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Erndhrung / Pravention

Gesunde Ernahrung
ohne Schadstoffe

Pestizide im Salat, Schwermetalle im Fisch, Antibiotika im Sonntagsbraten...
RegelmaRig wird Uber Nahrungsmittel berichtet, die mit Ruckstanden,
Kontaminanten und Verunreinigungen belastet sind. Meidet man

ein betroffenes Lebensmittel nach so einer Meldung, kann man sich
fast sicher sein, die neu gefundene Alternative bald in den Schlagzeilen
zu sehen. Was kann man noch bedenkenlos essen? Ist eine gesunde

Ernahrung heutzutage uberhaupt noch maglich?

esonders belastete Nahrungsmittel: Welche
Nahrungsmittel sind besonders belastet?
Pflanzliche, tierische, konventionell hergestellte, oder
im Ausland produzierte Lebensmittel? Fast alle
Nahrungsmittelgruppen verschiedenster Herkunft
waren bereits von einem Skandal betroffen.
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Mal sind es mit Dioxin belastete Eier aus Deutschland, mal Bio-Hahnchen mit Riick-
standen von Antibiotika, auslandische Trauben, die den Hochstgehalt an Pflanzen-
schutzmittel Uiberschritten oder Pesto im Glas, das Weichmacher enthielt. Arsen im
Reis, Mineraldl in Nudeln, Aflatoxine in Erdniissen, Pestizide im Tee, Quecksilber im
Fisch, endokrine Disruptoren (hormonaktive Substanzen) in Babynahrung... Und die
Liste konnte endlos fortgesetzt werden.

Behordlich festgelegte Hochstmengen und Grenzwerte

Ob ein Stoff gesundheitsschadlich ist, wird meist in Bezug zur Dosis gesetzt. So wer-
den Hochstmengen fiir Schadstoffe festgelegt, die in einem Nahrungsmittel eigent-
lich nichts zu suchen haben. Auch Faktoren wie Wirtschaftlichkeit und technische
Machbarkeit spielen bei den Entscheidungen der Behorden eine Rolle. Doch die fest-
gelegten Grenzwerte beriicksichtigen lediglich das Risiko eines einzelnen Stoffes,
nicht aber mogliche Wechselwirkungen der verschiedenen Substanzen, wie sie bei
Medikamenten bereits bekannt sind. So nehmen wir mit den unterschiedlichen und zum
Teil mehrfach belasteten Produkten tagtaglich einen Cocktail aus verschiedenen Sub-
stanzen zu uns, ohne zu wissen, welche gesundheitlichen Folgen das haben kann.
Im Falle der endokrinen Disruptoren befiirchten Wissenschaftler sogar dosisunab-
hangige Auswirkungen auf unser Hormonsystem und damit auf unsere Gesundheit.

Risikobewertung von Schadstoffen

Doch wie geféhrlich sind die Fremdstoffe in unserer Nahrung wirklich? Kann man der
Risikobewertung der Behdrden trauen? Mehrfach wurde schon in der Vergangenheit
eine Substanz fiir harmlos erklart, die heute verboten ist. Und immer wieder werden
erlaubte Hochstmengen erst ,, nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen® an-
gepasst. Im Zweifelsfall also fiir den... Schadstoff? Formulierungen wie mdoglicher-
weise krebserregend, eventuell organschadigend und potentiell hormonaktiv lassen
viel Spielraum fiir Uberzeugungen und Glaubensétze. Finige namhafte Wissenschaft-
ler sprechen jedoch bei Auswirkungen von Schadstoffen auf die Gesundheit von
Krankheiten wie Alzheimer, Parkinson, Krebs, Unfruchtbarkeit, Allergien, Schaden am
Immunsystem, am Erbgut und am Gehirn. Viele der schadlichen Stoffe wollen Sie
bereits im Blut, Fettgewebe, Urin, in Haaren, in der Nabelschnur, in Muttermilch und
in Organen wie Leber und Nieren gefunden haben, und das bei mehreren Generatio-
nen europaischer Familien.

Alles reine Panikmache oder berechtigte Sorge?

