
Nr. 17/2004 www.kent-depesche.com„mehr wissen - besser leben” · Sabine Hinz Verlag · Hasenbergstr. 107 · 70176 Stuttgart · Tel. (0711) 636 18-11 · Fax -10 · info@sabinehinz.de ·

„Esst keine Margarine zum Früh-

stück, Marmelade genügt – der

Führer wünscht sich Kanonen

statt Butter!“ Adolf Hitler war in
der Tat überzeugter Vegetarier,
aber was konnte er gegen Marga-
rine gehabt haben? Eigentlich
eine ganze Menge, doch lagen
dem Aufruf seines Propaganda-
ministers Goebbels weniger Be-
fürchtungen um die Volksge-
sundheit als vielmehr schmierig-
kriegerische Motive zugrunde:
Öle wurden für die Produktion
und Wartung von Waffen benö-
tigt, was an Butter während der
mageren Kriegsjahre verfügbar
war, wollte man für die Verkösti-
gung des Heeres aufsparen. Be-
reits Napoleon trieb dieses Pro-
blem um, allerdings gab es da-
mals noch keine Margarine. Also
musste sie erfunden werden....

Waffenfett oder Brotaufstrich?

Dass wir die Erfindung der Mar-
garine indirekt dem kleinen
großen Kaiser von Frankreich ver-
danken, ist unstrittig: Weil Butter
rar war und beim Transport in
wärmere Krisengebiete lieber zer-
floss als die Kriegsmaschinerie zu
schmieren, sollte ein preiswerter
und praktikabler Ersatzstoff her.
Bonaparte setzte deshalb einen
Preis auf dessen Erfindung aus –
ob dieser nun dem französischen
C h e m i ke r M i c h e l - E u g e n e
Chevreul oder seinem Kollegen
Hippolyte Mege-Mouris (welcher
1873 in den USA ein Patent für
Margarine anmeldete) zugestan-
den hätte, darüber zanken die His-
toriker. Andere Quellen nennen
die Namen Sabatier und Sende-
rens als Väter der Margarine. Den

von Napoleon ausgesetzten Preis
hat jedenfalls keiner der Herren
erhalten, denn die Herstellung ge-
lang erst um 1869 und damit lan-
ge nach des Kaisers Tod. Metalli-

sche Katalysatoren wie Nickel,
Kobalt, Eisen ermöglichten die
Umwandlung von chemischen

Doppelbindungen im Fett in

gesättigte Einfachbindungen ,

(1)

(3)

(2)

DIE UNAPPETITLICHE WAHRHEIT ÜBER MARGARINE
Margarine ist lecker und dazu noch gesund – eine dick aufs Brötchen aufgetragene
Werbelüge, die viele Menschen bereits zum Frühstück schlucken. Seit Jahrzehnten
macht uns die Industrie da eine billig produzierbare Waffenschmiere aus Öl, Was-
ser und einer Extraportion Chemie als nahrhaften Butterersatz schmackhaft!

(1) Katalysator:

(2) Doppelbindung:

(3) gesättigte Bindung:

Stoff, der chemische Reak-
tionen ermöglicht oder ihre Geschwindigkeit
beeinflusst, ohne dabei selbst verändert zu
werden (griech. katalyein: auflösen).

die Verbindung zweier
Atome durch je zwei Elektronenpaare, auch
ungesättigte Verbindung genannt. Ungesät-
tigte Fettsäuren gelten als günstig für Cho-
lesterinspiegel, Blutgerinnung, Insulinemp-
findlichkeit und Blutdruck, sind aber instabil.

einfache orga-
nisch-chemische Verbindung zwischen Koh-
lenstoffatomen. Gesättigte Fettsäuren sind
stabil und unempfindlich, gelten aber als un-
gesund, weil einige von ihnen das Choleste-
rin erhöhen können und die Insulinempfind-
lichkeit im Körper erniedrigen sollen.
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Vereint in Kühlregal und Werbelügen: die Erzfeinde Butter und Margarine. Man beachte die Namensgebung
der Margarine vorne: „I Can’t Believe It’s Not Butter!” („Ich kann nicht glauben, dass es keine Butter ist”).

