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Dies vorweg

Das tiberschaubare Ziel dieses Buches ist es, die Menschen im
Nordwest-Quartal der Erde zu retten. Zum Beispiel vor Durchfall.
Oder vor Betrug. Auch vor Herzrasen, Hautausschlag,
Kopfschmerzen oder plotzlicher Ohnmacht. Natiirlich vor Gift und
Galle, gammeligen Ziahnen und selbstverstandlich vor Giille im
Menii. Vor ADHS, Alzheimer und Altersdiabetes sollen sie ebenso
beschiitzt werden wie vor dem allseits beliebten Gen-Billard. Ferner
vor iiblem Kummer. Und Platzen. Und erst recht vor Magen,-
Prostata- und Ganzkorperkrebs.

Die Angreifer, vor denen es sie zu beschiitzen gilt, lauern hinter
haushohen Mauern aus Fertigpizzen, Gummibarchen und
Wurstscheiben, kauern in Burggraben voll Cola und KaffeeweiBer
oder verstecken sich unter einem Mantel unverstandlicher, zuweilen
unaussprechlicher Bezeichnungen. Auf den Verpackungen werden
sie unter »Zutaten« gefiihrt, aber selbst das ist falsch. In Wahrheit
handelt es sich bei ihnen um »Lebensmittelzusatzstoffe«, um
aufgeloste Kriimel aus Chemielabors mit meist zweifelhaftem
Spezialauftrag. Tatsdchlich sind »Zutaten« Sachen, die Sie auch so
essen wiirden bzw. konnten und die Sie gemeinhin kennen, z. B.
gebratenes = Schweinefleisch  oder  feuchtfrische  Karotten,
» Lebensmittelzusatzstoffe« dagegen sind nicht selten gefahrliche
Chemikalien. Sie werden dem Essen beigemischt und sollen einen
bestimmten Effekt erzielen, den das entsprechende Lebensmittel



natiirlicherweise nicht hat, wie langer haltbar sein, roter als nur
blassrot sein, etc. (Naheres dazu im  »Lebensmittel-,
Bedarfsgegenstinde- und Futtermittelgesetzbuch« — Das heiB3t
wirklich so!). Aus wohl nachvollziehbarem Grund werfen die
Lebensmittelbosse buchstablich alles, was sie haben, in einen Topf
bzw. eine »Zutaten«-Liste. Zugegebenermalflen unschon ist, dass im
vorliegendem Buch das Gleiche gemacht wird. Allerdings liegt hier
ein anderes Motiv vor: Es werden nicht nur Zusatzstoffe erklart,
sondern auch Begriffe aus Zutaten-Listen, die kein normaler Mensch
kennt oder versteht. Das konnen Zusatzstoffe sein, aber eben auch
Zutaten, Vitamine oder lediglich Oberbegriffe fiir eine Gruppe von
Mitteln. Im Text selbst wird dann gesagt, um was es sich dort
konkret handelt.

Wer Genaueres iiber diese »Lebensmittel-Orks« erfahren will, kann
bereits auf verschiedene Lexika und Ratgeber zuriickgreifen. Zwei,
drei Biicher sind darunter, eine Handvoll Internetseiten und
unzahlige Listen, die im Web und in Gesundheitszeitschriften
kursieren. Der Anstand verlangt, den Schreibern dieser Texte den
Willen zu Wahrheit und Aufklarung zuzuschreiben. Dennoch haften
ihnen Makel an: Sie sind zum Einschlafen langweilig, sie sind
kompliziert bis zur Unverstandlichkeit, sie sind selten zur Hand,
wenn man sie mal braucht, und vor allem sagen sie nicht deutlich,
was der Verbraucher nun tun soll: Darf er das nun essen oder nicht?
Oftmals wird bis zur vollkommenen Ratlosigkeit reflektiert und
abgewogen und abgewogen und reflektiert — um schlieBlich
eiertanzerisch und ohne endgiiltiges Urteil zum nachsten Zusatzstoff
zu wackeln. Die Zahl der »eventuell«, »sollte« und »unter
Umstanden« geht in die Tausende.

