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Chapter 1

So nutzen Sie die App fiir
bewusstes Einkaufen

Lernen Sie, die am stirksten verarbeiteten Lebensmittel zu
erkennen und wirklich einfache, natiirliche zu wihlen — in
wenigen Minuten, ohne Experte fiir Zusatzstofte zu werden.

1.1  Vor dem Scannen: drei schnelle
Uberpriifungen

Schauen Sie sich die Verpackung an, noch bevor Sie die App
offnen. Vorderseiten-Etiketten sind oft so gestaltet, dass Pro-
dukte gestinder wirken, als sie wirklich sind.

* Schauen Sie auf die Vorderseite der Verpackung.
Achten Sie auf Aussagen wie “zuckerfrei, aber mit Siffungsmit-
teln”, “fettfrei, aber mit Emulgatoren”, “Extra-Geschmack”
oder “aromatisiert”. Diese Hinweise deuten oft auf ein
stark verindertes Produkt hin.

* Offnen Sie die App und scannen Sie das Produkt.
Verwenden Sie die Kamera, um den Barcode zu scan-
nen, oder laden Sie ein Foto des Etiketts hoch. Die App
zeigt Ihnen sofort die Zutatenliste und die enthaltenen
Zusatzstoffe an.
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* Uberpriifen Sie drei Schliisselpunkte. Wie viele
Zusatzstofte sind aufgefiihrt (vor allem E-Nummern)?
Wie lang und komplex ist die Zutatenliste? Wie viel
Zucker, Salz und Fett wird angegeben?

Wenn Sie auf mehr als eine Frage mit “viele” oder “lang/kom-
pliziert” antworten, haben Sie es wahrscheinlich mit einem
stark verarbeiteten Lebensmittel zu tun.

1.2 Drei Regeln, um sofort zu erken-
nen, ob ein Lebensmittel “zu ver-
arbeitet” ist

Wenige Zutaten = besser. Wenn die Liste kurz ist und ver-
traute Namen enthilt (z. B. “Mehl, Wasser, Salz, O1”), ist das
Produkt wenig verarbeitet und in der Regel zuverlissiger.

Viele “anaussprechliche” Zutaten. Begriffe wie “modi-
fizierte Stirken”, “isolierte Proteine”, “Mono- und Diglyceride
von Fettsiuren”, “Geschmacksverstirker” oder “komplexe
Aromen” sind ein eindeutiges Zeichen fiir ein stark verarbeit-
etes Lebensmittel.

Viele E-Nummern und Zusatzstoffe. Nicht alle E-
Nummern sind schidlich, aber ihr massives Vorkommen —
Farbstoffe, Konservierungsstoffe, Stabilisatoren, Emulgatoren
— weist auf einen hohen Grad industrieller Verarbeitung hin.

1.3 So lesen Sie das Ergebnis der App

Jedes Produkt erhilt eine Schnellbewertung: stellen Sie sich
diese Farben wie eine Lebensmittelampel vor.
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Wenig verarbeitet — griines Licht

Wenige Zutaten, wenige oder keine E-Zusatzstoffe.
Moderate Mengen an Zucker und Salz. Ausgezeichnete
Wahl fir den tiglichen Einkauf.

- J

Miflig verarbeitet — in Mafen verwenden

Einige E-Nummern, natiirliche Aromen oder Zuck-
erzusitze. Gelegentlich in Ordnung, aber nicht als
Grundlage jeder Mahlzeit.

-
.

Stark verarbeitet — einschrinken oder meiden

Viele Zusatzstofte, Zuckerzusitze, komplexe Aromen

und industriell verarbeitete Fette. Besser als seltene
Ausnahme behandeln, besonders fiir Kinder.

1.4 So nutzen Sie die App praktisch
beim Einkaufen

1. Beginnen Sie mit dem Kiihl- und Friihstiicksbereich.
Scannen Sie Joghurt, Brot, Milch, Getrinke. Suchen Sie nach
Produkten mit wenigen Zutaten, wenigen E-Nummern und
einfachen Zuckern (Obst, Milch, Rohrzucker) statt Sirupen
und Stffungsmitteln.

2. Dann weiter zu Siif8waren und Snacks. Wenn die
Liste sehr lang und voller E-Nummern ist, zeigt die App Rot
an. Wihlen Sie dann immer die einfachere Alternative: Obst,
Vollkornbrot, Niisse.
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3. Nutzen Sie die App zum Vergleich dhnlicher Pro-
dukte. Oftist das mit weniger Zutaten nur geringfiigig un-
scheinbarer im Regal, aber deutlich natiirlicher.

4. “Rote” Produkte als Ausnahme betrachten, nicht
als Regel. Es gentigt, ultra-verarbeitete Produkte zu reduzieren.
Setzen Sie sich ein Limit — zum Beispiel maximal 1—2 “rote”
Produkte pro Woche.

