Alles iiber E-Nummern

Il Inhaltsstoffe priifen: Alles drauf, was drin ist?

Vieles von dem, was Fertigsuppen, Kekse oder Eiscremes
enthalten, steht auf der Verpackung in der Zutatenliste.
Die groBte Menge steht dabei am Anfang, die kleinste (z.B.
Konservierungsstoffe) am Schluss der Liste.

Die Zutatenliste ist eine wichtige Einkaufshilfe fiir alle, die

» wissen mochten, was sie bei Fertigprodukten alles
mitessen miissen,

p einige Stoffe aus gesundheitlichen Griinden nicht
vertragen (z.B. Allergiker),

» unbekannte Lebensmittel wie das Krebsfleischimitat
Surimi unter die Lupe nehmen mochten,

p bestimmte Zusatzstoffe meiden mochten, z. B. kiinstlich
gefdrbte SiiSigkeiten oder Wurst mit Geschmacksverstar-
kern,

> als vegetarisch, vegan oder muslimisch lebende Menschen
bestimmte tierische Bestandteile meiden mdchten.



E-Nummern statt Erdbeeren:
Vorteile fiir die Hersteller

» Verkaufsfordernde Wirkung
(z.B. ansprechendere Farbe)

» Umsatzsteigerung durch ,,neue” Produkte
(z.B. Analogkise)

» Uberdecken von Qualitdtsmangeln
(z.B. unappetitliches Aussehen)

> Erleichterte und verbilligte Produktion, Lagerung und
Transport (z.B. Konservierungsstoffe in Fertigsalaten)

Nummern-Zuwachs:
Unnétig und nicht willkommen

E-Nummern (,,E“ steht fiir Europa) sind Bezeichnungen fiir
Zusatzstoffe, die in allen Landern der Europdischen Union (EU)
und teilweise auch weltweit gelten.

- Bis 1993 waren in Deutschland 265 E-Nummern zugelassen.
Die Angleichung der Gesetze in Europa hat dazu gefiihrt,
dass zurzeit 323 Stoffe zugelassen sind und es werden stan-
dig mehr.

Die Politiker der Europdischen Union haben ihre Chance bisher
nicht genutzt, den Gesundheitsschutz tiber die wirtschaftlichen
Interessen zu stellen und den Einsatz von E-Nummern deutlich
zu reduzieren.

Dass es auch anders geht, zeigen beispielsweise die Bio-
Anbieter. Sie bendtigen keine kiinstlichen Farbstoffe, keine Ge-
schmacksverstdrker und diirfen lediglich 44 — meist unbedenk-
liche Stoffe — einsetzen. Ubrigens: Gentechnik und Nanotech-
nologie sind bei Biolebensmitteln grundsatzlich verboten. Auch
die Zusatzstoffe diirfen nicht gentechnisch hergestellt werden.




Ausnahmen:
Lebensmittel ohne Zusatzstoffe

Es gibt wenige Lebensmittel, in denen keine Zusatzstoffe
erlaubt sind. Dazu gehdren z. B. wenig verarbeitete oder natur-
belassene Produkte wie pasteurisierte Milch und H-Milch, reine
Buttermilch, Quark und Joghurt ohne Beimengungen, Haus-
haltszucker oder natiirliches Mineralwasser. In Babynahrung
sind Siif3- und Farbstoffe verboten.

Il Clean Label: Vorsicht Werbetrick

,»O0hne Geschmacksverstarker“ oder ,natiirlich, ohne Zusatz-
stoffe“ — damit werben immer mehr Lebensmittelfirmen. Wer auf
Zusatzstoffe verzichten mochte, freut sich zundchst liber diese
deutliche Information. Doch ein ,,sauberes Etikett“ — in Fach-
kreisen ,,Clean Label“ genannt — ist zundchst einmal Produkt-
werbung und hélt oft nicht, was es verspricht. Ein Blick auf die
Zutatenliste hilft weiter.

Werbeaussage ,,Ohne Geschmacksverstarker*

Wer Lebensmittel ohne den Geschmacksverstarker Glutamat
bevorzugt, kauft Lebensmittel mit diesem Hinweis. Doch er
wird getduscht, wenn stattdessen andere Zutaten mit ge-
schmacksverstdrkender Wirkung eingesetzt werden.