Michael LabinerMichael Labiner

Angeschmiert!Angeschmiert!Angeschmiert!
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renz, welche die Ambitionen der
Margarine-Hersteller auf kleiner
Flamme kochen ließen, so wird
der Butterersatz in Deutschland
bereits seit 1890 massiv bewor-
ben. Keine Branche hat hierzu-
lande jemals mehr Geld in das
Image eines Produktes investiert;
bereits der erste Spot im deut-
schen Radio warb für Margarine.
Während die Butter-Barone etwa
Gerüchte über durch Margarine
verursache Seuchen in die Welt
setzten, hielten die Margarine-
Manager mit nicht minder verlo-

und Wasser hergestellt hat. Spä-
ter kam eine kaum weniger ab-
schreckende Kombination aus
Rinderfett, Milch, Wasser, ge-
hacktem Schafmagen und Kuh-
eutern zum Einsatz, aus der mit
Unterstützung von Hitze, Druck
und Lauge eine feste, weiße
Schmiere entstand. Daher auch
der Name Margarine, der sich aus
dem griechischen Wort für Perle
(Margaron) ableitet. Bis ins frühe
20ste Jahrhundert verarbeitete
die Fleischindustrie ihre Abfälle
zu einem Streichfett, das nur

10

endlich ließ sich einst flüssiges Öl
aufs Brot schmieren. Mit Butter
hatte die fettige Paste ursprüng-
lich allerdings noch weniger zu
tun als heute; erst ein bisschen
Farbe und viel Werbeaufwand
machten das Waffenfett zum
Frühstücksaufstrich.

Margarine wurde lange Zeit als
durchscheinend weiße Creme ver-
kauft, die in der Mitte ein Klecks
oranger Lebensmittelfarbe zier-
te. Daheim musste König Kunde
noch selbst zum Kochlöffel grei-
fen, um der Sache durch kräftiges
Rühren den Anstrich von Butter
zu geben.

Ob die Lätta-Lady aus der Wer-
bung für so ein Schälchen Kunst-
schmalz wohl auch noch aus den
Armen ihres Liebsten direkt in
den Kühlschrank gehüpft wäre?
Zumal sie sich wenigstens in vie-
len Staaten der USA bis 1967 noch
strafbar gemacht hätte, mit dem
Versuch, gelbe Margarine unter
die Leute zu bringen. Soviel Ehr-
lichkeit gegenüber dem Konsu-
menten konnte sich die Fett-
Industrie in Deutschland im
wahrsten Sinne des Wortes nicht
leisten: War es in Amerika die poli-
tische Lobbyarbeit der Konkur-

Seit 1890 massiv beworben: Keine Industrie hat in Deutschland jemals mehr Geld in das Image eines Produktes
investiert als die Margarine-Hersteller – ob Rama mit „h” wohl noch rahmiger und „buttergleicher” war?

Per Psycho-Physik vom Arme-Leute-
Fett zum gefragten Butterersatz

genen Anzeigen in so ziemlich je-
dem Druckerzeugnis dagegen.
Ein widerlicher Werbekrieg, des-
sen Opfer von Anfang an fest
stand: der Verbraucher.

Der Glaube, dass früher alles bes-
ser war, stimmt also zumindest
in Sachen Margarine nicht – die
war bei genauer Betrachtung
schon immer ekelerregend, zu-
mal man sie ursprünglich aus

Schweinefett-Seife, Pottasche

Margarine contra Butter

(4)

schluckte, wer sich Butter nicht
leisten konnte. Nachdem der
deutsche Lebensmittelchemiker
Normann das Verfahren der Fett-
härtung in Gegenwart von Me-
tallkatalysatoren auf verschiede-
ne Pflanzenöle ausgedehnt, wei-
ter entwickelt und 1903 zum Pa-
tent angemeldet hatte, änderte
sich die Zusammensetzung, aber
nicht die Qualität. Zwischen 1920
und 1950 wurde eine Vielzahl
von chemischen Zusatzstoffen er-
probt, um den optischen Ein-
druck, die Streichbarkeit und den
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Geschmack des industriell gehär-
teten Pflanzenöls (meist Soja,
heute vermehrt Raps daher die
vielen gelben Felder, denen wir
im Frühsommer begegnen) zu
verbessern.