1.5 Ubersichtstabelle
Ergebnis in der App Was in der Praxis tun

Wenige Zutaten, Tagliche Basis: Naturjoghurt,
wenige/keine E-Nummern Vollkornbrot, Tomatenpassata
Einige E-Nummern, Gelegentlich verwenden,
moderater Zuckergehalt nicht als
Hauptnahrungsmittel
Viele E-Nummern, Einschrinken oder meiden;
Zuckerzusitze, komplexe nur als seltene Ausnahme
Aromen

1.6 Warum das Lesen von Zusatzstof-
fen wirklich einen Unterschied macht

Stark verarbeitete Lebensmittel zu erkennen ist keine “Zusatzstoff-
Phobie” — es ist Aufmerksamkeit fiir die Qualitit dessen,
was wir essen. Zahlreiche Studien legen nahe, dass die Re-
duzierung von Ultra-Verarbeitetem langfristig bei der Gewicht-
skontrolle, der Herzgesundheit und der Stabilitit des Stof-
fwechsels hilft.
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Chapter 2

So lesen Sie ein Nihrwertetikett

Zutaten, Kalorien, verstecktes Salz: lernen Sie, ein Etikett
in unter einer Minute zu entschliisseln, und horen Sie auf,
Produkte zu kaufen, die gesund wirken, aber es nicht sind.

2.1 DieZutatenliste: worauf man zuerst
schauen sollte

Die Zutaten sind gesetzlich in absteigender Reihenfolge
nach Gewicht aufgefiihrt. Die erste Zutat ist am wichtigsten.

* Steht Zucker, Glukose-Fruktose-Sirup oder Palmfett
an erster Stelle, ist das Produkt um diese Substanz herum
konzipiert.

* Die Linge der Zutatenliste signalisiert den Verarbeitungs-
grad: selbst gebackenes Brot enthilt etwa 4 Zutaten,
Industriebrot kann 15 oder mehr aufweisen.

* Komplizierte Namen wie “modifizierte Stirke”, “Car-
boxymethylcellulose” oder “hydriert” deuten auf indus-
trielle Zusitze hin.
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Faustregel

Wenn Sie nicht alle Zutaten in einem normalen

Lebensmittelgeschift finden wiirden, ist das Produkt
wahrscheinlich stark verarbeitet.

2.2 Die Nihrwerttabelle;: worauf man
achten sollte
Zucker Unter §5g/100g = niedrig; s—22,5g = mittel; tiber

22,5 g = hoch. Fiir Getrinke: unter 2,5 g/100 ml gilt
als niedrig.

Salz Unter 0,3 g/100 g = niedrig; tiber 1,5 g/100 g = hoch. Der
auf dem Etikett angegebene Natriumwert muss mit 2,5
multipliziert werden, um den Salzgehalt zu erhalten.

Gesittigte Fettsiuren Uber 5g/100 g gilt als hoch.

2.3 Portionen vs. 100 g: der Trick, der
verwirrt

Hersteller prisentieren oft Portionswerte, die absichtlich niedrig
angesetzt sind. Nutzen Sie immer die Werte pro 100 g fiir faire
Produktvergleiche.

Beispiel

Wenn die Packung 10 g Zucker pro Portion (30 g) angibt
und Sie 6o g essen, nehmen Sie 20 g Zucker zu sich —
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fast die Hilfte der Tagesempfehlung.

2.4 Verstecktes Salz: wo es sich wirk-
lich verbirgt

Salz erscheint auch in scheinbar stiffen Produkten wie Keksen,
Miisli und Brot.

* Brot und Backwaren: zwei Scheiben Industriebrot
enthalten 0,5-0,8 g Salz.

¢ Friihstiicksflocken: sclbst “gesunde” und “Vollkorn”-
Varianten kénnen 0,8-1,2 g Salz pro 100 g enthalten.

* Soflen und Wiirzmittel: zwischen 1 und 3 g Salz pro
100g.

2.5 Nihrwertbezogene Angaben: was
sie wirklich bedeuten

“Ohne Zuckerzusatz”: bedeutet nicht zuckerfrei; kann natiir-
liche Zucker enthalten. Nicht gleichbedeutend mit “gesund”.

“Light” oder “reduziert”: bedeutet um 30 % reduziert;
das entfernte Fett wird oft durch Zucker oder Verdickungsmit-
tel ersetzt.

“Ballaststoffreich” oder “Proteinquelle”: erfordert
gesetzliche Mindestwerte, sagt aber nichts Giber andere In-
haltsstoffe aus.
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2.6 Schnell-Checkliste fiir den Super-
markt

1. Erste Zutatansehen: echtes Lebensmittel oder Zucker/ve-
rarbeitetes Fett?

2. Zutaten zihlen: weniger als 5 = ausgezeichnet; s—10 =
akzeptabel; iber 10-12 = genaue Priifung erforderlich.

3. E-Nummern priifen.
4. Salzund Zucker pro 100 g anschen.

5. Vorderseiten-Marketing ignorieren; der Zutatenliste
vertrauen.

Abschliefiender Rat

Wenn Sie alle Zutaten erkennen und sie zu Hause

kochen kénnten, sind Sie auf dem richtigen Weg.
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Chapter 3

Zusiatze und Ultra-Verarbeitetes:
Was ist der Unterschied?

