sojalecithin
(E 322) und Tocopherole aus Soja (E
306 - 309) sein. Doch die deutschen
Verbraucher lehnen Gentechnik im
Essen in der Mehrzahl ab. Das haben
sich auch die SiiBwarenhersteller zu

Herzen genommen und Rohstoffe aus
gentechnisch verinderten Organismen
oftmals aus ihren Rezepturen verbannt.
Eine GVO-Kennzeichnung werden Sie
daher im Handel kaum finden kon-
nen. Die Lebensmitteliiberwachung
der Lander prift regelméBig, ob diese
(Nicht-)Kennzeichnung zuverldssig
ist und kommt {iberwiegend zu dem
Schluss, dass dem so ist. Doch gibt
es Ausnahmen. Aktuelle Untersu-
chungen zeigen, dass Produkte aus
Soja (bis zu 25 Prozent der Produkte)
und Mais (bis zu 6 Prozent) immer
wieder GVO enthalten. Ob dies an
unbeabsichtigten Vermischungen oder
planméBigem Betrug liegt, kann nicht
gesagt werden. Viele andere Zutaten
konnen zudem mit Gentechnik in
Bertihrung gekommen sein, ohne dass
Sie je etwas davon erfahren konnten:
Tierische Produkte wie Eier oder Milch
sind von dieser Kennzeichnungspflicht
gianzlich ausgenommen. Ob die Tiere,
von denen diese Rohstoffe stammen,
also gentechnisch verdnderte Pflanzen
gefressen haben, bleibt im Dunkeln.
Eine ganze Reihe von Zusatzstoffen
wird dartiber hinaus mit Hilfe von
Mikroorganismen hergestellt - nicht
immer, aber oftmals sind diese kleinen
Helfer gentechnisch verdndert, ohne
dass sich dies auf der Zutatenliste der
Lebensmittel wiederfinden miisste. Das
gleiche gilt fir Aromen und Enzyme,
die ebenfalls breite Anwendung in der
Lebensmittelindustrie finden. Nur Bio-
Produzenten und jene, die die Kriterien
des staatlichen Siegels ,,ohne Gentech-
nik* erfiillen, verpflichten sich dazu,
soweit wie es heute technisch moglich
ist, auf GVO in der Produktionskette
zu verzichten.

Foto: Shutterstock




Richtig genieBen

So viel Sufles ist gut

Verbote flihren meist dazu, dass das Verbotene immer interessanter
wird - das gilt ganz besonders fiir SiiBigkeiten. Dabei sollte es vor allem
darum gehen, den Verbrauch von SiiBigkeiten bewusster zu gestalten.

Wir geben Ihnen einige Tipps.
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Richtig genieBen

Foto: Photodisc

Wie viel StiBes ist gut - das ist nicht
zuletzt eine Gewissensfrage. SiiBig-
keiten tun gut und schmeicheln der
Seele. Manchmal braucht es im Alltag
Belohnungen und gerade Siif3es ist dafiir
wegen seiner physiologischen Wirkun-
gen geradezu pradestiniert. Aber beim
Konsum von SiiBigkeiten sollte man
das MaB nicht dauerhaft verlieren und
immer auch bewusst genieBen.

Wie viel SiiBes ist
gut fiir Kinder?

StuBigkeiten sind keine Grundnah-
rungsmittel und sollten eher als i-
Tiipfelchen auf einer ausgewogenen,
abwechslungsreichen und vielfiltigen
Erndhrung mit viel Obst, Gemiise, Ge-
treideprodukten und moglichst weniger
Fett gesetzt werden. Generell gilt als
Faustregel, dass man nicht mehr als ein
Zehntel des téglichen Kalorienbedarfs
(etwa 2.200 bis 2.700 Kilokalorien bei
Erwachsenen und zwischen 1.000 und
2.000 Kilokalorien bei Kindern, je nach
Alter) durch SiuBigkeiten abdecken
sollte. Das Forschungsinstitut fiir Kin-
dererndhrung in Dortmund hilt einen
StiBigkeiten-Konsum von 150 Kiloka-
lorien pro Tag bei 4- bis 6-Jdhrigen,
180 bei 7- bis 10-Jahrigen und 220 bei
11- bis 12-Jdhrigen fiir angemessen.
Als Richtschnur: 150 Kilokalorien sind
zum Beispiel fiinf Stiick Vollmilchscho-
kolade, eine Kugel Sahneeis oder acht
Fruchtbonbons (siehe Seite 22). Weil
Kinder so verschieden sind, hilft die
Faust als Regel: Was in die Hand des
Kindes passt, ist seine StiBigkeitenration
fiir einen Tag.