Mittlerweile ist daraus eine gan-
ze Wissenschaft entstanden: Die

sogenannte , deren
erklärtes Ziel es ist, unseren Ge-
schmack, das Mundgefühl, die
Kauelastizität, den Speichelfluss
und andere sinnliche Eindrücke
in die Irre zu führen. Zweck der
Übung war es, das Image der Mar-
garine endlich weg vom unge-
liebten Arme-Leute-Fett und hin
zum gefragten Butterersatz zu
wandeln. Nicht zuletzt deshalb,
weil Margarine stets preiswerter
als Butter blieb, stellte sich der ge-
wünschte Erfolg nach und nach
ein. Doch das Butter-Imperium
schlug immer wieder zurück.
Über Jahrzehnte hinweg tobte
der Kampf der Hersteller, den die
Margarine-Industrie letzen En-
des mit dem irrationalen Argu-
ment gewann, ihr Fett sei das na-
türlichere und daher gesündere.

Heute wird in Nordamerika vier-
mal so viel Margarine wie Butter
konsumiert. In Europa sind wir
Deutschen die fleißigsten Marga-

Psychophysik

(4) Pottasche:

(5) Cholesterin:

(6) trans-Doppelbindung:

früher aus Holzasche ge-
wonnenes Kaliumkarbonat (kohlensaures
Kalium), das heute aus Kalilauge und Koh-
lensäure gemacht wird. Findet auch Ver-
wendung als Treibmittel für Lebkuchen.

lebenswichtiges, fettlösli-
ches Sterin, das der Körper auch selbst her-
stellt. Cholesterin findet sich als elementa-
rer Baustein in allen Körperzellen, wurde je-
doch zuerst in der Galle entdeckt. Daher
setzt sich der Begriff aus den griechischen
Wörtern für Galle (chole) und Fett (stear) zu-
sammen. Cholesterin gilt je nach dem vom
Körper verwendeten Transport-Eiweiß
(VLDL, LDL oder HDL, alles sog. Lipoprotei-
ne) als gut oder schädlich für das Herz.

ungesättigte
Fettsäuren dieserArt entstehen bei der indu-
striellen Teilhärtung von Fett und gelten als
extrem ungesund. Sie verändern Zelleigen-
schaften, blockieren wichtige Enzyme und
erhöhen den Cholesterinspiegel. Auch
Herzattacken sowie Entwicklungsstörun-
gen bei Kindern werden dem Konsum von
trans-Fettsäuren zugeschrieben.

Zwei besonders empfehlenswerte
Bücher rund um das Thema Ernäh-
rung möchte ich Ihnen an dieser Stel-
le kurz vorstellen. Bei „Prost Mahl-
zeit!“ machen die Autoren Udo Poll-
mer, Andrea Fock, Ulrike Gonder
und Karin Haug schon mit dem Un-
tertitel klar, worum es ihnen geht:
„Krank durch gesunde Ernährung“.
Auf mehr als 350 Seiten räumt die ak-
tualisierte Neuausgabe mit gängi-
gen Irrtümern über Kalorien, Vitami-
ne, Mineralstoffe, Cholesterin, Pro-
biotika und Vollwertkost auf, klärt
über Imitate, Food Design sowie Ge-
schmackstuning auf, erläutert Hin-
tergründe zu Genussmitteln, Diäten
und Säuglingskost. Noch konkreter
wird Ulrike Gonder in „Fett!“. Der 250
gr. schwere Band der Ernährungs-
wissenschaftlerin bietet rund 230
Seiten „Unterhaltsames und Infor-
matives über fette Lügen und mehr-
fach ungesättigte Versprechungen“.