Ist ein Produkt mit vielen Zusitzen zwangsliufig schlecht?
Und ist ultra-verarbeitetes immer voll von Zusitzen? Die
Antwort tiberrascht.

3.1 Wassind Lebensmittelzusatzstoffe

Lebensmittelzusatzstoffe sind Stoffe, die gezielt hinzugefiigt
werden, um technologische Funktionen zu erfillen: Halt-
barkeit, Firbung, Verdickung, Emulgierung, Stabilisierung
oder Geschmacksverbesserung. In Europa erhilt jeder zuge-
lassene Zusatzstoff einen E-Code und muss eine Sicherheits-
bewertung der EFSA bestehen.

* Nichtalle Zusatzstofte sind synthetisch: Zitronensiure,
Curcumin, Sojalecithin und Ascorbinsiure sind natiir-
lichen Ursprungs.

* Die meisten zugelassenen E-Codes gelten in erlaubten
Dosierungen als sicher.

* Das Problem liegt in der Menge und Kombination ver-
schiedener Zusatzstofte.
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3.2 Was sind ultra-verarbeitete Lebens-
mittel

Der Begrift stammt aus der NOVA-Klassifizierung der Uni-
versitit S3o Paulo. Ein Lebensmittel gilt als ultra-verarbeitet
(NOVA 4), wenn es Zutaten enthilt, die in einer Haushalt-
skiiche nicht vorkommen: isolierte Proteine, modifizierte
Stirken, Proteinhydrolysate, Glukose-Fruktose-Sirupe, “na-
turidentische” Aromen, Emulgatoren, Farbstoffe und Stabil-
isatoren.

Ultra-verarbeitet: Fertigsnacks, Siiffigkeiten, gezuckerte
Friihstiicksflocken, Softdrinks, rekonstituierte Wiirstchen,
tiefgefrorene Fertiggerichte, aromatisierter Joghurt, indus-
trielles Toastbrot.

KEIN ultra-verarbeitetes Produkt: gereifter Kise, qual-
ititsvoller Aufschnitt, handwerkliches Brot, traditionelle Pasta,
Tomatenkonserven ohne Zusitze, Essig und natives Olivendl.

3.3 Wann sie iibereinstimmen — und
wann nicht
Zusitze, aber KEIN Ultra-Verarbeitetes: Kise mit Kon-

servierungsmittel E252, Wein mit Sulfiten E220, Ol mit
Vitamin E E306.

Ultra-verarbeitet mit WENIGEN E-Zusitzen: Toastbrot
mit modifizierter Stirke und Aromen, Proteinriegel,
Surimi.

Ultra-verarbeitet UND viele Zusitze: Industriegebick, In-
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dustriesofien, Energy Drinks.

Ein Produkt mit einem natiirlichen E ist kein Problem.

Ein Produkt mit 15 industriellen Zutaten ohne E-Codes

ist trotzdem ultra-verarbeitet.

3.4 Dasdoppelte Problem: warum bei-
des zihlt

Risiken durch spezifische Zusatzstoffe: Azofarbstofte wer-
den mit Hyperaktivitit bei Kindern verbunden; Nitrate in
verarbeitetem Fleisch mit krebserregenden Nitrosaminen; in-
tensive Stilungsmittel mit moglichen Verinderungen des Dar-
mmikrobioms.

Risiken durch Ultra-Verarbeitung: Studien wie NutriNet-
Santé und UK Biobank verbinden hohen Konsum von NOVA 4
mit erhéhtem Risiko fir Adipositas, Typ-2-Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und bestimmten Krebsarten.

Der Kombinationseffekt: Im echten Leben werden
10—20 verschiedene Zusitze kombiniert konsumiert. Die syn-
ergistischen Effekte sind noch wenig erforscht.

3.5 Wie man sie in der Praxis erkennt

1. Priifen auf “Laborzutaten”: modifizierte Stirken, isolierte
Proteine, Hydrolysate, Glukose-Fruktose-Sirupe.

2. E-Codes zihlen und kritische Kategorien identifizieren.
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3. Den Mahlzeitenkontext berticksichtigen.

4. Die App als Unterstiitzung nutzen, nicht als absoluten
Richter.
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Chapter 4

NOVA-Klassifikation: Was
ist sie und wie verwendet
man sie?

NOVA misst keine Nihrstoffe, sondern den Grad der indus-
triellen Verarbeitung. Die 4 Gruppen zu verstehen verindert
die Art, wie Sie einkaufen.

4.1 Wasist die NOVA-Klassifizierung

NOVA ist ein Klassifizierungssystem fiir Lebensmittel, das
von der Forschungsgruppe von Professor Carlos Monteiro an
der Universitit Sio Paulo entwickelt wurde und heute von der
WHO, der FAO und zahlreichen epidemiologischen Studien
weltweit verwendet wird.

Im Gegensatz zu nihrstoffbasierten Systemen wie dem
Nutri-Score klassifiziert NOVA nach dem Grad der indus-
triellen Verarbeitung: nicht die Kalorienzahl, sondern den
Verarbeitungsgrad ist entscheidend.

