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Weitere Informationen und
Rezepte zur Sonnenkosmetik
finden Sie im vd11ig Uber-
arbeiteten Hobbythekbuch
»Schminken, Pflegen, schd-
nes Haar*. Daneben enthdlt
dieses Buch viel Wissens-
wertes zur Pflege und zum
Schutz Ihrer Haut und Haa-
re. Hier eine kurze In-
haltsangabe:

- Schminktgn sich schon
unsere Urahnen?

- Die sanfte Kosmetik

- Kosmetik der Zukunft?

- Die Rohstoffe unserer
Kosmetika

- Tips und Tricks zur
Herstellung von Kosmetika
- Karnevals- und Theater-
schminke

- Kosmetik firs Haar

- Rezepte

AuBerdem ist im Buchhandel
das ebenfalls vd11ig lUber-
arbeitete Hobbythekbuch
,SluBigkeiten mit und ohne
Zucker“ erschienen, in dem

u.a. die ,SluBstoffe* und
»Zuckeraustauschstoffe®
ausflihrlich beschrieben

‘werden. Auch hier mdchten

wir Ihnen eine kleine In-
haltsibersicht geben:

- Gedanken zum siBen Thema
- Zucker und Zuckerstoffe
- Bonbons, Lakritze, Gum-
mibdrchen

- Schokolade und Pralinen

- piegen, '
schones Haar

Santte Kosnetik ud Sinnenbosami

- Konfitiren, Gelees und
Marmeladen

- Schlanksein mit Pektin
- Speiseeis :

- SliBes Gebdck einmal anders

Die Hobbythekbiicher erhal-
ten Sie im Buchhandel,
kdnnen aber auch in vielen
0ffentlichen Bibliotheken
ausgeliehen werden.
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Gesund durch
den Sommer

Von und mit Christine Niklas

und Jean Pitz
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Liebe Zuschaver,
daB dieser Hobbytip im
Gegensatz zu unseren son-
stigen Gepflogenheiten zu
einem Gemischtwarenladen
geworden ist, liegt einzig
und allein an der Jahres-
zeit, der wir das Thema der
entsprechenden Hobbythek
gewidmet haben. Der Sommer
treibt auch den 1letzten
Stubenhocker vor die Tir.
»Frische Luft und Sonne,
hohes Gras, kurzum, die
Natur in ihrem schdnsten
Kleid - aber auch Micken*
wie es in einem abgewan-
delten Juxreim heiBt. Das
alles beschreibt sowohl
die vielen positiven Aspek-
te als auch das Negative
und Schddliche, welches
der Sommer mit sich bringt.
Wer letzterem entgehen
will, sollte sich an den
Spruch des mittelalterli-
chen Grinders der modernen
Medizin Paracelsus hal-
ten: ,Auf die Dosis kommt
es an”.

Als zweite Abwehrstrategie

schlagen wir die ,Uber-
listung“ der "Natur vor,
das heiBt manches zu nut-
zen, was uns die Wissen-
schaft an Erkenntnissen
geliefert hat. Mit beiden
Methoden zusammen kann man
durchaus ,,gesund durch den
Sommer“ kommen.

Die beste Vorsorge gegen
viele Zivilisationskrank-
heiten ist, jegliches Uber-
maB wie etwa einseitige
und reichlich fett-,
zucker- und sogar eiweiB-
haltige Speisen, Trinken

zuvieler alkoholhaltiger
Getrdanke, zuviel Arbeit,
aber auch zuviel StreB,

der mit der Ausiibung von
Freizeitaktivitdten ver-
bunden sein kann, ja selbst
zuviel Sport, zuviel

Sonnenbdder usw. zu ver-

meiden.

Eine VerhitungsmaBnahme
gegen Krebs kann-beispiels-
weise eine ausreichende
Versorgung mit Vitaminen,
insbesondere mit Vitamin
C, Vvitamin A in Form des
Provitamins Betacarotin und

Vitamin E, denn diese Vi-
tamine sind Radikalfdnger
par excellence. Die soge-
nannten freien Radikale
stehen in Verdacht, an der
Entstehung von Krebs be-
teiligt zu sein. Ubrigens,

.diese Vitamine - wie bei-

spielsweise das Vitamin E
- sind nicht nur bei inne-
rer, sondern auch bei du-
Berer Anwendung nidtzlich.
In Hautcremes, Sonnen-
schutzprdparaten, After-
suncremes usw. eingear-
beitet, kann Vitamin E
direkt iiber die Haut wir-
ken.