Aus „Prost Mahlzeit”: »Beim neu-
en Knabberzeug passte in der Theo-
rie alles: Knuspergeräusche, Unter-
kiefervibrationen, Backgroundfla-
vour, Mundauskleidung, Nachge-
schmack und Speichelfluss stimmen
d a n k A r o m e n , M o u t h - f e e l -
Regulatoren und funktionalen Addi-
tiven. Die Preisbewilligungsbereit-
schaft der Kunden ist hoch, die
Rohstoffe billig, die Werbeagentur
vom Feinsten. Die Produkteinfüh-
rung gelingt nach generalstabsmä-
ßiger Planung überzeugend. Die Ver-
braucher sind scharf darauf wie
Nachbars Lumpi auf sein Dosenfut-
ter. Nach einem furiosen Start mit
vielversprechenden Nachverkäufen
beginnt etwa ein halbes Jahr später
der Absatz zu bröckeln. Die Marke-
ting-Experten verweisen auf den har-
ten Wettbewerb, beklagen immer
kürzere Produktzyklen und empfeh-
len höhere Werbeaufwendungen.
Auf die Idee, etwas falsch gemacht
zu haben, kommt kaum einer dieser
Feldherren des positiven Denkens.

Light-Produkte sind Imitate, denn
bei ihrer Herstellung werden traditio-
nelle Lebensmittelbestandteile
durch etwas völlig anderes, meist
Wasser, ersetzt. Greifen wir bei-
spielhaft eines der größten Wunder-
werke moderner Lebensmitteltech-
nologie heraus: Die „Light-Butter“,
auch „Halbfett-Butter“ genannt. Mit
diesem Hightech-Erzeugnis wird ver-
sucht, unsere klassische Butter zu
imitieren. Die Hälfte der Butter ist
hier durch Wasser ersetzt. Dank mo-
derner Chemie ist sie streichfähig,
sie schmilzt im Mund wie echte But-
ter und kleidet den Gaumen aus wie
Sahne – und ist doch nur Wasser.
Man muss natürlich ein bisschen
nachhelfen, damit Wasser schnitt-
fest wird... Wenn das keine geniale
Idee ist! Satte 4.000 Mark pro Kubik-
meter Wasser blättern die Kunden
auf den Ladentisch. Eine teurere
„Verpackung“ als die „Panschbutter“
wurde für das kostbare Nass wohl
noch nicht erfunden.«
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Leseprobe: „Prost Mahlzeit!“

Udo Pollmer,Andrea Fock,
Ulrike Gonder, Karin Haug
„Prost Mahlzeit!

Krank durch gesunde Ernährung“

Kiepenheuer & Witsch,
ISBN 3-462-03012-4,
365 Seiten,
Softback, € 13,50

Ein verlogener Werbekrieg,
dessen Opfer von Anfang an
feststand: der Verbraucher !



Nr. 17/2004 www.kent-depesche.com„mehr wissen - besser leben” · Sabine Hinz Verlag · Hasenbergstr. 107 · 70176 Stuttgart · Tel. (0711) 636 18-11 · Fax -10 · info@sabinehinz.de · 12

Alles in Butter, äh Margarine?
So wird Margarine hergestellt:

1Aus der Pflanzensaat (z.B.
Raps, Oliven, Sonnenblu-
men- oder Kürbiskerne) wird

(wobei
nahezu sämtliche Vitalstoffe zer-
stört werden) Öl gepresst. Manche
Ölsaaten wie Soja- oder Maiskei-
me werden statt dessen direkt ex-
trahiert,

waschen dabei das
Fett aus den Samen.

unter Druck zwischen 1600 und

3000 bar und bei Erhitzung auf

50 bis 170 Grad Celsius

Hexan oder andere Lö-

sungsmittel

3Zwecks wird das Öl
unter Druck und bei Tempe-
raturen von

in Verbindung ge-
bracht. Die Prozedur dauert etwa
90 Minuten.