Industrieprozesse konnen Faserstruktur, Nihrstoftverfiig-
barkeit, Darmmikrobiom und Sittigungsreaktion verindern
— unabhingig vom finalen Nihrstoffgehalt. NOVA unterteilt
alle Lebensmittel in vier verschiedene kategorische Gruppen.
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4.2 Gruppe 1 — Unverarbeitete oder
minimal verarbeitete Lebensmit-
tel

Lebensmittel ohne wesentliche industrielle Verarbeitung oder
nur minimale physikalische Prozesse: Trocknen, Mahlen, Kiihlen,
Pasteurisieren.

Beispiele: frisches oder tiefgefrorenes Obst und Gemiise,
frisches oder tiefgefrorenes Fleisch und Fisch ohne Zusitze,
Eier, getrocknete Hiilsenfriichte, Vollkorngetreide (Reis, Hafer,
Dinkel), Vollkornmehl, frische pasteurisierte Milch, Natur-
joghurt ohne Zusitze, Tee, Kaftee.

Praktisches Ziel

Lebensmittel der Gruppe 1 sollten den grofiten Teil

jeder Mahlzeit ausmachen.

4.3 Gruppe 2 — Verarbeitete Kiichen-
zutaten

Substanzen aus Gruppe-1-Lebensmitteln oder der Natur, die
in der Kiiche zum Kochen und Wiirzen verwendet werden.
Sie werden nicht isoliert konsumiert.

Beispiele: Olivenol und pflanzliche Ole, Butter, Essig,
Salz, Zucker, Honig, Weizenmehl (Typ 405), reine Maisstirke,
Ahornsirup, Milchpulver und traditionelle Hirtkisesorten.

Mifig verwenden: iibermifliger Zucker, Salz und gesit-
tigte Fette bleiben ungiinstig.
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4.4 Gruppe 3 — Verarbeitete Lebens-
mittel

Produkte durch Hinzuftigen von Gruppe-2-Zutaten zu Gruppe-
1-Lebensmitteln, durch Verfahren wie Einsalzen, Riuchern,
Fermentieren oder Reifen. Sie enthalten oft nur 2—3 Zutaten.

Beispiele: konserviertes Gemiise und Hiilsenfriichte (mit
Wasser und Salz), kandierte und eingelegte Friichte, gerdstete
und gesalzene Niisse, Sardellen und Sardinen in 0|, qual-
ititsvoller roher Schinken, traditionelle Kisesorten (Parmesan,
Pecorino), handwerkliches Brot, Wein, handwerkliches Bier.

Gruppe 3 muss nicht vermieden werden. Viele traditionelle
Lebensmittel gehren hierher.

4.5 Gruppe 4 — Ultra-Verarbeitetes:
die Gruppe, die man einschrinken
sollte

Ultra-verarbeitete Lebensmittel sind industrielle Zubereitun-
gen ohne ganze Lebensmittel oder nur minimal. Sie bestehen
aus extrahierten, gereinigten oder chemisch verinderten Zu-
taten sowie groffen Mengen technologischer Zusitze.

Das Schliisselsignal: Sie enthalten Zutaten, die in einer
Haushaltskiiche nicht vorkommen.

Typische Zutaten: hydrolysierte Proteine, modifizierte
Stirken, Glukose-Fruktose-Sirup, hydrierte Ole, “naturiden-
tische” Aromen, kiinstliche Farbstoffe, intensive Stiffungsmit-
tel (Aspartam, Saccharin, Sucralose), Emulgatoren (E471, E472).
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Wichtige Daten

In Deutschland stammen etwa 15—20 % der tiglichen
Kalorien aus ultra-verarbeiteten Lebensmitteln. Ein
Konsum von mehr als 20 % der tiglichen Kalorien aus
NOVA 4 ist mit Gesundheitsrisiken verbunden.

4.6 NOVA beim Einkaufen in der Praxis

1. “Konnte ich das zu Hause mit normalen Zutaten kochen?”
Eine bejahende Antwort deutet auf Gruppe 1, 2 oder 3. Eine
Verneinung bedeutet fast sicher Gruppe 4.

2. Nach den “Signalwortern” der Gruppe 4 suchen:
“Modifizierte Stirke”, “isoliertes Sojaprotein”, “Maltodextrine”,
“Sirup aus...”, “komplexe Aromen”, “hydriertes Palmfett”,
“Natriumcaseinat”.