Dieses Buch ist anders. Es bietet eindeutige Antworten auf die Frage,
ob Sie einen bestimmten Zusatzstoff essen bzw. trinken diirfen oder
nicht; dazwischen gibt es nichts. Sekt oder Selters, gewissermafen
eine Ampelkennzeichnung mit nur zwei Farben: rot und griin. Doch



nicht immer ist die Sache so leicht: »Gluten« beispielsweise ist so ein
»Mittelding«. Fiir 99,6 Prozent der deutschen Esser sinnvoll und
gesundheitlich vollig unbedenklich, ist der EiweiBkleber fiir 0,4
Prozent  aber  durchaus  gefahrlich, weil sie unter
»Glutenunvertraglichkeit« leiden. In einem rein wissenschaftlichen
Aufsatz miisste dies erklart und entsprechend bewertet werden. Im
vorliegenden Buch gibt es dennoch nur eine Bewertung (»+« =
»essen«), und zwar a) um der Entweder-oder-Linie des Buches treu
zu bleiben und b) weil die 0,4 Prozent ohnehin wissen, dass sie das
Zeug nicht vertragen. Die schimpfen dann zwar iiber die Bewertung,
aber die Masse weill dennoch schnell Bescheid. So what! Das mag
aus wissenschaftlicher Sicht zuweilen grenzwertig sein — dafiir sind
Sie mit dem Einkauf schnell und sicher durch. AuBerdem mochte
ich, dass Sie sofort erfahren, ob Sie sich »das Zeug« reinziehen
diirfen oder nicht.

Ferner ist das Buch nicht mit der Fadheit eines
Steuerfachangestellten geschrieben, sondern liefert hier und da
freche, anschauliche Unterhaltung; das haben Sie vermutlich schon
bemerkt. Dem Wahrheitsgehalt tut der Stil dabei selbstredend
keinen Abbruch: Auch Realitaten lassen sich auf lustige Weise
kundtun.

Sie konnen dieses Buch bei sich tragen oder flott auf dem
beiliegenden Einkaufsguide nachgucken, wenn Sie mal wieder rat-
oder ahnungslos vor der Zutatenliste eines Supermarktprodukts
stehen. Zwei alphabetisch geordnete Listen dienen als blitzschnelle
Einkaufshilfe und zeigen Thnen zu den gangigsten Zusatzstoffen in
Rekordzeit ein »+« oder »-«, also »essen« oder »nicht essen«, »ja«
oder »nein«. Natiirlich diirfen Sie sich auch auf Ihr Sofa limmeln
(oder vors Supermarktregal) und sich die Einzeltexte von A bis Z
durchlesen; wie’s beliebt. Die Post-It-Zettel, die immer mal wieder
im Text auftauchen, beinhalten gesundheitsfordernde Merksatze, die



sogar in Mannerhirnen haften bleiben: knackig kurz, kinderleicht
formuliert und einfach zu merken.

Noch ein Wort zur Bewertung: Das Pradikat »+« bedeutet nicht
unbedingt, dass es der Gesundheit forderlich ist; ein »+« wurde
bereits dann gegeben, wenn ein Zusatzstoff nicht schadet. Sie
konnen dann so viel davon verspeisen, wie Sie lustig sind. Ein »-«
bedeutet dagegen, dass das Zeug schaden konnte und/oder dass man
Sie damit verschaukelt, indem man Thnen etwa » Rindergeschmack«
vortauscht, wo tatsachlich nie ein Rind war. Wollen Sie gesund(en)
und selbstbestimmt(er) leben, lassen Sie die Produkte mit der
Bewertung »-« einfach weg.