Härtung

100 bis 200

Grad mit metallischen Katalysa-

toren wie Nickel

4Alternativ oder ergänzend
zur unter 3) beschriebenen
Härtung wird das

, also durch den Einsatz
von Kälte, Wasch- und

in seine Bestandteile zer-
legt. Wird das Fett mit

aufgekocht, um die Fett-
säuren vorübergehend abzulösen,
nennt man das „Umesterung“.

Fett frak-

tioniert

Lösungs-

mittel

Natrium-

alkoholat

2Die entfernt nun störende Ge-
schmacks- und Begleitstoffe, aber auch
Rückstände von Umweltgiften und Pflan-

zenschutzmitteln. Es handelt sich dabei um einen
mehrstufigen Prozess:

mittels Wasser (das ge-
wonnene Lezithin wird aufbereitet und später an-
deren Lebensmitteln als Emulgator E 322 wieder
zugesetzt),

, um Bodensatz zu vermeiden,
durch

(die freien Fettsäuren reagieren , die
mit Wasser wieder ausgewaschen wird – oder per
Dampf, wodurch extrem ungesunde, sog.

entstehen!
oder über Filter

, um (an sich wertvolle)
Bestandteile wie Chlorophyll zu entfernen, da sie
die Stabilität des Öls mindern.

, um flüchtige Stoffe, die Ge-
schmack oder Geruch negativ beeinflussen könn-
ten, zu entfernen. Eine

im Vakuum.

Raffination

(a) Entlezithinierung

(b) Entschleimung und Versetzung mit

Phosphorsäure(!)

(c) Entsäuerung Zugabe von Natronlau-

ge zu Seife

trans-

Fettsäuren

(d) Bleichen mit Bleicherde bei

etwa 110 Grad Celsius

(e) Desodorierung

etwa 30 bis 60 Minuten

dauernde Behandlung mit 200 Grad heißen

Dämpfen

(6)

5In der Phase der sog. mi-
schen die modifizierten
Fette mit wie Lezithin, Was-

ser, dem Carotin, , Eiweißzu-
sätzen undAntioxidantien.

Und schon ist das Endprodukt fertig, das so ähn-
lich aussieht und schmeckt wie Butter.

„Rekombination“

Food-Designer

Emulgatoren

Farbstoff Aromen
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rine-Esser, der Lebensmittel-
Multi Unilever freut sich in einer
aktuellen Studie über eine Käu-
ferreichweite von 90 Prozent und
eine Wiederkaufrate von 96 Pro-
zent. Na klar, wer hätte noch
nicht von mehrfach gesättigten
Fettsäuren gehört, von Choleste-

rin und den schrecklichen Ne-
benwirkungen wie Arterienver-
kalkung, Herzattacken oder
Schlaganfällen? Dass mindestens
die Hälfte aller Herzinfarkte bei
Menschen mit ganz normalen
Cholesterinwerten auftritt, ist in
der von der Margarine-Industrie
angezettelten Cholesterinhyste-
rie kaum jemand aufgefallen.
Auch die Erkenntnisse der Neuen
Medizin, welche Herzinfarkte
und Schlaganfälle als Symptome
bzw. Krisen der Heilungsphase er-
kannt hat (mehr dazu in vielen äl-
teren Ausgaben der Depesche)
vereinbaren sich natürlich nur
schwer mit der Lobbyarbeit einer
mächtigen Interessensgruppe.