3. Praktische Regel: mehr als die Hilfte des Tellers aus
Gruppe 1.
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4.7 Vergleichstabelle NOVA

Definition Beispiele Ernihrung
NOVA1 | Nicht/min. Obst, Gemiise, | Basis
verarbeitet Eier, frisches
Fleisch
NOVA 2 | Kiichenzutaten | Ol, Salz, Miflig
Zucker, Mehl,
Butter
NOVA 3 | Trad. Konserven, Akzeptabel
verarbeitet Kise,
Rohschinken,
Brot
NOVA 4 | Ultra- Gebick, Einschrinken
verarbeitet Wiirstchen,
gezuck.
Flocken

Bewusst Essen | faustobe.it

7



Chapter s

Zutaten, auf die man bei
Etiketten achten sollte

Sie mussen kein Chemiker sein, um Etiketten richtig zu lesen.
Mit einigen Schliisselbegriften konnen Sie problematische
Produkte vermeiden und schnell bessere Entscheidungen tre-

ffen.

s.x Zucker: die 10 versteckten Namen
auf Etiketten

Zucker wird unter vielen verschiedenen Namen aufgefiihrt,
um seine Bedeutung in der Zutatenliste zu verschleiern. Die
10 hiufigsten Synonyme:

* Glukose-Fruktose-Sirup

Maltodextrine

* Dextrose

Fruktose

¢ Konzentrierter Rohrzuckersaft

Maissirup / Reissirup
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* Getrockneter Honig
¢ Kokoszucker

* Agavennektar

Die Falle “ohne Zuckerzusatz”

Ein Saft mit dieser Kennzeichnung kann trotzdem
10-12 g Zucker pro 100 ml enthalten — mehr als Cola.
Die WHO empfiehlt, freie Zucker unter 10 % der
tiglichen Kalorien zu halten (etwa so g/ Tag ftir einen
Erwachsenen mit 2000 kcal), vorzugsweise unter s %

(258)-

s.2 Fette, die man meiden sollte: hy-
drierte Fette und Transfettsiuren

Hydrierte und teilweise hydrierte Fette: auf Etiketten
nach Begriffen wie “teilweise hydriertes Pflanzendl”, “hydri-
ertes Pflanzenfett” oder “Shortening” suchen. In Europa sind
diese seit 2021 tiber 2 g/100 g Fett verboten.

Palmfett: gesittigt, aber nicht hydriert. Das Risiko liegt
in moglicherweise krebserregenden Verbindungen (3-MCPD,
Glycidol), die bei der Raffination bei hohen Temperaturen
entstehen.

Unbedenkliche Fette

Natives Olivend! extra, Leindl, Niisse und Olsaaten,
Avocado, Fette aus fettem Fisch.
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5.3 Umstrittene Zusitze: die E-Codes,
die man kennen sollte

Azofarbstoffe — besondere Vorsicht bei Kindern: Ero2
(Tartrazin), Ero4 (Chinolgelb), Emro (Gelborange S), Er22
(Azorubin), Er24 (Ponceau 4R), Ex29 (Allurarot AC). Eine
EFSA-Studie von 2007 zeigte einen Zusammenhang mit Hy-
peraktivitit bei Kindern. In Europa ist ein Warnhinweis auf
dem Etikett Pflicht.

Nitrate und Nitrite (E249—E252): Konservierungsstofte
in Aufschnitt, Wirstchen, Bacon. In Gegenwart tierischer
Proteine entstehen Nitrosamine, die als wahrscheinlich kreb-
serregend (IARC Gruppe 2A) eingestuft sind.

Intensive Siiflungsmittel (Egso, Egsi, Egs2, Egs4,
Eogss): in zugelassenen Dosen fiir Erwachsene sicher, aber die
WHO (2023) duf8erte Vorsicht beim chronischen Gebrauch
zur Gewichtskontrolle.

s.4 Verstecktes Natrium: mehr als nur
Kochsalz

Etwa 75 % des Natriums in der westlichen Erndhrung stammt
nicht aus dem Kochen, sondern ist bereits in verpackten Pro-
dukten enthalten.

Wichtigste Quellen: Brot, Kise, Aufschnitt, Fertiggerichte,
Soflen im Glas, Wiirfelbriihe, Sojasosse, Ketchup, Mayon-
naise, salzige Snacks, industrielle Frithstiicksflocken.
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Umrechnung Natrium in Salz

Den Natriumwert mit 2,5 multiplizieren. Beispiel:

0,6 g Natrium = 1,5 g Salz. WHO-Grenze: 5 g Salz pro
Tag (etwa 2 g Natrium).

s.s Die ser-Regel: der schnellste Fil-
ter
1. Mehr als 5 Zutaten? Dann genauer lesen.

2. Zucker iiber 5 g/100 g? Priifen, ob er an erster oder
zweiter Stelle steht.

3. Salz iiber o,5 g/100 g in einem siiflen Produkt? Sig-
nal fiir Ultra-Verarbeitung.

4. Mehr als s E-Zusitze? Das Produktist wahrscheinlich
ultra-verarbeitet.

5. 5 oder mehr Zutaten nicht erkannt? Zuriick ins
Regal damit.

Beachte

Die ser-Regel ist eine Orientierung, kein Urteil. Ver-

wende sie als Ausgangspunkt.
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Chapter 6

Empfohlene Lebensmittel:
Die gesundesten Optionen
im Supermarkt

Es geht nicht darum, perfeket zu sein oder nur Salat zu essen.
Es geht darum zu wissen, welche Produkte bei gleicher Be-
quemlichkeit wirklich besser sind als andere.

