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Noch mehr Antworten in unserem neuen
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die Kunst ?  Seite 20

57SPANNENDE 
FRAGEN

Wie gesund sind  
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Uns und unsere Welt immer wieder neu 
entdecken, Zusammenhänge verstehen, 
Perspektiven wechseln und neugierig 
bleiben. Das ist  GEO.   

Die Geschichte der größten Arktisexpedition 
aller Zeiten gibt's auf geo.de/entdecken.



Tilman Botzenhardt,  
Redaktion

EDITORIAL

»SCHNELLER SCHLAU«
Der kurze Wissens-Podcast von P.M.
Warum hat eine Stunde 60 Minuten? Wie gefährlich 
ist Gluten wirklich? Und kommen auch Männer  
in die Wechseljahre? Solche Fragen beantwortet das 
P.M.-Team auch zum Hören, in unserem »Schneller 
schlau«-Podcast. Wir beschreiben erstaunliche 

Phänomene in Natur und Wis -
senschaft, Amüsantes aus der 
Gesellschaft und Relevantes aus 
Politik und Geschichte. Überall, 
wo es Podcasts gibt, oder auf 

www.audionow.de

GEO KOMPAKT
Künstliche Intelligenz
Maschinelles Lernen hat Forschenden in den letz -
ten Jahren zahllose Wege geebnet: In dieser Aus -
gabe von P.M. Schneller schlau schildern wir etwa, 
wie kluge Algorithmen neuerdings Lücken in anti -
ken Inschriften füllen (Seite 28). Die Technik hinter 
solchen Erfolgen erläutert die neue Ausgabe von 
GEOkompakt: Sie zeigt, wie künst-
liche Intelligenz unseren Alltag 
durchdringt und unsere Zukunft 
prägen wird – und nennt Chancen 
und Risiken der Entwicklung für 
Forschung und Gesellschaft.   

 
GEOkompakt »Künstliche Intelligenz«  
 148 Seiten, 11 Euro, ab 1. Juni im Handel.  

   Weitere Themen: Bodyhacking  Neuro-
nale Netze  Industrie 4.0  Roboter als 

Therapeuten  KI und Kreativität

Liebe Leserin, lieber Leser, 

 
eine neue Art von Dingen zu erschaf-
fen: nicht Werkzeuge oder Waffen, son-
dern Figuren, Amulette, Abbilder sei-
ner  Umwelt. Die frühen Kunstwerke 
bieten ihm Zutritt zu einer zweiten, 
magischen Realität: zu Schutzgeistern 
und Dämonen, Göttern und Ahnen.  
Sie helfen ihm, Ängste zu bannen und 
Kummer zu überwinden, sie schenken 
Hoffnung und wecken Kräfte. Es ist 
eine kreative Explosion von welthisto-
rischem Ausmaß, die wohl nicht zufäl-
lig am Anfang jenes Zeitalters liegt,  
in dem unsere Spezies nach und nach 
den gesamten Planeten erobert. Seinen 
einzigartigen Hang zur Kunst hat der 
Mensch seither nie verloren. Warum  
er sich ausgerechnet zu jener Zeit und 
im Herzen Europas Bahn bricht, schil-
dert Mathias Mesenhöller in unserer 
Titelgeschichte. Ich wünsche Ihnen viel 
Freude beim Lesen.

 
Mit herzlichen Grüßen
 
 
 
Tilman Botzenhardt

Haben Sie eine Frage, von der Sie glauben, sie könnte auch andere Leser interessieren?

Schreiben Sie Ihre E-Mail an: schnellerschlau@pm-magazin.de
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22   AKTUELL
  Wie gesund sind Fertigprodukte?

  NATUR
  Wie gut erholen sich die Bestände der Buckelwale?
  Können Birken Mikroplastik aus dem  

Boden ziehen?
  Warum werden Hähne vom Krähen nicht taub? 
  Was ist Pelosol? 
  Gibt es den Wetterfrosch wirklich?
  Behandeln sich Schimpansen mit Insektenmedizin?
  
  Aus wie viel Abwasser bestehen deutsche Flüsse?