Krebsverhiitend wirken auch
Ballaststoffe. Deshalb ist
aber auch eine reichliche
Flissigkeitszufuhr, z.B.
in Form von kalorienarmen
Getrdanken, besonders in
der warmen Jahreszeit,
notwendig. 2 bis 3 Liter
Flissigkeit pro Tag sind
schon angebracht, und um
dies zu erleichtern, haben
wir unsere Lightgetranke
entwickelt - verbunden mit
einer garantiert unschad-
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1ichen SiBstoff-Kombina-
tion, unserem LightsiB HT.
Die so entstandenen
Lightfruchtsaft- und
Limonadengetrdnke kd&nnen
es - auch nachdem wir Ihre
Reaktion ausgewertet ha-
ben - mit jedem markt-
gdngigen Produkt aufneh-
men. Bei uns aber wissen
Sie garantiert, was tat-
sdchlich drin ist.

AuBerdem schonen sie noch
zusadtzlich Ihren Geldbeu-
tel. Probieren 1ohnt sich
hier also ganz besonders,
aber Vorsicht - werden Sie
nicht slichtig! So, wie es
mir fast ergangen ist. Der
Erfolg unserer Tips war so
groB, daB wir entgegen
unserem Prinzip sogar den

Ldden, die die von uns’

vorgestellten Rohstoffe und
Zutaten anbieten, erlaubt
haben, die Sirupkonzentrate
Thnen fertig gemischt an-
zubieten. Diese Konzen-
trate helfen auch der Haus-
frau, denn sie braucht
nicht mehr so viel Wasser
nach Hause zu schleppen,
da es vielfach ausreicht,
die Getrdnke mit normalem
Leitungswasser zu verdin-
nen. Gott sei Dank ist das
Trinkwasser - zur Zeit
jedenfails noch - besser
als sein Ruf. Haben Sie vor
allem keine Angst vor har-

tem Wasser, Wasserhdrte
entsteht u.a. durch
Calciumsalze. Calcium ist
lebensnotwendig und gleich-
zeitig auch Haupt-
bestandteil der meisten
Mineralwdsser.

Bitte sind Sie uns nicht
bdse, daB der Hobbytip
wieder so lange auf sich
hat warten lassen. Uber
100 000 Anforderungen kon-
nen zu erschwinglichen
Kosten nur in der WDR-
eigenen Druckerei gedruckt
werden, da missen wir eine
unvermeidbare Zeitver-
zdgerung in Kauf nehmen.
Darauf weisen wir aber
auch in den Sendungen im-
mer wieder hin. Der 0f-
fentlich-Rechtliche Rund-
funk ist im Gegensatz zu
vielen Behauptungen nicht
reich.

Wer unsere Tips stets auf
die Schnelle in die Tat
umsetzten will, dem emp-
fehlenwir, inden Videotext
hineinzuschauen. Wenn Ihr
Fernseher selbst nicht
entsprechend ausgeristet
ist, fragen Sie doch Ihre
Nachbarn, Verwandten oder
Freunde. Die Wahrschein-
lichkeit, dort schauen zu
konnen, ist groB, denn
Videotext ist mittlerwei-
le schon in 30% der Haus-
halte vertreten. Bei dem

Neukauf eines Fernsehge-
rates empfehlen wir, auf
jeden Fall darauf zu ach-
ten, denn nur so kdnnen Sie
diesen wichtigen und ko-
stenlosen Service der
Rundfunkanstalten nutzen.
Es 1ohnt sich insbesondere
flir die Hobbythek, denn
wir lassen unseren Text,
der meist auf 10 Seiten von
morgens bis in die Nacht
unabhdngig vom Programm
ausgestrahlt wird, in der
Regel 14 Tage nach dem
Sendetermin der Hobbythek
im Programm.

West 3: Tafel 380 ff.
HR 3: Tafel 388 ff.
BR 3: Tafel 295 ff.
S 3: Tafel 650 ff.
Saartext: Tafel 324 ff.

Und nun viel SpaB bei der
Umsetzung der Tips, auch
wenn der Sommer fast schon
vorbei ist, kdnnen :Sie
manches doch auch im Herbst
und Winter verwirklichen.
Denken Sie auf jeden Fall
daran: der ndchste Sommer
kommt bestimmt.

@

Gesund durch
den Sommer

Wider Erwarten hat der
Sommer in diesem Jahr doch
noch stattgefunden.So 1ohnt
es sich doch, darliber nach-
zudenken, was diese Jah-
reszeit so alles bringt.