6.1 Das Grundprinzip: ersetzen, nicht
eliminieren

Gleicher Aufwand, weniger Verarbeitung. Naturjoghurt
stattaromatisiertem Joghurt, Vollkornreis statt vorgekochtem
Reis, Konserven-Hilsenfriichte statt Fertiggerichte.

Das 80/20-Prinzip funktioniert. Wenn 8o % der Nahrung
aus weniger verarbeiteten Gruppen stammt, beeintrichti-
gen stirker verarbeitete Produkte (20 %) die Gesamtge-
sundheit nicht wesentlich.

“Empfohlene” Lebensmittel sind nicht alle Bio oder teuer.
Konserven-Kichererbsen, Eier, Vollkornmehl, Natur-
joghurt, Haferflocken, Linsen kosten oft weniger als
verpackte Alternativen.
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6.2 Getreide und Kohlenhydrate: die
besten Entscheidungen

Empfohlene Getreidesorten: Haferflocken (ohne Zusitze),
Vollkornreis, Dinkelvollkorn, Graupen, Buchweizen, Vollko-
rnnudeln aus reinem Vollkorngrieif3, Brot aus reinem Vollko-
rnmehl (maximal 4-5 Zutaten).

Einzuschrinken: gezuckerte Frihstiicksflocken (auch
“Vollkorn”-Varianten mit Sirup), Toastbrot mit modifizierten
Stirken, Cracker mit Palmfett, vorgekochter Reis und Nudeln
im Beutel mit Zusitzen.

Wenn der Zuckergehalt iiber 10 g/100 g liegt, ist das ein
Dessertprodukt — kein gesundes Frithstiick.

6.3 Proteine: die besten Quellen

Fisch und Meeresfriichte: frischer oder tiefgefrorener Fisch
ohne Panade, Sardinen und Makrelen in Olivendl, Thunfisch
im eigenen Saft, Sardellen in Salz. Fettreicher Fisch zihlt zu
den giinstigsten und nihrstoffreichsten Proteinquellen.

Eier und Milchprodukte: ganze Eier, griechischer Natur-
joghurt, Ricotta und Hiitttenkise. Zu meiden sind indus-
trielle Eiersatze, “Protein”-Joghurts mit Verdickungsmitteln,
Schmelzkidse mit Phosphaten.

Hiilsenfriichte: Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Erbsen
und Edamame. Dosenvarianten im eigenen Saft sind giinstig,
ballaststoffreich und haben ein ausgezeichnetes Aminosiure-
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profil.

6.4 Gute Fette: die einfachsten zum
Einbauen

Qualitdtsfette wie natives Olivendl extra, Niisse, Avocado und
fetter Fisch gehoren zu den herzschiitzendsten Komponenten.

Empfohlen: natives Olivendl extra, rohes Leindl, Wal-
niisse, Mandeln, Haselniisse, Leinsamen, Chiasamen, Avo-
cado, fetter Fisch.

In Maflen: Butter, Kokosnossol, Vollmilch.

Fette, die man meiden sollte: Margarine mit teilweise
hydrierten Fetten, pflanzliches Shortening, raffiniertes Palm-
fett, Pflanzencreme mit Emulgatoren.

6.5 Clevere Snacks

1. Niisse und Saaten natur: Walniisse, Mandeln, Hasel-
niisse, Cashews ohne Salzzusatz (30 g liefern Proteine,
gute Fette und Mineralstoffe).

2. Frisches ganzes Obst: enthilt Ballaststoffe, die die
Zuckeraufnahme verlangsamen.

3. Griechischer Naturjoghurt: mit hohem Proteinge-
halt, niedrigem glykdmischen Index und ohne Zusitze.

4. Hirtkise + Vollkorncracker: Sittigung durch ein-
fache Zutaten.
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6.6 Muster-Einkaufsliste

Kategorie Empfohlene Produkte

Getreide Haferflocken, Vollkornreis, Dinkel,
Vollkornnudeln, Vollkornbrot

Hilsenfriichte Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Erbsen

Tierische Proteine | Eier, Sardinen, Thunfisch, griechischer
Naturjoghurt

Gemiise Saisonal, frisch oder tiefgekiihlt ohne
Zusitze

Fette Natives Olivenol extra, Walniisse,
Mandeln, Leinsamen

Obst Saisonales ganzes Obst, tiefgefrorene
Beeren (ohne Zucker)

Wiirzmittel Apfelessig, wenig verarbeitete Sojasosse,
Gewlirze

Der Warenkorb-Test

Beim nichsten Einkauf zihlen, wie viele Produkte

weniger als 5 Zutaten haben. Wenn es mehr als die
Hilfte sind, sind Sie auf dem richtigen Weg.
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Chapter 7

Warum ultra-verarbeitete
Lebensmittel schadlich sind

Es geht nicht nur um Kalorien oder Fett: Ultra-verarbeitete
Lebensmittel stéren das Sittigungsgeftihl, verindern das Mikro-
biom und 16sen chronische Entziindungen aus.

7.1 Fettleibigkeit und Stoffwechselstorun-
gen

Ultra-verarbeitete Lebensmittel sind so entwickelt, dass sie
tiiberaus attraktiv schmecken und aktiv in die natiirlichen Sit-
tigungssignale des Korpers eingreifen.