 20    TITEL 
 Wann entdeckte der Mensch die Kunst?

  GESCHICHTE
  Heißt Machu Picchu gar nicht Machu Picchu?
  Wer füllt die Lücken in antiken Inschriften?
   »Aufschneider«?
  Wütete die Pest im Mittelalter überall gleich?
  Was bedeuten die Figuren von kriegerischen  

Wikingerfrauen?
  : Lassen sich Dokumente über NS-Opfer  

online durchsuchen?
   … die Schulpflicht?
  Warum puzzelten die Menschen in einem Andendorf  

ihre Vorfahren wieder zusammen?
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 Dürfen Kinder von ihrem Taschengeld kaufen, was  
sie möchten?
 Wie wird Lügen vor Gericht bestraft?
 Muss ich im Urlaub erreichbar sein?

6 Wie gesund sind Fertigprodukte?

14 Können Birken Mikroplastik 
aus dem Boden ziehen?

71 Muss ich im Urlaub 
erreichbar sein?

  POLITIK
  Kann Europa sich selbst nachhaltig mit Nahrung  

versorgen?
  Wo und was dürfen Jugendliche schon ab  

  Wer regelt die Nutzung der deutschen Meere?
  Wie groß sind die Schäden durch tauenden  

Permafrost?

  FREIZEIT
  Wie ist der Biergarten entstanden?
  Warum sind Landkarten immer von oben beleuchtet?
  Was ist ein Heiliggeistloch?
  Wer trifft sich jeden Samstag zum Parkrun?
  Wie hört sich der Flug eines Engels an?
  Was war die Schlacht der Beläge?

  TECHNIK
  Machen Vogelfüße Drohnen zu besseren  

Beobachtern?
  Kann Lasertechnik das Vereisen von  

Flugzeug-Tragflächen verhindern?
  Wie wird wertvolle Porzellankunst restauriert?
  Lassen sich Güterzüge allein durch die  

Schwerkraft antreiben?

  WISSENSCHAFT
  Wie kalt wird es in Gewitterwolken?
  Jagte der Spinosaurus seine Beute unter Wasser?
  Wo soll ein Tresor für Stuhlproben entstehen?
  Sind Mutationen im Erbgut zufällig verteilt?

  GESUNDHEIT
  Können Querschnittgelähmte wieder gehen lernen?
  Wie hat sich die Pandemie auf die Psyche von  

Kindern ausgewirkt?
  Kann man Diabetes mit Stammzellen heilen?
  Für welchen Wurm wurde einmal ein Krieg unterbrochen?
  Kann man Tic-Störungen heilen?
  Erhöhen Tätowierungen das Risiko für Krebs?

  PSYCHOLOGIE
  Sind wir im Halbschlaf kreativer? 
  Wie kann man gute Gewohnheiten entwickeln?
  Warum fallen uns Wörter schlechter ein, wenn wir altern?
  Können Narzissten sich keine Gesichter merken?
  Kann man unsere Persönlichkeit im  

Gehirnscanner messen?
  Sind junge Erwachsene heute emotional intelligenter  

als frühere Generationen?
  Was ist das Imposter-Syndrom?

  GESELLSCHAFT
  Wer kauft inhaftierte Schwarzfahrer frei?
  Was ist die Stille Stunde im Supermarkt?
  Wer war Europas erster moderner Fahrradkurier?
  Was ist die Mission der indischen Wasserfrauen?
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AKTUELL

  Wie gesund  
          sind    
Fertigprodukte ?
         Zu fettig, zu zuckrig, zu salzig: Fertiggerichte gelten als das Gegenteil  
      gesunder Ernährung. Doch dieses Pauschalurteil wird der Vielfalt  
         der Convenience-Produkte nicht gerecht. Viele von ihnen bereichern  
             unseren Speiseplan auf überraschende Art und Weise  
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Das »Genusspaket« verspricht 
Feinschmeckern »angenehm 
fruchtige Noten« und einen 
traumhaft zarten Biss. Wer 

Dose: sechs Portionen Jahrgangssardi-
nen in farbenfrohen Konservenbüch -
sen. Die Fische werden in der Bretagne 
von Hand in Öl eingelegt, mit verschie-
denen Gewürzen oder Marinaden ver-
edelt und dann nach Jahrgang sortiert 
verkauft – eine Delikatesse, die lange nur 
in Frankreich zu bekommen war. 

Mittlerweile bieten auch deutsche 
Feinkosthändler die Spezialität an. Bis zu 

-
gänge. Und in Berlin hat sogar ein erstes 
Dosenrestaurant eröffnet. Die eingeleg-
ten Fische werden dort mit Brot und 
 Salat serviert, stets in der Konserve.