20 Verbraucher Initiative e.V.

Bei Kindern, die zu Ubergewicht
neigen, kann auch die Auswahl der St-
Bigkeiten von Belang sein. Kalorienarme
StiBigkeiten sind zu bevorzugen, wobei
darauf zu achten ist, dass Fett und Zu-
cker gleichermaBen Kalorienlieferanten
sind. Dennoch sind Gummibéarchen in
solchen Fillen geeigneter als zum Bei-
spiel Schokoriegel, die sowohl Fett als
auch Zucker in betriachtlichen Mengen
enthalten.

Wichtig ist, dass die Eltern auch beim
Konsum von SiiBigkeiten Vorbilder sind.
Wenn Sie Siies bewusst und genussvoll
essen, werden das auch Thre Kinder tun.
Wenn sie aber Zeuge von hemmungs-
losen HeiBhungerattacken werden, die
ebenso hemmungslos gestillt werden
miissen, dann werden sie kein verniinf-
tiges MaB beim Verzehr von SiiBem
entwickeln konnen.

Kinder haben bekanntlich viele Mittel,
um ihren Willen durchzusetzen. Und um
SuiBigkeiten konnen harte Kampfe aus-
gefochten werden. Eine reine Verbotspo-
litik ist da nicht zu empfehlen. Schaffen
Sie stattdessen feste Zeitpunkte, an
denen StBes erlaubt ist - etwa nach
dem Mittagessen, wenn der Bauch schon
gefiillt ist und die Siiigkeit ein kleines
Extra darstellt. Auch konnen StuBigkei-
ten an einem bestimmten Ort in einer
Naschdose aufbewahrt sein, die nur
einmal am Tag angerthrt werden darf -
aber dann mit entsprechendem Genuss.
Versuchen Sie, Alternativen moglichst
schmackhaft anzubieten - ein Joghurt
mit frischem Obst oder ein wenig Honig
kann die Lust auf Siies befriedigen und
ist eine viel bessere Zwischenmahlzeit,
als die viel beworbenen ,Snacks®, die
vor allem Kalorienbomben sind.

Das 20-seitige
Themenheft
«Familienratge-
ber: Erndhrung
und Bewegung”
konnen Mitglie-
der kostenfrei,
Nichtmitglieder
fiir 4,00 Euro
(inkl. Versand)
bei der VER-
BRAUCHER
INITIATIVE e. V.
unter www.

verbraucher.com

bestellen

oder dort fiir
2,50 Euro
herunterladen.

Diirfen Sie SiiBBes
essen, wenn Sie
abnehmen mochten?

Ja. Wenn man sich bestimmte gute
Vorsitze bei seiner Erndhrung gesetzt
hat, sollte man nicht zu radikal vorge-
hen - weil sonst Rickfille (hiufig der
schlimmeren Art) vorprogrammiert sind.
Alle seriosen Erndhrungsexperten sind
sich einig, dass eine langfristige Redu-
zierung des Korpergewichts durch kurz-
fristige Aktionen wie bestimmte zeitlich
befristete Diiten (,,8 Kilogramm weg in 4
Wochen“) ohnehin nicht zu erreichen ist.
Stattdessen ist eine dauerhafte Verénde-
rung des Speiseplans vielversprechender.
Der sollte moglichst abwechslungsreich
und vielfaltig sein und darf somit durch-
aus eine stiBe Komponente haben.

GenieBen Sie dieses siifle Extra dann
aber umso bewusster. Das darf einmal am
Tag oder zu bestimmten Augenblicken
in der Woche sein. Es geht darum, diese
Augenblicke zu genieBen, aber nicht, um
etwa ein Hungergefiihl zu befriedigen
oder gar um satt zu werden.