Kevin Hall Studie (NIH, 2019)

Teilnehmer mit ultra-verarbeiteter Erndhrung nahmen
im Durchschnitt soo Kalorien mebr pro Tag zu sich als
jene mit minimal verarbeiteten Lebensmitteln — trotz
gleicher Verftigbarkeit. In zwei Wochen nahm die UPF-
Gruppe fast ein Kilogramm zu.

. J

UPF enthalten im Durchschnitt 2,15 kcal pro Gramm —
etwa doppelt so viel wie frische Lebensmittel. Sie reduzieren
das Peptid YY, das Darmhormon, das dem Gehirn Sittheit
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signalisiert.
Statistik: +41 % Risiko fiir abdominale Fettleibigkeit
bei Personen mit hohem UPF-Konsum.

7.2 Entziindungen und Dysfunktio-
nen des Inmunsystems

Hiufiger Konsum ultra-verarbeiteter Lebensmittel korreliert

mit verstirkten entziindlichen Immunreaktionen. Bestimmte

in UPF hiufig vorkommende Substanzen — Emulgatoren,
Verdickungsmittel und Titandioxid (Er71) — kénnen das Dar-
mmikrobiom verindern und die Durchlissigkeit der Darm-
schleimhaut erhéhen (leaky gur).

Mit hohem UPF-Konsum assoziierte Autoimmunerkrankun-

gen: Zoliakie, Hashimoto-Thyreoiditis, Multiple Sklerose,
systemischer Lupus erythematodes, Typ-1-Diabetes.

7.3 Darmgesundheit und Mikrobiom

Der Ultraverarbeitungsprozess entzieht Lebensmitteln Bal-
laststoffe und bioaktive pflanzliche Verbindungen, die zur
Ernihrung niitzlicher Darmbakterien notwendig sind.

Dysbiose: cin verarmtes Mikrobiom ist mit Insulinre-
sistenz, chronischer Entziindung und erhéhter Anfilligkeit
fur Infektionen verbunden.

Hiufige Erkrankungen: Morbus Crohn, Colitis ul-
cerosa, Reizdarmsyndrom, Magengeschwiire, prikanzerose
Dickdarmpolypen.
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7.4 Ein systemisches Risiko: mehrere

Mechanismen gleichzeitig

Mechanismus

Wirkung

Langzeit-

folge
Hyperattraktivitit Uber- Fet-
miflige tleibigkeit,
Kalorien- | Typ-2-
aufnahme | Diabetes
Ballaststoftmangel Intestinale | Chronis-
Dysbiose che
Entziin-
dung
Zusitze (Emulgatoren) Darm- Autoimmun-
durchlis- ,
sigkeit Herz-
Kreislauf-
Erkrankunge
Zucker und Stffungsmittel Insulinre- | Typ-2-
sistenz Diabetes,
metabolis-
ches
Syndrom
Verdringung frischer Lebensmittel | Mikro- Oxidativer
nihrstoff- | Stress
mangel

Groflangelegte Studien — NutriNet-Santé (iiber 100.000
Teilnehmer) und UK Biobank (iiber so0.000 Teilnehmer)
— verbinden hohen UPF-Konsum mit erhohten Risiken fiir

Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depressionen und Gesamt-

mortalitit.
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~.s Was man in der Praxis tun kann

Die praktische Botschaft lautet nicht “eliminiere alles”. Sie
lautet: Reduziere den Anteil von UPFin der téglichen Ernéibrung.

1. Identifiziere deine gewohnlichen UPF: gezuckerte
Frithstiickszerealien, abgepackte Snacks, Toastbrot, Fer-
tiggerichte, aromatisierte Getrinke.

2. Ersetze eines nach dem anderen: Haferflocken statt
stifler Cerealien; Naturjoghurt statt aromatisiertem mit
Verdickungsmitteln; Handwerksbrot statt Toastbrot.

3. Erhohe die Ballaststoffzufuhr — Prioritit: Hiilsen-
frischte, Gemiise, Vollkorngetreide, ganzes Obst.

4. Nutze die App, um versteckte UPF zu erkennen: E-
Codes Reader zeigt NOVA-Klassifikation und Zusitze

sofort.

5. Strebe keine Perfektion an: Selbst eine Verbesserung
um 20-30 % erzeugt mittelfristig messbare Auswirkun-
gen.

Selbst eine Verbesserung der Ernidhrungsqualitit um

20—30 % erzeugt mittelfristig messbare gesundheitliche
Auswirkungen.
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Chapter 8

Lebensmittelsicherheit fiir
Kinder und altere Menschen

Kinder und iltere Menschen reagieren auf Zusatzstofte und
Zutaten minderer Qualitit anders als gesunde Erwachsene.

8.1 Warum Kinder und iltere Men-
schen anfilliger sind

Kinder: geringes Korpergewicht, unreife Systeme. Ein
15 kg schweres Kind erhilt bei gleichem Produktkonsum eine
relative Dosis, die 4—5 Mal hoher ist als die eines 70 kg schw-
eren Erwachsenen. Leber und Nieren metabolisieren bes-
timmte Substanzen langsamer.