Fertigessen als Event – für Jahrgangs-
sardinen mag dieser Plan gelingen. Üb-
licherweise aber haben Instantgerichte 
ein mieses Image: Heringshappen und 
Dosenravioli, Tütensuppen und Tief-
kühlpizzas gelten als überwürzt und 
 einfallslos, als Notlösung für Faule.

Und auch Mediziner warnen: Durch 
ihren oft hohen Gehalt an Fett, Zucker 
und Salz erhöhe der übermäßige Kon-
sum von Fertigmahlzeiten das Risiko für 
Übergewicht und andere Zivilisations-
krankheiten. Die Ursachen dafür sind 
noch nicht lückenlos verstanden, weil 
auch soziale und psychologische Aspekte 
eine Rolle zu spielen scheinen. Wer 

Tote Hose in der 
Dose? Stimmt 
nicht! Manche 

Produkte aus der 
Konserve sind 

durchaus empfeh -
lenswert, etwa 
Hülsenfrüchte 
oder Tomaten

Vergleichen lohnt sich: Bei fast 
allen Fertigessen gibt es  
neben eher ungesunden auch 
empfehlenswerte Produkte
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AKTUELL

arm oder gering gebildet ist, als Single 
lebt oder keinen Sport treibt, trägt von 
Vornherein ein höheres Risiko für be-

-

negativ, weil wichtige Inhaltsstoffe wie 
zum Beispiel Ballaststoffe fehlen.

Trotzdem greifen in Deutschland im-
mer mehr Verbraucher zu den schnell 

-
nen Menschen verzehren mehrmals pro 
Monat ein Fertigmenü, zweieinhalb Mil-
lionen sogar mehrmals pro Woche, ergab 

Essen sich all diese Menschen in ein 
frühes Grab? Vermutlich nicht. Fertig-

mahlzeiten sind sehr vielfältig – und oft 
besser als ihr Ruf. Längst gibt es Rezep-
turen mit weniger Fett, Zucker und Salz. 
Lebensmitteltechniker arbeiten daran, 
den Gehalt an wertvollen Nährstoffen 

-
kühlgemüse oder Dosentomaten enthal-
ten manche Nährstoffe in höherer Kon-
zentration als ihre frischen Pendants.

Wissenschaftler raten deshalb expli-
zit dazu, Convenience-Produkte nicht 
pauschal zu verdammen. Denn unter 
den Begriff »Convenience«, zu Deutsch: 
Bequemlichkeit, fallen so unterschied-
liche Waren wie Tofuschnitzel und 
Fruchtjoghurts, Kohlrouladen aus der 

Dose und vorgeschnittene Obstsalate, 
Wraps aus der Kühltheke und frische Piz-
zateige zum Selbstbelegen. »Und oft ste-
hen durchaus empfehlenswerte Produk -
te direkt neben eher problematischen 
Snacks«, sagt Hans Hauner, Ernährungs-
mediziner an der TU München.

DIE QUALITÄT DES ANGEBOTS 
VARIIERT STARK
So prüfte die Zeitschrift »Ökotest« vor 
 einiger Zeit handelsübliche Tiefkühlpiz-
zas. Die Produkte zeigten eine erstaun-
liche Bandbreite in der ernährungs-

Werte, was den Gehalt an Fett, Zucker 
und Salz anging. Eine Pizza stufte »Öko-
test« sogar mit »gut« als überdurch-
schnittlich ein. Die verbleibenden sechs 
Produkte aber enthielten deutlich zu viel 
der genannten Zutaten.

Zu erkennen wären diese Unter-
schiede schnell mithilfe einer Lebens-
mittelampel wie dem Nutri-Score. Doch 
noch ist die Kennzeichnung mit dieser 
Skala für die Industrie freiwillig. »Ver-
braucher müssen sich deshalb nach wie 
vor die Mühe machen, die Zutatenlisten 
zu lesen, wenn sie empfehlenswerte Fer-

So können sie zum Beispiel überprüfen, 
ob ein Artikel zu viel Salz enthält – die 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung 

sechs Gramm pro Tag zu sich zu neh-

hohen Zuckeranteil hinter Bezeichnun-
gen wie Dextrose oder Malzextrakt ver-
birgt. Auch umstrittene Farb-, Aroma- 
und Konservierungsstoffe sind so zu 