So, genug gequasselt! Jetzt geht’s los ...
Thomas Schmacker

Wilhelmshaven, Sommer 2013



Zusatze von A-Z



A

Acesulfam-K (E950) ‘&’

Kiinstlicher Zuckerersatz. Finger weg! Bewirkte im Tierversuch
Schaden an der DNA. Weitere Untersuchungen wurden vom
Hersteller bezahlt, liegen aber unter Verschluss. So sieht das
aus!

Man mochte denken, dass Kalle nicht alle Latten am Zaun gehabt
haben muss. Wer sonst mischt bei dem Chemiegiganten Hoechst AG,
ehemals »IG-Farben« und damit Nazi-Unternehmen, einen
chemischen Cocktail, steckt seinen Finger hinein und lutscht ihn
anschliefend ab? Karl Claus tat dies. 1967. Doch statt sich auf der
Stelle in Gas aufzulosen oder mindestens zusammenzuklappen,
schmeckte er eine unglaubliche SiiBe, wie sich spater herausstellte,
eine im Vergleich zu herkommlichem Zucker 200-mal stirkere.
Kaum war dies von ihm erkannt, trat das weile Piilverchen, das auf
den Namen »Acesulfam-K« getauft wurde und die E-Nummer 950
verpasst bekam, seinen Siegeszug durch die Gefilde der
Lebensmittelzusatzindustrie an.

Heute haut man das weille Kristall zum SiiBen in allerlei Back- und
Kochkram, wenn man keinen gewohnlichen Zucker verwenden will.
Insbesondere freut das die Verkaufer, die auf ihre Verpackungen



»Ohne Zucker« schreiben konnen (was so gesehen ja auch stimmt),
wodurch der Absatz deutlich angekurbelt werden kann. AuBSerdem
mengt man Acesulfam-K in energiereduzierte Lebensmittel, siif3-
saure Konservendosen — und in Zahnpasta. Letztere schmeckt
dadurch fein suB3, lost aber keine Karies aus.

Was bis hier wenig dramatisch oder ganz anstandig klingt, entpuppt
sich bei genauerem Hinsehen jedoch als unappetitliche Mogelei.
Erstens schmeckt es im Vergleich zu normalem Zucker bitter, wenn
man seinen Kaffeebecher damit randvoll fiillt, und nicht mehr siB.
Und zweitens weisen Tierversuche darauf hin, dass Acesulfam-K
Schiaden an der DNA bewirkt — das mag Thnen im Moment vielleicht
schnuppe sein, Ihren noch ungeborenen siamesischen Zwillingen mit
sieben Handen und einem IQ von 5 aber vermutlich nicht. Weitere
Untersuchungen wurden nicht von unabhingigen Leuten, sondern
von Firmenangestellten durchgefiihrt. Dabei ist es verdachtig, dass
die Ergebnisse bis dato nicht veroffentlicht wurden. Fragt man sich,
wieso nicht?

Wihrend sich die Kollegen von OKO-Test nun bei der Bewertung
von Acesulfam-K aus der Affare ziehen, indem sie schlichtweg keine
vornehmen (mangels objektiver Untersuchungen)!, sage ich: Die
Sache stinkt, und zwar gewaltig. Wer Ergebnisse unter Verschluss
halt, verbirgt etwas, und zwar mit Sicherheit nichts Gutes. Ist es
moglich, dass das DNA-Gemurkse nur die Spitze des Zuckerbergs
war? Alles andere ergiabe wohl keinen Sinn. Im Klartext: BloB nicht
kaufen, mit Acesulfam-K stimmt etwas nicht ...

Algin (E400)

Glibberzeug aus Algen, das man zum Verdicken oder Gelieren
benutzt - je nachdem, welches »Mundgefiihl« ein Lebensmittel
erzeugen soll. Konnen Sie sorgenfrei verdriicken.
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Kennen Sie noch diese ekeligen dunkelgriin-braunlichen
Glibberfasern, die in Strandnidhe auf dem Wasser wogen und sich
beim Hineingehen und Schwimmen um Knochel, Waden und Hals
wickeln? Das sind Algen. Myriaden Tonnen davon schlingeln sich
durch unsere Weltmeere. Algin (auch »Alginsiure«) ist aus diesen
Algen gefertigt — und in Ihrem Essen vollig harmlos; sogar fiir BIO-
Produkte ist E400 zugelassen.