Zu beachten sind bestimmte kritische
Zeitraume, die durch den Biorhythmus
bedingt sind. So hat der Korper am
frithen Nachmittag bekanntlich ein
Leistungstief, oft verbunden mit ei-
nem leichten Hungergefiihl. Statt dies
durch ein Stiick Kuchen oder einen
Schokoriegel zu bekdmpfen, sollten Sie
vorbereitet sein - etwa indem Sie einen
bunten Obstteller griffbereit halten oder
bestimmte Tees trinken, die das Hunger-
gefiihl vertreiben konnen.

Gleiches gilt fiir die Abende. Gefdhr-
lich ist das unbewusste Naschen vor dem
Fernseher. Auch hier sollten Sie sich
vorbereiten - stellen Sie Alternativen
bereit. AuBerdem kénnen natiirlich nur
StBigkeiten verzehrt werden, die auch
im Haus vorhanden sind.

StiBigkeiten sind natiirlich auch eine
beliebte Kummernahrung. Dann ist
der Konsum von Naschereien eine Art
Ersatzbefriedigung, die sich verselbst-



stindigen kann. Das wahre Problem
liegt dann in der Regel anderswo - etwa
bei beruflichen oder privaten Sorgen.
StiBigkeiten bieten eine momentane Be-
friedigung, es besteht indes die Gefahr,
dass die SiiBigkeiten selbst zum Problem
werden kdnnen.

Wie bekampfen Sie
den HeiBhunger?

HeiBhunger auf StiBes kann mehrere
Ursachen haben. Wenn Sie versuchen,
SuBigkeiten radikal und vollstindig aus
Threm Leben oder dem Ihrer Familie
zu verbannen, kénnen Sie eine genau
gegenteilige Reaktion erzielen. Das hat
dann vor allem psychologische Griinde.
Aber auch die Erndhrungsphysiologen
haben eine Erkldrung fiir die sich selbst
verstiarkende Lust auf SiiBes: Wenn der
Blutzuckerspiegel sinkt, bekommen wir
Lust auf SuBes, weil Zucker besonders
rasch vom Blut aufgenommen wird.
Doch ebenso rasch sinkt der Blutzucker-
spiegel wieder, weil keine nachhaltige
Wirkung erzielt wird. Und so kommt sehr
bald die nédchste Hungerattacke.

Diesen Kreislauf gilt es zu durchbre-
chen. Trinken Sie regelméaBig viel Wasser
und ungesiiten Tee, um Hungergefiihle
zu verringern. Essen Sie frisches Obst
und Gemiise wie zum Beispiel geschilte
Karotten — Experten empfehlen fiinf Ra-
tionen, die tiber den Tag verteilt werden.
Auch Niisse, wenn Sie sie vertragen,
konnen eine Alternative zu kleinen
Zucker-Fett-Bomben sein. Und wenn Sie
ab und zu einen zuckerfreien Kaugummi
kauen, k6nnen Sie damit den einen oder
anderen Tiefpunkt iiberstehen.

Nach einiger Zeit tritt ein Entwoh-
nungseffekt ein. Der Drang nach Siilem
lasst nach und erscheint beherrschbar.
Aber mit Siiflem ist es nicht wie mit
Alkohol oder Zigaretten — wenn Sie sich
entwohnen wollen, sollten Sie dennoch
ab und zu der Lust nach SiiBem nach-
geben. Wie gesagt: Null-Didten sind
meistens kontraproduktiv.

Niisse und Trockenfriichte
— Gesunder Genuss?

Niisse und Trockenfriichte haben den
klassischen Naschereien Eines voraus:
Sie sind nicht nur siB, sondern liefern
auch eine ganze Menge hochwertiger
Néhrstoffe. Fiir alle Naschkatzen kon-
nen sie daher durchaus eine Alternative
zu klassischen Siifligkeiten sein. Doch
Vorsicht: Der vermeintlich gesunde
Knabberkram bringt eine ganze Menge
Kalorien mit.