In die Bewertung des Nutri-Score 

gibt eine Gesamtbewertung wieder. Da-
her lassen sich auch nur Waren inner-
halb einer Produktgruppe vergleichen. 
Wenn etwa ein Toastbrot den Bestwert 
erhält, bedeutet es nicht, dass man es mit 

Die Sardinen-Bar in 
Berlin-Schöneberg bietet 
Fischkonserven für 
Gourmets – aus Portugal, 
Frankreich und Spanien

 06/2022



einem Vollkornbrot mit intakten Kör-
nern und Kernen gleichsetzen kann.

GUTE FERTIGPRODUKTE SIND 
KEINE SELTENHEIT MEHR

-
ment unbedenkliche Produkte – »selbst 
bei Tütensuppen«, sagt Hauner. Einige 
Anbieter von Tiefkühlgerichten etwa 
verzichten ganz auf die Beigabe von Zu-
satzstoffen und setzen möglichst hoch-
wertige Produkte ein – eine Paella ist 
dann mit Safran und Olivenöl zubereitet, 
nicht mit kostengünstigeren Ölen und 
Gewürzen. Immer stärker wächst auch 
das Angebot an sogenanntem Chilled 
Food, also frisch zubereiteten Waren aus 
der Kühltheke. Darunter fällt Sushi to go 
ebenso wie vorgemischte Desserts und 
vorgekochte Nudeln. Diese Snacks kom-
men meist ohne Konservierungsstoffe 
aus. Geschmacklich seien zum Beispiel 
die Suppen aus diesem Segment »er-
staunlich gut«, urteilte die Stiftung 
 
schmecken »wie selbst gekocht«. Auch 
den Gehalt an Weichmachern unter-

suchten die Prüfer, denn die Suppen wer-
den meist in Kunststoffbehältern ver-
kauft und erhitzt (siehe Infokasten). Doch 
in den Suppen aus der Kühltheke waren 

Auch wer keine Komplettmahlzei-
ten, sondern nur einzelne Zutaten vor-

zufolge empfehlenswerte Produkte: Tief-
gekühltes Obst und Gemüse etwa enthält 

in aller Regel deutlich mehr Vitamine als 
die frische Ware im Supermarkt. Denn 
die Produkte in der Auslage verlieren 
während des Transports und der Lage-
rung einen Teil der wertvollen Inhalts-
stoffe. Tiefkühlfrüchte dagegen werden 
bereits kurz nach der Ernte schockge-
frostet. Dabei kommen alle Stoffwechsel-
prozesse zum Erliegen, und der Nähr-
wert bleibt nahezu vollständig erhalten.

Dosengemüse dagegen bietet dem 
Verbraucher meist deutlich weniger 
Vita mine. Trotzdem gelten einige Va-
rianten als empfehlenswert: Hülsen -
früchte wie Linsen und Kichererbsen 
etwa kommen dank der Konserve häu-

sind, entfallen die langen Einweichzei-
ten. Ihre wertvollen Nährstoffe wie Ka-
lium, B-Vitamine, Ballaststoffe und Ei-

weiß bleiben zum großen Teil erhalten. 
Und sogar geschmacklich ist manche 
Dose der Frischware überlegen: Tomaten 
etwa, die für den Supermarkt bestimmt 
sind, werden meist kurz vor dem idealen 
Reifegrad geerntet – so sind sie noch 
 etwas fester und damit robust genug für 
den Transport. In die Dose kommen da-
gegen Früchte mit optimalem Reifegrad. 
Dadurch bieten sie einen volleren 

         Etwa 18 Millionen Deutsche essen  
mehrmals im Monat ein Fertigmenü

VIELE FERTIGPRODUKTE sind in die 
Kritik geraten, weil ihre Verpackungen 
gesundheitsschädliche Substanzen 
freisetzen. Forscher entdeckten zum 
Beispiel Weichmacher in Fertigsoßen 
und Mineralölrückstände in vegeta-
rischen Würstchen. Weichmacher 
 treten aus bestimmten Plastiksorten 
aus und stehen im Verdacht, auf den 
Hormonhaushalt des Menschen zu 
wirken; Mineralöl könnte das Krebs-
risiko erhöhen, fürchten Mediziner. 