Geerntet wird das Kraut, indem Grofschiffe mit GroBharken den
GroBboden der GroBmeere abkratzen und dabei GroBschiaden
hinterlassen. Schaden? Nun, schwingen Sie doch einfach mal eine
Harke tiber den Lack Ihres nagelneuen Lexus. Lieber nicht? Wieso
denn?

Natiirlich gibt es auch die romantisch anmutenden Ureinwohner, die
nach einem Sturm am Strand entlangwatscheln, die griine Pampe
aufsammeln und dafiir ein paar Talerchen in die rissige Hand
bekommen. Diese Typen machen zwar nicht so viel kaputt wie die
Riesenschiffe, konnen allein aber den Weltmarkt nicht
zufriedenstellend versorgen. AuBBerdem sterben die allmahlich aus...
Die GroBschiaden am Wasserboden sind aber auch die einzigen



Nachteile, die Algin birgt. Wer Mitleid mit dem nassen Sandkasten
unterm Meer hat, sollte auf Algin verzichten. Ansonsten kann das
Zeug ohne schlechtes Gewissen gefuttert werden. Es gibt keinerlei
bose Nebenwirkungen.

Reingemischt wird Algin in Lebensmittel, die dickfliissig werden
oder einen feinen, glinzenden Uberzug erhalten sollen. Zum Beispiel
Diatprodukte, Gebackenes, Tiefgekiihltes, Siifigkeiten, Eis, Pudding,
Schmierkase, Marmelade, Mayonnaise oder Konserviertes. In
Letzteres kommt deshalb Algin, damit die Ravioli nach dem Offnen
der Dose noch halbwegs so aussehen wie vor dem VerschlieBen. Es
kann aber auch, heiBt es2, Wasser »schnittfest« machen, praktisch
dem Wasser das Wasserartige nehmen.

Amaranth (E123) -

Je nachdem: Ist der Blumensamen (»Inkakorn«) gemeint, kann
man Amaranth sorgenfrei essen. Ist der Farbstoff E123 gemeint,
gilt »Alarmstufe rot!«. Wahrscheinlicher ist das Zweite.

Amaranth gibt es zweimal: als Blumensamen (auch »Inkakorn«
genannt), den man essen, und als Farbstoff E123, der krank machen
kann. Beide Produkte haben Nullkommanichts miteinander zu tun;
der Farbstofferfinder hatte moglicherweise nur entweder keine
Ahnung, dass der Name bereits vergeben war, oder keine Fantasie,
um sich selbst einen auszudenken. Vielleicht aber auch beides auf
einmal, wer weil3 das schon?

Zunachst zu den Blumen: Amaranth ist ein schickes Pflanzchen mit
lila Lockchen, lang wie die von Rapunzel, und wachst in Amerika. Es
stammt aus der Familie der so genannten Fuchsschwanzgewachse;
warum die Truppe so heiBt, weif3 ich nicht, ich wei3 aber, dass an



ihnen nicht die braunen Felllappen wachsen, die wir uns an die
Autoantenne knoten.

Als Blumensalat ist Amaranth schon seit rundweg 5 Millionen
Jahren bekannt. Selbst die Halbneandertaler aus dem Azteken-,
Inka- und Maya-Reich lieBen ihn sich schmecken. Weil diese
Raubeine Amaranth aber gerne mit Menschenblut mixten, um weif3
der Henker was damit zu machen, wurde Amaranth von unseren
europaischen Eroberungslandern kurzerhand verboten und versank
tiber Jahrhunderte in Vergessenheit.