Dank lauter Werbetrommeln
weiß nun also nahezu jeder-
mann, dass sich in Butter reich-
lich gesättigte Fettsäuren und
Cholesterin finden, während für
Margarine nur Öle mit ungesät-

(5)

„Die neue Rama. Schonend ge-
presst ist besser.“ So warb der Le-
bensmittel-Multi Unilever im Früh-
sommer 2003 für seinen Margari-
ne-Klassiker. Ein goldgelb wo-
gendes Rapsfeld und ein neues
Logo gaben den Annoncen in
großen Magazinen ein Rundum-
gesund-und-natürlich-Image.
Nun wird die gute alte Rama also
„mit schonend gepressten Ölen“
hergestellt, damit „alle Nährstoffe,
die von Natur aus enthalten sind“,
bewahrt werden. Man möchte fast
ein Freudentränchen hervorpres-
sen: schonend gewonnene Öle
und der Erhalt von Nährstoffen
und das Ganze auch noch in der
gesamten Produktpalette, von
Margarine bis Pflanzencreme

zum Braten. Ist die Margarine nun
zum hochwertigen Naturprodukt
geworden? Keineswegs. …

… Ich plädiere jedoch keines-
wegs dafür, die tägliche Nahrung
umständlich zu berechnen oder
nach irgendwelchen Plänen zu es-
sen. Im Gegenteil: Ich vertraue
voll auf den Appetit, der normaler-
weise dafür sorgt, dass wir das
Richtige essen. Sie halten das für
Leichtsinn? Es gibt eine Reihe
von Beobachtungen und Studien,
die zeigen, dass auch der Mensch
über eine biologische Appetitre-
gulation verfügt und dass auch die
Fettaufnahme und der Fettstoff-
wechsel vom Körper exakt regu-
liert werden.
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Die „gelbe Gefahr”: Raps ist derzeit die populärste Ölpflanze zur
Margarine-Herstellung, daher die vielen gelben Felder.

Dr. Andrew Weil, der inter-
national renommierte Ver-
fechter von ganzheitlicher
Naturheilkunde, sieht „er-
hebliche Gefahren beim
Verzehr von Margarine”. Ulrike Gonder

„Fett!
Unterhaltsames und
Informatives über fette
Lügen und mehrfach
ungesättigte
Versprechungen“
Hirzel Verlag,
ISBN 3-7776-1292-8,
232 Seiten,
Softback, € 16,80

Leseprobe: „Fett!“
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milch. Aus Tier- und Zellversu-
chen gibt es zudem Hinweise auf
Störungen des Immunsystems
und der Fruchtbarkeit sowie auf
Behinderungen des Wachstums
von Hirn und Nervengewebe des
Embryos. Beim Prozess der Teil-
härtung entstehen zudem weite-
re potentielle Schadstoffe (z.B. un-
natürliche Verknüpfungen von
zwei oder drei Fettsäuren), deren
biologische Wirkungen kaum er-

tigtem Fett verwendet werden
und im pflanzlichen Brotauf-
strich kein Cholesterin enthalten
ist. Aber ist der Stoff deshalb wirk-
lich gesünder? Dr. Andrew Weil,
international renommierter Ver-
fechter von ganzheitlicher Natur-
heilkunde und Autor zahlreicher
Bücher („Natürliche Gesundheit,
natürliche Medizin“) ist vom Ge-
genteil überzeugt: „Bis Ende die-
ses Jahrzehnts wird die medizini-

Gesünder sterben?
Aus all diesen Gründen geht Dr.
Bruce West von der unabhängi-
gen Gesundheitsorganisation
„Health Alert“ (Gesundheits-
alarm) sogar so weit, Margarine
als „flüssiges Plastik“ zu bezeich-
nen, dessen Verzehr „jede Zelle
im Körper negativ beeinflusst“.

Damit könnte der Mann Recht ha-
ben, lässt doch der in der Marga-
rine-Produktion übliche Prozess
der Fetthärtung (ob nun ganz
oder teilweise) unweigerlich Spu-
ren toxischer Metalle wie Nickel
oder Aluminium im Endprodukt
zurück. Derlei Rückstände lagert
der Körper in Zellmembranen ab,
was Zellfunktionen verändert
und unser Nervensystem un-
günstig beeinflusst. Falls Sie nun
immer noch Zweifel haben, ob
Rama das Frühstück gut macht
oder nicht, rate ich zu einem klei-
nen Experiment: Stellt man et-
was Margarine offen in den Wald,
wird die vermeintliche Leckerei
über Wochen und Monate hin-
weg von keinem Tier angerührt!
Selbst Insekten scheinen dem-
nach besser zu wissen, was gut
für sie ist, als wir Menschen.