Substanzen, die sich im Korper anreichern und spéater zu gesundheitlichen Be-
eintrachtigungen flihren konnen, mochte man lieber nicht in seiner Nahrung haben.
Besonders Schwangere, Neugeborene, Kleinkinder, dltere Menschen und Immunge-
schwachte reagieren empfindlicher auf Schadstoffe. Und bei mdoglicher akuter Ge-



fahrdung werden auch die meisten Skeptiker nach-
denklich. So kann Quecksilber zu Entwicklungsstorun-
gen des Gehirns beim Ungeborenen flihren, das ist
hinlanglich bekannt. Und trotzdem wird Schwangeren
ein wochentlicher Verzehr von fettem Fisch empfohlen,
wegen der Omega-3-Fettsauren, dem leicht verdau-
lichen EiweiB, dem Jod. Fette Fische konnen jedoch be-
sonders hoch belastet sein, nicht nur mit Schwermetal-
len, sondern auch mit Umweltschadstoffen wie Dioxin
und PCB. Mochte man sich in dieser Lebenssituation
besonders gesund erndhren und Risiken soweit wie
moglich vermeiden, sollte man nach risikodrmeren Al-
ternativen suchen und fehlende Nahrstoffe wenn notig
gezielt substituieren.

Was soll man denn nun essen?

Ganzlich lassen sich Schadstoffe in der Nahrung nicht
vermeiden. Aber wer gut informiert ist und gezielt seine
Nahrungsmittel auswahlt, kann sich eine Menge der
schadlichen Substanzen sparen. Bei der Produktion von
Biolebensmitteln wird bereits viel daflir getan, chemische
Belastungen moglichst zu reduzieren. Hier ist es wichtig,
die veranderte Haltbarkeit zu bericksichtigen, um die
eingesparten Riickstande nicht durch naturliche Gifte wie
Mykotoxine unabsichtlich zu ersetzen. Frische, wenig
verarbeitete Nahrungsmittel und saisonale Produkte wer-
den weniger mit den zum Teil problematischen Konservie-
rungsstoffen behandelt. Und mit einer abwechslungs-
reichen Kost kann eine hohere Konzentration von einzel-
nen Schadstoffen vermieden werden, vor allem bei Er-
nahrungsformen, die sich auf bestimmte Nahrungsmittel-
gruppen beschranken. Schlussendlich kann man durch
die Auswahl schadstoffarmer Lebensmittelverpackungen
und Kiichenutensilien eine Menge der schadlichen Sub-
stanzen, die in unsere Lebensmittel migrieren konnen,
vermeiden.

Lucia Rolinec

Dipl.-Ing. (FH) flir Erndhrungstechnik
Ganzheitliche Ernahrungsberaterin
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Vom Rohstoff zum Fertigprodukt -
Alles aus einer Hand.

Wir bieten Ihnen Full-Service
in den Bereichen:

e Nahrungserganzungsmittel

¢ Diatetische Lebensmittel

* Funktionelle Lebensmittel

e BIO-Produkte gemaB Oko-VO
e Kosmetika und

e Erganzungsfuttermittel

Dreh- und Angelpunkt
ist Dr. Stefan Wer-
ner. Von der Ausbil-
dung zum Chemiker/
Naturstoffchemiker
bringt Dr. Werner lang-
jahrige  internationale
Erfahrung in der Nah-
rungserganzungsmittelbranche ein. Er begeg-
net jeder Herausforderung mit dem Leitsatz:
,Der Kunde steht im Mittelpunkt”.

Innovative Produkte entwickeln — das machen
wir seit 20 Jahren. Wéahrend dieser Zeit haben
wir mehrere 1000 Produkte initiiert, die Pro-
dukte bis zur MarkteinfGhrung durch unsere
Kunden betreut und produziert.

Besonders stolz sind wir auf unsere Innovatio-
nen und unseren hohen QualitdétsmaBstab, be-
statigt durch einen internationalen Innovations-
preis und haufig gelobte, ,flr gut befundene”
Produkte in deutéoi:en Warentestq.?‘;
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