Niisse aller Art liefern Kalium und
Vitamin E sowie die Vitamine B 1,
B 2 und B 6, die Nerven und Gehirn
zugutekommen. Auch fiir Magnesium,
Zink, Calcium, Phosphor und eini-
ge Spurenelemente sind Niisse eine
gute Quelle. Zugleich sind sie jedoch
ungeheuer energiereich: Eine kleine
Tiite Walnusskerne - das sind etwa
100 g - liefert allein rund 600 Kilo-
kalorien und damit etwa ein Viertel
der Energie, die ein Erwachsender
tédglich braucht, Mandeln bestehen
zu rund 50 Prozent aus Fett, in 100
¢ Macadamianiissen verbergen sich
sogar ganze 74 g Fett.

Werden Apfel, Aprikosen und Co.
schonend professionell getrocknet,
bleibt sozusagen ein ,Best of* iibrig.
Ohne Wasser enthalten 100 g Trocken-
friichte mehr Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und sekundére Pflanzen-
stoffe als ihre frischen Pendants. Aber
auch der in den Friichten enthaltene
Zucker wird in Trockenobst konzent-
riert - eine Handvoll Rosinen bringt
daher etwa fiinfmal so viel Energie
und Zucker mit wie die gleiche Menge
Weintrauben. Zugleich machen die
enthaltenen Ballaststoffe satt und
groBere Mengen Fruchtzucker wirken
abfithrend - da fallt es leicht, nicht
allzuoft zuzugreifen.

Wer Nisse liebt und Trockenfriichte
Schokoladenriegeln vorzieht, tut also
gut daran, sich selbst vor iiberméBiger
Energieaufnahme zu schiitzen. Auch

So viel

Foto: IStockPhoto

wenn eine groBe Packung verhiltnis-
maBig preiswerter ist, empfehlen sich
kleinere Tiiten und Dosen fiir alle,
die beim Knabbern stets die ganze
Packung leer essen wollen. Wiirzige
Teigméantel um Niisse oder ein Scho-
koladeniiberzug auf Trockenobst geben
nichts weiter als zusétzliche Energie.
Fir Freunde des Studentenfutters
empfiehlt sich ebenfalls die kleinere
Tiite: Je nach Mischung und Anbieter
konnen 100 g der Knabberei leicht
tiber 500 Kilokalorien liefern. Da die
Tiitchen meist mit 175 oder 200 g
gefiillt sind, ist es sinnvoll, sich stets
nur einen kleinen Teil abzufillen und
den Rest fiir ein spidteres Naschen
wegzurdumen.

Fasten

Viele Menschen iiben sich fiir be-
stimmte Zeitrdume im Verzicht auf
bestimmte Bestandteile des Alltags,
die wir normalerweise beinahe un-
bewusst konsumieren - Fernsehen,
Alkohol, Zigaretten, aber auch Si-
Bigkeiten.Auf christliche Traditionen
greift die 40-tagige Fastenzeit zwischen
Aschermittwoch und der Osternacht
zuriick. In dieser Zeit des Vorfriihlings
versprechen sich die Fastenden durch
den bewussten Verzicht eine Form der
seelischen und korperlichen Reinigung.

Wer fasten mochte, sollte dies nicht
fiir sich allein im stillen Kdmmerlein
tun. Sonst kann die Begegnung mit
Kollegen in der Kantine oder Freunden
beim Abendessen zum SpieBrutenlauf
voller Verfithrungen werden. Teilen
Sie Ihren Freunden und Angehdrigen
mit, dass Sie fasten und fasten Sie am
besten mit der ganzen Familie. Dann
konnen Sie auch ganz einfach alle
SiiBigkeiten aus dem Haus verbannen,
bis der Genuss davon wieder erlaubt ist.

Auch beim Fasten merken Sie nach
einiger Zeit einen Entwéhnungseffekt,
der eine Bereicherung sein kann. StiBes
genieBen Sie danach intensiver - und
in einem vertraglichen MaB.