In diesem Zusammenhang sei auf
amerikanische Arbeiter hinge-
wiesen, die an irreparablen Lun-
genleiden mit teils tödlichem Aus-
gang erkrankten, nachdem sie
mit der Herstellung künstlichen
Buttergeschmacks für Popcorn be-
schäftigt waren. Womöglich
führt demnach bereits der bloße
Umgang mit bzw. das Einatmen
von für die Härtung von Pflan-
zenöl erforderlichen Chemikalien
zu schweren gesundheitlichen
Schäden! Wie die sprichwörtli-
che Faust aufs Auge passt dazu
das Ergebnis einer neuen Studie
aus Australien, in der festgestellt
wurde, dass Kinder im Vorschul-
alter doppelt so häufig unter
Asthma leiden, wenn sie ver-
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Dr. Bruce West von
der unabhängigen
Gesundheitsorgani-
sation „Health Alert”
(Gesundheitsalarm)
behauptet:

„Margarine ist

flüssiges Plastik,

das jede Zelle im

Körper negativ

beeinflusst!”

Bis 1967 war es in den USA strafbar,
gelbe Margarine zu verkaufen!

sche Forschung auf erhebliche Ge-
fahren beim Verzehr von Marga-
rine stoßen!“ Er weist darauf hin,
dass gerade durch das Härten
pflanzlicher Öle die gefürchteten
gesättigten Fettsäuren entstehen
– es spielt also gar keine Rolle,
wenn als Ausgangsprodukt unge-
sättigte Fette verwendet werden!

Noch gefürchteter sind die sog.

trans-Fettsäuren in teilgehärte-
ten Fetten. Sie reichern sich im
Fettgewebe des Körpers an, wer-
den in Zellmembranen einge-
baut, stören den Stoffwechsel, för-
dern Zuckerkrankheit und verrin-
gern die Qualität der Mutter-

(6)

forscht sind. Derlei unüberschau-
bare Risiken lassen sich leider
auch nicht mit einem Blick auf
das Etikett ausräumen: Begriffe
wie „teilweise gehärtet“ weisen
zwar unmissverständlich auf
trans-Fettsäuren hin, Formulie-
rungen wie „Pflanzenfett, gehär-
tet“ sind jedoch ebenso schwam-
mig und nichtssagend wie die In-
haltsangaben auf Packungen. Die
amerikanische Fettforscherin
Mary Enig hat bei einer chemi-
schen Analyse verschiedenster Le-
bensmittel nämlich festgestellt,
dass viele Angaben auf den Eti-
ketten schlicht falsch sind!
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mehrt behandelte Fette wie Mar-
garine konsumieren. Wie verein-
bart sich das mit dem Image von
der gesunden Butteralternative?

Gegenüber der mit chemischen
Zusätzen aller Art gepanschten
Margarine hat Butter (neben dem
allgemein als besser empfunde-
nen Geschmack) den theoreti-
schen Vorteil, ein organisches Na-
turprodukt zu sein. Theoretisch
deshalb, weil Butter in der Praxis
meist Rückstände von an Kühen
verabreichten Drogen wie Hor-
mongaben sowie Spuren von Pes-
tiziden und anderen Umweltgif-
ten enthält. Immerhin gehört But-
ter aber zu den am wenigsten be-
arbeiteten Grundnahrungsmit-
teln, da außer Milchsäure (E 270)
und Beta-Carotin (der Farbstoff
E160a) keine Zusätze verwendet
werden dürfen. Trotzdem ist ech-
te Sauerrahmbutter heute so gut
wie nicht mehr erhältlich, da den
Herstellern die Geduld für den
Reifeprozess des Rahms abhan-
den gekommen ist (im Bioladen
schauen – man merkt’s jedoch
deutlich am Preis). Statt dessen
dominiert im Handel die soge-
nannte „mild gesäuerte“ Butter.
Bei diesem Imitat der originalen
Sauerrahmbutter handelt es sich
um Süßrahmbutter, der nach-
träglich Milchsäure (E 270) zuge-
setzt wurde.