Ersatzstoffe, die auch Beispiel:

geschmacksverstarkend | Hefeextrakt, Sojaproteinhydrolysat,
wirken und Glutamat Maisproteinhydrolysat, Wiirze, Soja-
enthalten kdnnen sof3e, Sojasoflenpulver

Werbeaussage ,,0hne kiinstliche Farbstoffe*

Steht dieser Hinweis auf dem Etikett, dann diirfen auch keine
kiinstlichen Farbstoffe zum Einsatz kommen. Das ist insbeson-
dere bei Kinderlebensmittel ein wichtiger Hinweis und aus ge-
sundheitlichen Griinden nur zu begriiRen. Aber einige Anbieter
peppen z.B. den Kirschjoghurt mit Rote-Beete-Saft auf, um
einen hoheren Kirschanteil vorzugaukeln. Oder Wasabi-Erdniisse
werden mit Spirulina Algenpulver gefarbt, um einen héheren
Meerrettichanteil vorzutauschen.

Zutaten mit farbender |Beispiel:

Wirkung Karottenkonzentrat, Rote Beete,
Aroniabeeren, schwarze Karotte,
Algenkonzentrat Spirulina
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Werbeaussage ,,Ohne Konservierungsstoffe*

Wenn dieser Hinweis auf dem Etikett steht, heif3t das nicht,
dass das Produkt keine Stoffe mit konservierender Wirkung
enthalt. Auch der Hinweis ,,frei von Nitritpokelsalz* ist irrefiih-
rend, wenn nicht zugleich darauf hingewiesen wird, dass
nitratreiches Gemiise zur Umrétung (erhalt die rote Farbe) zum

Einsatz kommt.

Zutaten mit konservie-
render Wirkung

Beispiel:

Sduerungsmittel wie Essigsdure
(E 260), Antioxidationsmittel wie
Butylhydroxyanisol (E 320), Senf-
saat, Gewiirz- oder Fruchtextrakte

Zutaten zur Umrétung

Beispiel:
Gemiiseextrakte,
griiner Salat plus Starterkulturen




Aromastoffe: So werden Sie auf den
kiinstlichen Geschmack gebracht

Immer mehr Aromen

Erdbeerjoghurt, der fruchtiger schmeckt als die Beere selbst.
Fertiges Gulasch, das wiirziger ist als das selbst Gekochte:
Aromastoffe pragen unseren Geschmack und ,,geschmackliche
Uberdosierungen“ greifen immer mehr um sich. Einige Anbieter
drucken grof¥flachig Erdbeeren, Niisse oder Fleischstiickchen
auf die Verpackung, doch die Lebensmittel enthalten stattdes-
sen nur billig hergestellte Aromen.

Knapp 2.700 Stoffe werden in den Laboren der Aromenindustrie
produziert. Mit einen Gramm Aroma wird ca. 1 kg Lebensmittel
mit Kunstgeschmack versehen. Neben den aromatisierenden Be-
standteilen (10-20%) diirfen Aromen Lésungsmittel, Fiillstoffe,
Geschmacksverstarker oder Konservierungsstoffe enthalten.

Kennzeichnung mangelhaft

Leider miissen Zutaten von Aromen nicht gekennzeichnet wer-
den, das nutzen manche Lebensmittelhersteller aus. Sie setzen
Konservierungsstoffe im Aroma ein und vermeiden so eine
Kennzeichnung in der Zutatenliste. Andere Anbieter setzen
alkoholhaltige Aromen, z.B. in Keksen oder Kuchensnacks ein
und umgehen damit nicht nur die Kennzeichnungspflicht, son-
dern gewohnen die Konsumenten an den standigen Alkoholge-
schmack und kénnen trockene Alkoholiker so gefdhrden, dass
diese wieder riickféllig werden!

Viele Aromen bestehen aus 50 bis 150 unterschiedlichen Einzel-

bestandteilen, somit kann fast jede Geschmacksvariante kiinst-
lich erzeugt werden!



Gewdhnung an kiinstlichen Geschmack und Ubergewicht droht

Ein Problem fiir viele Verbraucher: Die Aromen in Puddings, Eis
oder Siigkeiten schmecken sehr intensiv und insbesondere
Kinder verlieren ihr natiirliches Geschmacksempfinden.

Die vielfaltigen Geschmackserlebnisse, die naturbelassene
Nahrungsmittel bieten, werden verlernt und durch kiinstliche
ersetzt. Am Ende erscheint das feine, natiirliche als flach und
fade, das Kunst-Aroma als geschmackvoll.

Ein zusatzlicher Nachteil: Der intensive Geschmack verfiihrt
dazu, zuviel zu essen, und begiinstigt damit Ubergewicht.
Einige Aromen konnen auch allergische Reaktionen verursa-
chen, z.B. Zimtaldehyd, Perubalsam oder Pfefferminzol.

Uber mogliche, negative, gesundheitliche Auswirkungen ist
wenig bekannt, da es kaum neutrale Langzeitstudien gibt.