SiBes

Richtig genieBen
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So viel SuBBes ist erlaubt

Erndhrungswissenschaftler vertreten die Ansicht, dass wir nicht mehr als zehn Prozent unseres
taglichen Energiebedarfs durch SiBigkeiten decken sollten. Bei Erwachsenen sind das zwischen
220 und 300 Kilokalorien. Wie viel ist das bei ausgewahlten SiiBwaren? Hier eine Ubersicht dariiber,

wie viel das ,richtige MaB" bei SliBigkeiten bedeuten kdnnte:

Menge

100-g-Tafel
100-g-Tafel
100 g

1 Kugel

1 Kugel
100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

Energie in kcal
(N3herungswert)

Foto: IStockPhoto

Tagesration fiir
einen Erwachsenen

Etwa ein Drittel der Tafel
Eine halbe Tafel
Ein kleines Stiick (50 g)

2-3 Kugeln (ohne Sahne)

2-3 Kugeln
75¢

75¢

2 groBe (50 g)
50 ¢g

50 ¢

Fiir Kinder, deren
Energiebedarf je nach
Alter sehr unterschiedlich
ist, gibt die Hand die
Menge vor: Ein Kind

darf pro Tag so viel essen,
wie in seine Hand passt.

Foto: CreativCollection



Was sind Feine Backwaren, gehort
Brausepulver zu den Zuckerwaren
und welche Arten von siiBem Geback
bietet der Handel? Wer mehr {iber
stiBe und andere Lebensmittel wissen
will, kann auf www.was-wir-essen.
de stébern.

Informationen und einen Uberblick
iiber regionale Projekte zum Thema
,Gesunder Lebensstil* bietet www.
in-form.de - Deutschlands Initiative
fir gesunde Erndhrung und mehr
Bewegung.

Das Forschungsinstitut fiir Kinder-
erndhrung gibt Auskunft dariiber,
welche Rolle SiiBigkeiten in einer
ausgewogenen Kinder-Erndhrung
spielen kdnnen. www.fke-do.de.
Was die Ziahne angreift und wie Sie
sich und Thren Lieben die Zahnge-
sundheit lange erhalten konnen,
erfahren Sie auf www.zahnmaenn
chen.de, der Homepage des Vereins
Zahnfreundlich e. V.

Wer mehr {iber den Fairen Handel
mit den Rohstoffen fiir SiiBigkei-
ten erfahren will, wird auf www.
fairtrade-deutschland.de fiindig.
Zucker, Kakao, Honig und Niisse gibt
es auch aus 6kologischer Erzeugung
und Fairem Handel. www.oeko-fair.
de stellt diese Alternativen vor.
Ausfiihrliche Informationen tiber alle
Formen des Diabetes mellitus sowie
die Moglichkeit, selbst Fragen zu
stellen, bieten das Deutsche Diabetes
Zentrum (DDZ) der Universitiat Diis-
seldorf unter www.diabetes-heute.
de sowie der Diabetesinformations-
dienst unter www.diabetesinforma
tionsdienst-muenchen.de.

Einen Uberblick iiber alle, die derzeit
zum Thema Diabetes arbeiten sowie
die aktuell laufenden wissenschaft-
lichen Studien zum Thema (mit der
Moglichkeit, selbst daran teilzu-
nehmen) bietet das Kompetenznetz
Diabetes mellitus des Bundesminis-
teriums fiir Bildung und Forschung

www.kompetenznetz-diabetes-mel-
litus.net.

Bei der Herstellung von Zuckerarten,
Zuckeraustauschstoffen und SiiBstof-
fen kommen zunehmend gentechni-
sche Verfahren zum Einsatz. Infor-
mationen tiber diese Anwendungen
und die Kennzeichnung der Produkte
finden Sie unter www.transgen.de.
Mehr Informationen iiber die Herstel-
lung, Anwendung und gesundheitli-
che Bewertung von Lebensmittelzu-
satzstoffen finden alle Interessierten
unter www.zusatzstoffe-online.de.