Das Öl gelangt auf zwei Wegen 
 in die Lebensmittel. Einerseits über 
das Schmierfett von Produktions-
maschinen, weshalb industriell  ver-
arbeitete Lebensmittel besonders 

Verpackungen, die mit mineralölhal-
tiger Farbe bedruckt sind. 

Ausgerechnet die ökologisch 
sinnvolle Recyclingpappe gilt oft als 
bedenklich, schließlich besteht sie 

vor allem aus bedrucktem Altpapier. 
Über Pappkartons kann das Mineralöl 
so nicht nur in Fertigprodukte gelan-
gen, sondern zum Beispiel auch in 
lang lagernde Waren wie Nudeln, Reis 

Gemüse, das in Recyclingschalen 
angeboten wird. Für Weichmacher 
gilt: Sowohl Convenience- Produkte 
als auch Frischwaren können belastet 
sein. So lassen sich Rückstände in Öl, 
Milch oder abgepacktem Fleisch und 

In aller Regel sind die dort 
 entdeckten Mengen gesundheitlich 
unbedenklich, sagen Verbraucher -
schützer. Wer aber regelmäßig  Fer-
tiggerichte in Einzelportionen kauft, 
erhöht die schiere Menge an Plastik -

freisetzen könnten. Auch vor dem 
Erhitzen von Portionsboxen warnen 
Experten: Dabei gehen Weichmacher 

besonders leicht in Nahrungsmittel 
über. Fertiggerichte sollte man 

-
packung erwärmen, sondern in 
geeignetes Geschirr umfüllen.

Als unproblematische Alternative 
gelten Glasbehälter. Weichmacher 
werden hier nur im Schraubver-
schluss eingesetzt. Es gibt sogar 
Varianten, die selbst darauf verzich-
ten – zu erkennen am blau gefärbten 
Dichtungsring. Auch einige Kunst-

frei, etwa Polyethylen, Polypropylen 
und PET. Zu erkennen sind sie am 
aufgedruckten Recyclingcode: PE, PP 
und PET. Unbelastet sind zudem 
Tiefkühlprodukte.

VERPACKUNGEN
Mineralöl im Veggie-Würstchen

06/2022   9



 Geschmack. Der Gehalt an Vitamin C ist 
im Vergleich zur frischen Ware zwar auf 
etwa ein Zehntel reduziert, dafür ist in 
Dosentomaten mehr von einem anderen 
wertvollen Nährstoff enthalten: Lycopin. 
Das Carotinoid wirkt entzündungshem-
mend und soll das Krebsrisiko senken. 
Bei Tomaten sorgt es für die rote Farbe. 
Unreife, fast noch grüne Tomaten, wie 
sie an Supermärkte gehen, enthalten nur 
halb so viel Lycopin wie voll ausgereifte, 
dunkelrote Früchte in der Dose.

So erweisen sich viele Fertigangebote 
als sinnvolle und sogar gesunde Helfer 
im Küchenalltag. »Viel zu oft verteufeln 
wir Convenience-Produkte als Junk-
food«, kritisiert Daniel Kofahl, Ernäh-
rungssoziologe aus Kassel. Menschen, 
die sich zum großen Teil von Fertigpro-
dukten ernähren, lebten zwar nachweis -
lich ungesund. »Aber was ist so schlimm 
daran, wenn sich Verbraucher ab und zu 
eine Reispfanne aus dem Tiefkühler auf-
braten, vielleicht ergänzt mit etwas fri-
schem Gemüse oder einem Salat, oder 
Kloßteig aus dem Kühlregal nutzen?«

Gerade in Deutschland werde der 
Wert des Selberkochens sentimental 
überhöht, so der Soziologe: Sogar in 
Frankreich, der selbsterklärten Heimat 
der gehobenen Küche, würden die Men-
schen Fertigprodukte selbstbewusster 
nutzen. »Wir aber träumen uns gern zu-

rück in eine Zeit, wo zu Hause noch ›mit 
Liebe gekocht‹ wurde, von der Mutter 
oder Großmutter. Dass diese Frauen stets 
begeistert hinter dem Herd standen und 

gesehen haben, wage ich zu bezweifeln.« 
Auch auf den steigenden Konsum 

von Instantprodukten blickt der Sozio-

geprägt war von Hamsterkäufen und 
 Homeoffice, stieg der Pro-Kopf-Ver-

Pizza pro Monat. »Es fällt mir schwer, 
 darin ein generelles Problem zu sehen. 
Vielmehr zeigen die Statistiken doch: 
Fertigprodukte gehören längst zu unse-
rem Alltag. Wir sollten deshalb lernen, 
sie klug zu verwenden.«