Altere Menschen: eingeschrinkte Nieren- und Leber-
funktion. Mit dem Alter sinkt die Ausscheidungstihigkeit.
Mehrfachmedikation kann mit Zusitzen wechselwirken, und
tberschussiges Natrium belastet Menschen mit Bluthochdruck
stirker.

Kumulative Effekte: Einzelne Portionen sind oft unbe-
denklich, doch regelmifiiger Konsum tiber den Tag verteilt
tithrt zu relevanten kumulativen Belastungen.
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8.2 Kritische Zusitze fiir Kinder

Azofarbstoffe — bei Kindern zu meiden: Ero2 (Tartrazin),
Ero4 (Chinolgelb), Emro (Gelborange S FCF), Er22 (Azoru-
bin), E124 (Ponceau 4R), Er29 (Allurarot AC). In Europa ist
auf dem Etikett folgender Hinweis Pflicht: “kann die Aktivitit
und Aufmerksamkeit von Kindern beeintrichtigen”.

Intensive Siiflungsmittel — nicht fiir Kleinkinder
zugelassen: Eosi, Egso, Egss, E9s4. In Lebensmitteln fur
Sduglinge und Kleinkinder nicht zugelassen (EU-Verordnung
1333/2008). Prisentin zuckerfreien Joghurts, Light-Getrinken,
Hustensirups, zuckerfreien Bonbons.

Die EFSA empfiehlt maximal 3 mg/kg/Tag. Eine 250-

ml-Dose Energy Drink kann bis zu 80 mg Koffein en-
thalten — fast das Doppelte der Grenze fiir ein 15 kg
schweres Kind.

8.3 Wasiltere Menschen einschrinken
sollten

Natrium: das Hauptrisiko. Bluthochdruck und Nierenin-
suffizienz sind hiufig bei dlteren Menschen. Ziel: weniger als
s g Salz tiglich. Hauptvektoren: Fertiggerichte, Aufschnitt,
Hirkise, Instant-Brithen.

Phosphate (E338—E4s2): konnen die Kalziumaufnahme
stéren — ein Problem fiir Menschen mit Osteoporose-Risiko.
Kommen in verarbeiteten Fleischprodukten und Schmelzkise
vor.
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Wechselwirkungen mit Medikamenten: Vitamin K
(griines Blattgemiise) mit Cumarinen; Grapefruit mit Stati-
nen; Cranberrysaft mit bestimmten Antikoagulanzien.

8.4 Produkte “fiir Kinder”, bei de-
nen man genauer hinschauen sollte

Friihstiicksflocken “fiir Kinder”: enthalten oft 25-35g
Zucker pro 100 g, kiinstliche Farbstofte und zugesetzte Vi-
tamine.

Getrinke “mit Fruchtsaft”: konnen nur10-30 % echten
Saft enthalten. Immer den Fruchtanteil iiberpriifen.

Joghurt “fiir Kinder” mit Frucht: enthilt oft mehr
Zucker als Erwachsenenjoghurts, mehr Verdickungsmittel
und kiinstliche Aromen. Griechischer Naturjoghurt mit frischem
Obst ist besser.

8.s Sichere Einkaufsliste

1. Fiir Kinder: Produkte mit wenigen erkennbaren Zu-
taten wihlen. Meiden: mehr als 2—3 Farbstoffe oder
kinstliche Stiffungsmittel.

2. Immer den Zuckergehalt in “Kinder”-Produkten
priifen: Richtwert: weniger als 10 g/100 g.

3. Fiir dltere Menschen: Prioritit auf niedrigen Natri-
umgehalt; weniger als 0,3 g Salz/100 g.

4. Vor dem Kauf mit der App scannen: E-Codes Reader
zeigt sofort kritische Zusitze und Natriumgehalt.
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5. Fiir Hauptmahlzeiten immer Gruppe 1—2 (NOVA)
bevorzugen: Gemise, Hiilsenfriichte, Eier, Fisch, Natur-
joghurt, ganzes Obst.

8.6 Vergleichstabelle

Zusatzstoff/Zu-| Kinder Altere Menschen

tat
Azofarbstoffe Meiden Begrenzen
(E102, Erro,
Er2..)

Intensive Nicht fiir Kleinkinder | In Maffen
Stiffungsmittel

Hoher Begrenzen Meiden
Natriumgehalt
(>Lsg
Salz/100 g)
Phosphate Mifig Begrenzen
(E338-E4s52)
Koffein Meiden <12 Jahre Achtung
Nitrate/Nitrite | Begrenzen Begrenzen

(E249-F252)
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Impressum und App-Download

Bewusst Essen

Praktischer Leitfaden zu Lebensmittelzusatzstoffen

Mit E-Codes Reader fiir Android

Version1.o * 2026
Lizenz: Creative Commons BY-NC 4.0

Website: faustobe.it
App: E-Codes Reader bei Google Play

QR-Code scannen, um die App herunterzuladen:
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