Wer wissen will, was hinter Labeln
wie dem Zahnminnchen oder Na-
turland Fair steckt, findet auf www.
label-online.de Antworten.

ab 3,33 Euro

im Monat

Mitglied

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985
gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen und
Verbraucher. Schwerpunkt ist der ékologische, gesund-
heitliche und soziale Verbraucherschutz. Auch Sie konnen
Mitglied werden und unsere vielfiltigen Leistungen nutzen.

Unsere Erfahrungen zeigen, dass Verbraucher un-
terschiedliche Anspriiche an einen Verbraucherverband
stellen. Um diesen Bediirfnissen gerecht zu werden, bieten
wir verschiedene Mitgliedschaften an.

® Die klassische Vollmitgliedschaft umfasst u. a. personli-
che Beratung durch Fachreferenten und Rechtsanwilte,
den regelmdBigen Bezug unserer Mitgliederzeitschrift,
den kostenlosen einmaligen Bezug von derzeit iiber
90 Broschiiren und kostenfreie Downloads verbands-
eigener Publikationen sowie Preisvorteile bei der mehr-
maligen Bestellung unserer Ratgeber.

@ Bei der Forder-Mitgliedschaft (online) lduft der Kontakt
nur auf elektronischem Wege ab. Sie erhalten u. a. eine
Beratung per E-Mail, regelmdBig unsere Mitglieder-
zeitschrift und einmalig die rund 90 Broschiiren als
PDF-Datei.

Details zu den Mitgliedschaften unter www.verbraucher.org.
Ich habe mich fiir folgende Jahresmitgliedschaft in der
VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. entschieden:

| Vollmitgliedschaft (mindestens: 60,00 Euro,
ermdBigt: 50,00 Euro)

O Fordermitgliedschaft (online, mindestens: 40,00 Euro)

Die Beitrdige fiir die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
steuerlich absetzbar, da wir als gemeinniitzig anerkannt sind.

Mein Beitrag betragt Euro im Jahr.

Vorname/Name

StraBe

PLZ/Ort

E-Mail

Datum/Unterschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin

Tel.: 030/53 60 73 3, Fax: 53 60 73 45
mail@verbraucher.org

Die Verbraucher
Initiative e.V.
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Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

Sie kénnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir Ihnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Fiinf gleich drei":
® Wihlen Sie fiinf Broschiiren aus, Sie bezahlen lediglich die

drei teuersten Exemplare. Zusatzlich berechnen wir eine

einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).
@ Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten

dann zeitnah die gewiinschten Titel.