Wahrheit light

Das beste Argument für Margari-
ne ist noch dasselbe wie vor über
100 Jahren: das Zeug ist billig vor
allem in der Herstellung, da Was-
ser ein Hauptbestandteil war und
ist. Am Ende entpuppt sich der
Mythos Margarine damit als wei-

tere Werbe-Chimäre , von denen
es derzeit auch und gerade im an-
gesagten Bereich Gesundheit &
Wellness viel zu viele gibt: Mit
den Mitteln der Psychophysik

wird das probiotische Joghurt ,
die fettreduzierte Mayo und das
Light-Bier erst für unsere Ge-
schmacksnerven salonfähig ge-
macht, dann per Werbegehirn-
wäsche an den Mann bzw. die
Frau und das Kind gebracht.

Aufgrund von Gier und Unver-
ständnis ist inzwischen ein be-
trächtlicher Teil unserer Nahrung
mit Technologien erstellt, deren
Auswirkungen auf unseren Kör-
per bestenfalls unbekannt,
schlimmstenfalls hochgradig
schädlich sind. Dass man uns das
Gift auch noch als besonders ge-
sund andrehen möchte, ist mehr
als perfide.

(7)

(8)

Lassen wir uns das nicht länger
gefallen. Informieren wir uns bei
unabhängigen Quellen, von de-
nen ich Ihnen auf Seite 11, Seite
13 und im Kasten unten einige
vorstellen möchte.

Greifen wir zu bekömmlichen Al-
ternativen aus biologischem An-
bau und aus traditioneller Her-
stellung, denn ausgewogene Er-
nährung und viel Bewegung kom-
pensieren auch den einen oder an-
deren „Ausrutscher“. Lassen wir
uns also nicht mehr von den neu-
esten wissenschaftlichen „Entde-
ckungen“ ängstigen oder ver-
rückt machen, hetzen wir nicht
mehr jedem Modetrend hinter-
her. Wir müssen nicht in jedes

treten, das dreiste
Geschäftemacher für uns aufge-
stellt haben, wir wissen nun ja,
was das Frühstück wirklich gut
macht. Das mag leckeres Bio-
Vollkornbrot, das mögen frische,
reife Früchte sein – es ist auf kei-
nen Fall Rama.

Fettnäpfchen

www.ernaehrgesund.de

www.codecheck.ch

www.naturodoc.com

www.altmedangel.com

Die Homepage der Autorin und Ernährungswissenschaftlerin Ulrike
Gonder bietet Kontroverses zum Thema Ernährung/Gesundheit

Kritische Informationen, Konsumentenerfahrungen usw.
per Strichcode auf jedem Produkt – geniale Idee!

Interessantes über Naturheilkunde, Fette, Diäten usw.,
allerdings in englischer Sprache

Der „Engel der alternativen Medizin“ für spirituell Interessierte.
Leider nur in Englisch.

(7) Chimäre:

(8) Probiotika:

ein Trugbild oder Hirngespinst,
benannt nach dem griechischen Fabelwesen
Chimaira, das vorne Löwe, in der Mitte Ziege
und hinten Drache war. Feuerspucken konn-
te es auch noch.

jene Mitglieder der riesigen
Familie der Milchsäurebakterien, welche die
Werbewirtschaft als besonders gesund für un-
sere Darmflora erkannt hat, da sie nicht von
Magensäure zersetzt werden. Solche Keims-
tämme werden aus dem Darm gewonnen
und „probiotischen“ Milchprodukten wie Jo-
ghurt, Kefir etc. zugefügt.

Dass man uns das Gift auch
noch als besonders gesund andrehen

möchte, ist mehr als perfide !
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