Wenn auf dem Etikett ,,ohne kiinstliche Aromen“ steht, dann
konnen trotzdem sogenannte ,natiirliche Aromen“ enthalten
sein, die aber auch im Labor hergestellt wurden und im Erdbeer-
joghurt z.B. nicht aus der Erdbeere stammen. Die folgende
Tabelle verschafft lhnen mehr Durchblick.




Antioxidations-
und Sduerungsmittel

Ascorbinséure (L-), Ascorbinséure

Vitamin C wird als Antioxidationsmittel, Farbstabilisator
und als Mehlbehandlungsmittel eingesetzt. Wird haufig
gentechnisch hergestellt. Wird aus technologischen Griin-
den zunehmend in Lebensmitteln verwendet. Es besteht
der Verdacht, dass sich Oxalsdure bildet. Bei stdndiger
Uberdosierung, z.B. mehrere Gramm tiglich durch Vita-
minprdparate, kann das Abbauprodukt Oxalsdure zu
Nieren- und Blasensteinbildung fiihren. In Verbindung mit
Nitritpokelsalz wird die unerwiinschte Nitrosaminbildung
gehemmt. Auch fiir Biolebensmittel zugelassen. Saug-
lingsnahrung darf ebenfalls Ascorbinsdure enthalten. In
bestimmten Lebensmitteln Einsatz in Nanogrofe moglich.

Natriumascorbat, Ascorbinsdure
Antioxidationsmittel. Natriumverbindung der Ascorbin-
sdure. Siehe E 300. Auch fiir tierische gepokelte Bio-
lebensmittel zugelassen. In bestimmten Lebensmitteln
Einsatz in Nanogrof3e moglich.

Calciumascorbat, Ascorbinsdure

Antioxidationsmittel. Calciumverbindung der Ascorbin-
sdure. Siehe E 300. In bestimmten Lebensmitteln Ein-
satz in Nanogrofie moglich.



Fettsdureester der Ascorbinsdure: Ascorbylpalmitat und
Ascorbylstearat, Ascorbinsdure

Antioxidationsmittel. Fettsdureesterverbindungen der
Ascorbinsdure. Bei Stearat- und Palmitatverbindungen
ist tierische Herkunft moglich. Siehe E 300. In bestimm-
ten Lebensmitteln Einsatz in Nanogrof3e moglich.

Stark tocopherolhaltige Extrakte, Tocopherol

Natiirliches Vitamin-E, Antioxidationsmittel und Farb-
stabilisator aus Pflanzendlen. Nur bei der tiberhdhten
Einnahme von Vitamin-E-Prdparaten besteht die Gefahr
einer gesundheitsschidlichen Uberdosierung. Auch fiir
Biolebensmittel zugelassen. Schiitzt Fette und Ole vor
Oxidation. Auch fiir Sduglingsnahrung erlaubt. In be-
stimmten Lebensmitteln Einsatz in Nanogréfie moglich.

Alpha-Tocopherol, Tocopherol

Gamma-Tocopherol, Tocopherol

Vitamin-E. Antioxidationsmittel und Farbstabilisator.
Nur bei der {iberhéhten Einnahme von Vitamin-E-Prdpa-
raten besteht die Gefahr einer gesundheitsschadlichen
Uberdosierung. In bestimmten Lebensmitteln Einsatz in
Nanogrofie moglich.

Delta-Tocopherol, Tocopherol

Vitamin-E. Antioxidationsmittel und Farbstabilisator.
Kaum Vitaminwirksamkeit. Nur bei der tiberhohten Ein-
nahme von Vitamin-E-Prdparaten besteht die Gefahr
einer gesundheitsschidlichen Uberdosierung. In be-
stimmten Lebensmitteln Einsatz in Nanogréfie moglich.

Propylgallat, Gallat

Antioxidationsmittel. Es besteht der Verdacht, dass die-
ser Stoff die Aufnahme von Eisen behindert. Alle Gallate
stehen unter Verdacht, Allergien auszuldsen. In Einzel-
fillen allergieausldosend.

Octylgallat, Gallat

Dodecylgallat, Gallat

Antioxidationsmittel. Siehe E 310. In Einzelfillen allergie-
auslosend.
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Isoascorbinsdure

Antioxidationsmittel und Farbstabilisator. Nur fiir halt-
bar gemachte Fleisch- und Fischerzeugnisse sowie tief-
gefrorenen Fisch mit roter Haut zugelassen. Keine Wirk-
samkeit als Vitamin C. Dieser kiinstliche Stoff kann
moglicherweise die Aufnahme von natiirlichem Vitamin C
behindern.