So raten Experten, sie, wo immer 
möglich, mit frischer Ware zu kombinie-

frisches Gemüse in der Fertigsoße kön-
nen die Nährstoffbilanz eines Gerichts 
deutlich verbessern. Als Faustregel gilt 
dabei: Je weniger ein Produkt verarbeitet 

wurde, desto mehr Nährstoffe bleiben in 
ihm erhalten. Tütensuppen etwa bieten 
weniger Vitamine als die vorgekochten 
Suppen aus dem Kühlregal. Auch an Bal-
laststoffen mangelt es den Beutelvarian-
ten, weshalb sie den Hunger oft nur 
kurzfristig stillen. Ohnehin sollten Kon-
sumenten von Fertigprodukten gut auf 
ihr Sättigungsgefühl achten, empfehlen 
Ernährungswissenschaftler: Fertigge-
richte sind meist sehr energiereich, ent -
halten also viel Fett und Zucker. Das Sät-
tigungsgefühl des Menschen aber wird 
nicht nur von der aufgenommenen Ka-
lorienzahl bestimmt, sondern auch 
vom Volumen der Mahlzeit – 
erst eine gewisse Fülle 
und Dehnung des 
Magens trägt 

dazu bei, dem 
Hirn zu signali-
sieren, dass genug 
Nahrung aufgenommen wur-
de. Kompakte Fertiggerichte, die große 
Mengen an Kalorien im Snackformat 
bieten, sättigen daher unter Umständen 
weniger als eine ballaststoffreiche Mahl-
zeit mit viel frischem Gemüse. 

VORSICHT BEI ZU VIEL 
FETT, ZUCKER UND SALZ
Eindrucksvoll zeigt das eine Studie von 

-
weder von frischen Produkten oder von 
Fertigartikeln. Bei der Auswahl der Nah-
rungsmittel achteten die Studienleiter 
auf identische Kalorienwerte der Waren. 
Die Teilnehmer konnten so viel essen, 
wie sie wollten. Am Ende hatten die Pro-
banden der Convenience-Gruppe dabei 

-
nommen als die der Vergleichsgruppe. 

Einige Hersteller reduzieren bereits 
den Fett-, Zucker- und Salzgehalt ihrer 
Produkte. Fruchtiger Frischkäse zum 
Beispiel, ein beliebtes Dessert für Kin-
der, kommt heute mit fast einem Drittel 
weniger Zucker und zwei Drittel weniger 
Fett aus als früher. 

AKTUELL

   »Der Wert des Selberkochens  
wird sentimental überhöht «

Erweitertes Repertoire: Als 
Fertigware essen Menschen oft 
auch Speisen, die sie am 
heimischen Herd nicht selbst 
kochen würden

 06/202210  



Christian Zacherl vom Fraunhofer-
Institut für Verfahrenstechnik und Ver-
packung hat schon viele Fertigprodukte 
überarbeitet: So entwickelte er fettarme 
Schokoaufstriche ohne Palmfett, salz-
reduzierte Würstchen und Burger mit 

Zacherl sowohl neue Herstellungsver-
fahren als auch alternative Inhaltsstoffe: 
Zucker etwa lässt sich in Fertigprodukten 
durch die Beigabe von Gewürzen wie Va-
nille und Zimt reduzieren – sie gaukeln 
dem Hirn einen süßeren Geschmack vor, 
denn neurologisch sind bestimmte Sin-
neseindrücke miteinander verbunden. 
»Multisensorische Interaktion« heißt das 
Prinzip, das zum Beispiel auch den Ein-

-
ler anstelle von Salz erlaubt.

ZUSATZNUTZEN FÜR DIE  
GESUNDHEIT
Lebensmitteltechnologen bemühen sich 
aber nicht nur darum, ungesunde Zu -
taten in Fertigprodukten zu reduzieren. 
Sie reichern die Snacks auch mit gesun-
den Inhaltsstoffen an: Den Teig von Tief-
kühlpizza etwa hat das Fraunhofer- 
Institut versuchsweise mit Anteilen aus 
Hülsenfrüchten versetzt – so steigt der 
Gehalt an wertvollen Ballaststoffen. 