Essen und Trinken Gesund leben
D Alternative Erndhrungsformen (TH, 12/20086, 16 Seiten) 2,05 Euro D Allergien (TH, 12/2008) 2,50 Euro
[ "] Clever preiswert kochen (TH, mit Rezepten, 05/2009) 2,50 Euro [ Babykost & -pflege (TH, 02/2006) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2010) 2,50 Euro D Erkiltung (TH, 04/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Clever saisonal kochen 2 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2011) 2,50 Euro D Familienratgeber: Erndhrung & Bewegung (TH, 03/2012) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen 3 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 06/2011) 2,50 Euro D Familienratgeber: Sitzender Lebensstil (TH, 10/2013) 2,50 Euro
D Diaten (TH, 11/2006) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/2005) 2,50 Euro
D Essen macht Laune (TH, mit Rezepten, 10/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Frauen & Gesundheit (TH, 12/2011) 2,50 Euro
D Fleisch genieBen! (TH, 08/2009) 2,50 Euro D Fiir immer jung (TH, 01/2008, 20 Seiten) 2,05 Euro
[ Fisch & Co. (TH mit Einkaufsfiihrer und Warterbuch, 08/2010) 2,50 Euro [] Gesund alter werden (TH, 09/2010) 2,50 Euro
D GenieBen statt wegwerfen (TH, 11/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Gesund im Biiro (TH, 02/2008) 2,50 Euro
[ Gesund essen (TH mit Ernshrungs-Check, 05/2006) 2,50 Euro [] Gesund schiafen (TH, 05/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Klimafreundlich essen (TH, 04/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro D Homdopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/2005) 2,50 Euro
D Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhéngen, 02/2009, 8 Seiten) 1,80 Euro D Kinder & Gesundheit (TH, 06/2012) 2,50 Euro
D Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste der E-Nummern zum Ausschneiden, 05/2005) 2,50 Euro D Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/2006) 2,50 Euro
D Lebensmittelvorrite (TH mit Tipps gegen Schédlinge im Haushalt, 07/2005) 2,50 Euro D Klein- und Schulkinder (TH, 09/2008) 2,50 Euro
; Lebensmittelzusatzstoffe, Aromen & Enzyme (TH, 07/2013) 2,50 Euro D Kosmetik (TH, 09/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
L Pflanzenéle (TH, 09/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Manner & Gesundheit (TH, 02/2010) 2,50 Euro
L Pflanzlich genieBen (TH, 03/2006) 2,50 Euro D Naturheilverfahren (TH, 08/2007) 2,50 Euro
|| Saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro D Omas Hausmittel (TH, 05/2010) 2,50 Euro
; Vitamine & Co. (10/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Patientenrechte (TH, 08/2013) 2,50 Euro
|| Wasser & Co. (TH, 09/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro D Pflege (TH, 06/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
L_| Wie Oma backen (TH, mit Rezepten, 11/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro D Privention und Erste Hilfe (TH, 10/2010) 2,50 Euro
L_| Wie Oma kochen (TH, mit Rezepten, 08/2011) 2,50 Euro D Rad fahren (TH, 07/2009) 2,50 Euro
D Wie Oma naschen (TH, mit Rezepten, 08/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Riickengesundheit (TH, 12/2010, 28 Seiten) 2,50 Euro
[] wild & Wildpflanzen (TH, 07/2007) 250 Euro [ Sauberer Haushalt (TH, 06/2008) 2,50 Euro
[ ] sehen und Haren (TH, 09/2007) 2,50 Euro
Bauen, Wohnen, Umwelt [] Selbstmedikation (TH, 12/2007) 2,50 Euro
[] Abfall vermeiden € entsorgen (TH, 01/2013) 2,50 Euro [] Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien” (10/2008) 4,00 Euro
D Alternative Kraftstoffe (TH, 01/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] Blauer Engel (TH, 04/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro Sonstige Themen
D Energiesparende Haushaltsgerate (TH, 02/2013, 16 Seiten) 2,05 Euro : Clever haushalten 1 (TH, 09/2012) 2,50 Euro
D Energieeffizientes Sanieren (TH 4/2009) 2,50 Euro : Clever selbst machen! (TH 07/2010) 2,50 Euro
[ ] Furnier (TH, 01/2007, 16 Seiten) 2,05Euro [ ] Fairer Handel (TH, 12/2012) 2,50 Euro
[ ] Gas-Fahrzeuge (TH, 10/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Ihr gutes Recht: Erben & Vererben (TH, 07/2011) 2,50 Euro
D Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/2005) 2,50 Euro : Nachhaltig einkaufen (TH, 05/2011) 2,50 Euro
[ ] Green IT (TH, 10/2009) 2,50 Euro || Nachhaltige Mobilitst (TH, 07/2012) 2,50 Euro
[] Holz & Holzprodukte (02/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro ; Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Klimafreundlich einkaufen (TH, 01/2012) 2,50 Euro || Nachhaltig leben (TH, 02/2012) 2,50 Euro
[ ] Label & Giitezeichen (TH, 06/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro ] Nachhaltig reisen (TH, 05/2012) 2,50 Euro
[] Leihen, teilen, gebraucht kaufen (TH, 11/2012) 2,50 Euro | Nanotechnologien im Alltag (03/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Strom sparen (TH, 05/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro D Ratgeber Eltern (TH, 06/2010) 2,50 Euro
D Teppich und Teppichboden (TH, 10/2006, 16 Seiten) 1,80 Euro D Richtig helfen (TH, 04/2013, 20 Seiten) 2,05 Euro
[] Wie Oma gértnern (TH, 04/2012) 2,50 Euro [] Ruhestand gestalten (TH, 04/2011) 2,50 Euro

TH = 24-seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben. Alle Preise plus Versandkosten. Bitte
beachten Sie unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.
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