Im Gegensatz zu den Menschenfressern tauchte Amaranth jedoch
wieder auf, und zwar vor allem als eine Art Getreideersatz. Fein
ausgestattet mit einer Riesenportion an Vitaminen, Eiweil und
Mineralien, sehen die Amaranthsamen aus wie die von Getreide,
schmecken wie Getreide, werden verwendet wie Getreide — sind aber
kein Getreide, sondern strenggenommen Gras! Und das wiederum
ist auBerst gesund. Verwendet wird es sogar in Babynahrung, ferner
in Brot, Miisli oder Nudeln. Gerne wird Amaranth in gepoppter
Form verwendet, also wie der explodierte Mais, besser bekannt als
»Popcorn«. Alles lecker, alles gut!

Kommen wir nun zur Farbe »Amaranth«, katalogisiert als »E123«.
Die ist erstens rot, zweitens wehrhaft selbst gegen Sauren (etwa in
Fruchtsaften) und drittens — giftig! Der Farbstoff wird rein
synthetisch hergestellt, hat also nichts Natiirliches, und darf
ausnahmslos in Kaviar und alkoholischen Getranken verwendet
werden. Unschon ist, dass diese Chemiekeule

« haufig Allergien auslost,

« selbst in geringen Dosen das Erbgut schadigt,

« die Anfalligkeit gegeniiber Infektionen erhoht (in Tierversuchen
nachgewiesen).3



Alles in allem also ein legales Gift, dieses »E123«, auf das Sie
tunlichst verzichten sollten.

Was einen wundert, ist die Tatsache, dass bis dato noch kein
Schlaufuchs aus der Alkohol- und Kaviar-Industrie auf die Idee
gekommen ist, mit dem Begriff »Amaranth« zu werben, also die
Doppelbedeutung des Begriffs auszunutzen. Gift ins Glas
(meinethalben auch ein Inkakornchen; schmeckt man eh nicht),
Blumenbild und das Wort »Bio« aufs Glas — und zack: Umsatz
verdoppelt. Die tiirken doch auch sonst auf Teufel komm raus ...4

Ammoniumcarbonat (E503) P

Ungefahrliches Backtriebmittel, das wu.a. Lebkuchen und
»Amerikaner« aufblast. Auch fiir BIO-Sachen zugelassen.

Wer hatte das gedacht: »Bei [der] Methode (NH4)2S04 + CaCos ->
CaSo4 + (NH4)2Co3 sublimiert u.a. Ammoni- umhydrogencarbonat
ab, so dass nur noch Calciumsulfat zuriick bleibt.«5 Alles klar?

Mir selbst sagt diese Formel, mit der »Wikipedia« zur Erklarung des
Wortes » Ammoniumcarbonat« anhebt, ehrlich gesagt nichts. Streng
genommen sagt die mir sogar iiberhaupt gar nichts! Zero. Null.
Tatsachlich hatte man auch x-beliebige Worter, Zahlen und Zeichen
hinferkeln konnen — ich wire nach dem »Lesen« genau so schlau
gewesen wie vorher. Lediglich, dass etwas »zuriickbleibt«, ist bei mir
angekommen.

Aber gehen wir mal langsam vor! Wir iiberspringen den wirren
Zahlen- wund Zeichensalat einfach und sehen wuns den
Verwendungszweck an, knabbern also die Pferdewurst
gewissermafen von hinten ab. Da steht: I) Ammoniumcarbonat wird



als Beize benutzt, 2) Ammoniumcarbonat gibt es in Loschgeraten, 3)
Ammoniumcarbonat kommt als »Riechsalz« zum Einsatz, wenn
jemand umgekippt ist, und 4) Ammoniumcarbonat befindet sich in
Schaumstoff. — Spatestens an dieser Stelle kommt man nun doch ins
Griibeln und fragt sich, in welchem Essen bitte schon der Autor
dieses Zeug gefunden hat! Trinkt der Beize? Halt der sich
Feuerloscher in den Hals wie Fertigsahne? Isst der Matratzen?