»Wichtig ist, dass Produkte auch mit 
neuer Rezeptur genauso schmecken wie 
vorher und sich auch im Mundgefühl 
und im Biss ganz ähnlich anfühlen – 
sonst werden sie nicht gekauft«, so Za-
cherl. Diese neuen Waren sind indus-
triell hochverarbeitet – und stellen damit 
ein Ernährungsdogma infrage: Bislang 
galten vor allem pure oder wenig be-
arbeitete Lebensmittel als besonders ge-
sund. Noch streiten Ernährungswissen-
schaftler, ob die industriell gefertigten 
Produkte mit verbesserter Rezeptur ein 
Umdenken in dieser Frage verlangen. 
»Natürlich ist es wichtig, dass wir das 
Kochen nicht verlernen, denn am ge-
sündesten ernähren wir uns, wenn wir 
selbst am Herd stehen – schließlich ha-
ben wir nur dann volle Kontrolle über 
die Qualität und die Menge der Zutaten«, 
sagt Ernährungsmediziner Hauner. 

»Solange aber Menschen zu Fertig-
produkten greifen, ist es klug, die Pro-
dukte gesünder zu machen – und ihnen 
bei der Auswahl zu helfen.«  

OFT GELTEN -
bensmitteln pauschal als ungesund. 
Doch darunter fallen ganz unter -
schiedliche Substanzen: Stabilisato -
ren und Verdickungsmittel, Packgase 
und Emulgatoren, Aromazusätze  

Industrie dafür, dass Lebensmittel  
in kräftigen Farben leuchten, eine ap-
petitliche Konsistenz haben, inten-

siver schmecken oder lange 
haltbar bleiben.

Gemein ist all 
diesen Beigaben: Sie 
wurden vor ihrer 
EU- Zulassung 
ausführlich auf 
mögliche Neben-

wirkungen geprüft, 
wo nötig, gelten 

Höchstmengen. Trotz -
dem geraten einzelne 

knallige Farben verleihen, stehen 
etwa im Verdacht, bei Kindern Hyper-
aktivität auszulösen. Lebensmittel 

Deutschland deshalb einen Warn-
hinweis tragen. 

Bei zahlreichen anderen Zusatz -

 Allergien auszulösen, die inneren 
Organe zu schädigen oder Krebs zu 
verursachen, ist die Studienlage  
nicht eindeutig. Verbraucherschützer 
kritisieren zudem, dass sich die 

 
auf mittlerweile veraltete Studien 
stützen. Das Deutsche Krebsfor -
schungszentrum der Helmholtz - 
Gemeinschaft (DKFZ) erklärt 
 dagegen, bei einem Gebrauch in 
vorgesehenen Mengen würden 

-
chen noch die Gesundheit in anderer 
Weise beeinträchtigen.

Ausdrücklich warnen die Forscher 
des DKFZ vor Listen, die im Internet 
kursieren, auf denen mögliche Risiken 

aufgezählt werden. Viele dieser 
Listen seien unseriös, so die Exper-
ten, würden sich aber fälschlicher-
weise auf das DKFZ berufen. Als 
ver trauenswürdig gelten dagegen  
die Informationen der Verbraucher-
zen  tralen oder des Bundeszentrums 
für Ernährung.

Auch die Angst vor Allergien, die 

gelöst werden können, relativieren 
Ernährungsexperten. Derartige 
Überreaktionen können auch nach 
dem Verzehr von natürlichen Lebens-
mitteln wie Nüssen, Milch und Kern-
obst auftreten. 

Vertrackt ist bei industriell gefer-
tigten Produkten aber: Sie enthalten 

Wechselwirkungen zwischen den 
Substanzen nur schwer einzuschät -
zen sind. Die Konservierungsmittel 
Natriumbenzoat und Ascorbinsäure 
etwa gelten beide für sich genommen 
als unschädlich. Werden sie aber 
gemeinsam verwendet, kann krebs -
erregendes Benzol entstehen. In 
Säften wurde die Sub stanz bereits 
nachgewiesen, allerdings in extrem 
niedrigen Dosen – Großstädter 
nehmen allein durch das Atmen mehr 
Benzol auf.

Eine überschätzte Gefahr?
ZUSATZSTOFFE
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