Natriumisoascorbat
Antioxidationsmittel. Natriumverbindung der Isoascorbin-
sdure. Siehe E 315. Wenig Untersuchungen veroffentlicht.

tertidr-Butylhydrochinon (THBQ)

Antioxidationsmittel. Fiir tierische Fette wie Schmalz,
Fischdl, Rinder-, Gefliigel- und Schaffett verwendet. In
Tierversuchen (Hund) kam es zu Krebserkrankungen,
die durch weitere Studien nicht bestadtigt wurden. Als
Kontaktallergen bekannt. Auch in Kosmetika (Lippen-
stiften und Haarfarben), Arzneimitteln, Polyesterharzen
und Fliegenabwehrmitteln enthalten. In Einzelfillen bei
Hautkontakt allergieauslosend.

Butylhydroxyanisol (BHA)

Antioxidationsmittel. Fiihrte in hohen Konzentrationen
zur Benommenbheit. Im Tierversuch wurden bei Ratten
Geschwiilste im Vormagen festgestellt. Bei der Aufnah-
me von hohen Konzentrationen besteht die Gefahr der
Anreicherung im Korper. BHA steht unter Verdacht,
Allergien auszuldsen. In Einzelfillen allergieauslésend.
Vom hdufigen Verzehr ist abzuraten.

Butylhydroxytoluol (BHT)
Antioxidationsmittel. Siehe E 320. In Einzelfillen
allergieauslosend. Vom haufigen Verzehr ist abzuraten.

Lecithin

Emulgator-, Antioxidations-, Mehlbehandlungsmittel
und Stabilisator, der aus Soja-, Sonnenblumen- oder
Rapsol hergestellt wird. Tierische Herkunft (aus Eiern)
eher unbedeutend. Kommt in jeder lebenden Zelle vor.
Herstellung aus genverdndertem Soja (dann Kennzeich-
nungspflicht), mit Hilfe der Gentechnik oder in Nanogré-
Be (aus Liposomen) moglich. Auch fiir pflanzliche Biole-
bensmittel, Biomilchprodukte und Sduglingsnahrung
zugelassen. Steht auch in Bioqualitat zur Verfligung.
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Siif}stoffe & Co

Dimethylpolysiloxan
Schaumverhiitungsmittel. Auch als Silikondl bekannt.
Vom hédufigen Verzehr ist abzuraten.

Bienenwachs weif3 und gelb
Trenn- und Uberzugsmittel. Unverdaulich. Wird durch
Ausschmelzen von Honigwaben gewonnen.

Candelillawachs
Trenn- und Uberzugsmittel. Unverdaulich. Wird aus
einer Wiistenpflanze gewonnen.

Carnaubawachs
Trenn- und Uberzugsmittel. Unverdaulich. Wird aus
einer brasilianischen Wachspalme gewonnen.

Schellack
Trenn- und Uberzugsmittel. Wird aus den Ausschei-
dungen der Gummischild-Lacklaus gewonnen.



Mikrokristalliertes Wachs E 905
Oberflachenbehandlungsmittel bei Siifligkeiten oder I
Obst, z.B. aus Erdél, Kohle oder Torf. (°.)

Hydriertes Poly-1-decen E907
Uberzugsmittel fiir Zuckerwaren und Trockenfriichte.

Montansdureester
Uberzugsmittel. Pflanzenwachse, die aus Braunkohle E912
extrahiert werden. Nur zur Oberflachenbehandlung von
Zitrusfriichten und exotischem Obst und Gemiise, z.B.
Avocados oder Mangos zugelassen. Im Tierversuch wur-
den gesundheitsschadliche Auswirkungen festgestellt.
Vom Verzehr der Schale ist abzuraten.

Polyethylenwachsoxidate E914
Uberzugsmittel. Nur zur Oberflichenbehandlung von 1l
Zitrusfriichten und anderen exotischen Friichten (z.B.
Mangos, Papaya oder Avocados) zugelassen.

L-Cystein E920
EiweiBbaustein. Nur als Mehlbehandlungsmittel zuge-
lassen. Bldht die Brotchen auf und verstarkt das Brétchen-
aroma. Kommt natiirlicherweise, z. B. in Pilzen oder Mais,
vor. Kann auch gentechnisch hergestellt werden. Cystein f
kann zudem mit Hilfe von Salzsdure aus kreatinreichen
Geweben wie Menschen- oder Tierhaaren bzw. Federn @
gewonnen werden.
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Carbamid E9278B
Stabilisator. Nur fiir Kaugummi ohne Zuckerzusatz zu-
gelassen.

R

Argon E938
Treib- und Schutzgas. Kommt natiirlicherweise in der
Luft vor. Auch fiir Biolebensmittel zugelassen.