Ich sag’s Thnen: Ammoniumecarbonat ist (auch) ein Backtriebmittel.
Es pustet Teige auf, damit diese ordentlich locker und damit
tiberhaupt erst essbar werden. Ohne dieses Zeug waren die Teige
nach dem Backen dermaBen kniippelhart, dass man sie bestenfalls
lutschen konnte. Halbiert man hingegen sonntags sein frisches,
pralles Brotchen und von innen gahnt einen Leere an, hat es der
Backer mit dem Ammoniumcarbonat iibertrieben.

Unterm Strich macht E503 seinen Blowjob aber ganz zuverlassig und
verduftet wahrend des Backens — was auch gut ist, da Ammoniak in
unbehandeltem Zustand gesundheitsgefahrdend ist. So aber, in
Backprodukten, ist E503 ungefahrlich und selbst fiir BIO-Produkte
zugelassen. Nur rein damit!

Annatto (E160b) &

Lieblingsfarbe aller Prinzessinnen: Rosa mit einem Hauch Gelb.
Samtliche Lebensmittel mit Annatto konnen unbesorgt verspeist
werden (im Gegensatz zu den Prinzessinnen).

Meine achtjahrige Tochter ist ungefihr so undurchschaubar wie
meine Frau. Schenke ich ihr eine DVD, sollte es eine CD sein, kaufe
ich Mohren, sollten es Gurken sein, haue ich die Spinne tot, hatte ich
sie raustragen sollen... Sie wissen nicht, ob ich von Tochter oder Frau



rede? Sag’ ich doch, die ticken gleich. Nur in einem Punkt
unterscheidet sich meine Tochter von meiner Frau und begliickt
einen mit Strahleaugen. Denn egal wie sinnlos, hisslich oder defekt
etwas ist — ist es rosa, ist es gut. Ist das T-Shirts rosa, ist es ein tolles
T-Shirt, ist das Spielzeugauto rosa, ist es ein tolles Auto, tragt auf der
DVD-Hiille mindestens eine Figur irgendetwas Rosafarbenes, ist es
ein toller Film. Alles rosa, alles richtig — eine Formel, die man sich
als Vater einer Tochter merken sollte.

Was diese familiaren Innenansichten hier sollen? Nichts, um ehrlich
zu sein. Ich brauchte nur einen Einstieg, um auf flotte Weise zum
Thema »Annatto« hinzufithren. Um auf den Punkt zu kommen:
Annatto (E160b, auch »Achote«, »Bixin« oder »Norbixin«) ist rosa.
Zuweilen auch, um Loriot zu gedenken, rosa-braun mit einem
Funken Gelb und vom satt-orangenen Lichte einer untergehenden
Sonne im Sidpazifik gestreichelt — auf jeden Fall ist Annatto
ziemlich genau so gefahrlich wie die Prinzessinnen dieser Welt,
namlich gar nicht. Man findet den Farbstoff zum Beispiel in Keksen,
Eis, Nachtisch oder Kase. Zwar habe ich selbst zugegebenermalBen
noch keinen rosafarbenen Kise gesehen, aber je nach Dosierung
macht Annatto Lebensmittel anscheinend auch orange-gelblich —
und da waren wir auch wieder beim Kase.

Gewonnen wird Annatto auf natiirliche Weise aus den (witzigerweise
dreieckigen) Samen des Orleansstrauches, welcher in Sri Lanka,
Indien und Indonesien wachst. Von Natur aus steinhart, kann man
sie sehr fein mahlen, wodurch sie beinahe aussehen wie Paprika-
Pulver. In anderen Gegenden unseres Lieblingsplaneten nutzt man
Annatto vor allem zum Wiirzen von Lebensmitteln oder zum
Einfarben von Klamotten. Ob die Billig-T-Shirts, die dort produziert
werden, nun ein Haltbarkeitsdatum haben, wenn sie damit gefarbt
worden sind? Bekannt ist nur, dass Annatto bei sehr Empfindlichen
Hautallergien auslosen kann. Trotzdem bleibt’s dabei: Schon wegen