In relativ kurzer Zeit
schafft die Natur wirklich
Héchstleistungen. Die
Pflanzen produzierten in

diesen knapp drei Monaten
mehr als die Halfte des in
unseren Breiten durch die
Photosynthese umgesetzten

Sauerstoffs. Und - was
heute ja auch ganz beson-
ders wichtig ist - sie

schlucken dabei anteilmd-
Big etwa genausoviel des
Treibhausgases Kohlendi-
oxid.

HOB38Y

31

- Fa. Stephan, Mendener Str. 14, 5760 Arnsberg, Tel. 02932/25000

- Fa. Stella, Bleicherstr. 41, 7336 Uhingen, Tel.: 07161/37321

- Fa. Sylvi’s Naturladen, St.Huberter Str.74, 4152 Kempen, 02152/518010
Auslieferungsldden: 4156 Willich 1, Hilsdonkstr. 19
4152 Kempen 1, Rabenstr.1l 1000 Berlin, Picheldorferstr. 93

- Fa. von der Gathen, Schumannstr. 59, 4000 Disseldorf 1, Tel.:0211/666123

Apotheken:

- Amts-Apotheke, Frankfurter Str. 2, 5431 Wallmerod, Tel.: 06435/7001

- Arnika-Apotheke, Bilker Allee 38, 4000 Disseldorf 1, Tel.: 0211/393371

- Beilharz-Apotheke, Bergtorstr. 3, 7972 Isny, Tel.: 07562/605-7

- Briicken-Apotheke, Zwischen den Briicken, 2150 Buxtehude, Tel.: 04161/52233

- City-Apotheke, Marktplatz 5, 3012 Langenhagen, Tel.: 0511/772056

- Concordia-Apotheke, Lister Meile 81, 3000 Hannover 1, Tel.: 0511/629615

- Fortuna-Apotheke, Kdlner Landstr. 259, 4000 Disseldorf 13, 0211/767127

- First-Wenzel-Apotheke, Paderborner Str. 442, 4837 Verl-Kaunitz, Tel.: 05246/1617
- Hohenlohe-Apotheke, Keltergasse 13, 7188 Kinzelsau, Tel.: 07940/6031

- Jakobus-Apotheke, Lippstddter Str. 17a, 4835 Rietberg 3-Mastholte, Tel.: 02944/7554
- Kreuzherrn Apotheke, Kalchstr. 12, 8940 Memmingen, Tel.: 08331/4667

- Ldwen-Apotheke, Weinstr. Sid 1, 6702 Bad-Dirkheim, 06322/8001

- Marien-Apotheke, Augsburger Str. 2, 8935 Fischach, Tel.:

- Moritz-Apotheke, Moritzstr. 16, 6200 Wiesbaden, Tel.: 0611/39329

- Neue Apotheke, Provinzialstr. 154, 4600 Dortmund 72, Tel.: 0231/632011

- Pinguin-Apotheke, Bahnhofstr. 7, 4690 Herne 1, Tel.: 02323/12090

- Rochus-Apotheke, Mainzer Str. 95, 6550 Bad Kreuznach-Planing, Tel.: 0671/69733

#- ROmer-Apotheke, ROmerstr. 16-18, 4134 Rheinberg, Tel.: 02843/6116

- Schiller-Apotheke, Schillerstr. 2, 6107 Reinheim, Tel.: 06162/4705
- Schwanen-Apotheke, Osterstr. 160, 2980 Norden 1, Tel.: 04931/2197

Fur unsere Zuschauer in der Schweiz:

- Fa. Spinnrad, Sarganserstr. 48, 8887 Mels, Tel. 085/27070

- Fa. Spinnrad, Oberdorferstr. 8, 8001 Zirich, Tel.: 01/2612010

- Fa. Cosmetic-System, Untermattstr. 47, 8805 Richterswil

- Fa. Dorf-Lddeli, Kantonstr. 49, 8863 Buttikon, Tel.: 055/671854

Fiir unsere Zuschaver in Belgien:

- Fa. Spinnrad, Eiermarkt 19, 2000 Antwerpen, Tel.: 03/2315675
- Fa. Spinnrad, Hoftenstraat 2, 1980 Tervuren, Tel.: 027679785
- Fa. Spinnrad, Groot Kanonplein 7, 9000 Gent, Tel.: 09/254522

Fir unsere Zuschauer in den Niederlanden:
- Fa. Spinnrad, Symfonielaan 16, 3438 EV Nieuwegien, Tel.: 03402/51478
- Fa. Colimex, Clakenveg 140, 8081 LZ Elburg, Tel.: 05250/3349

Ur unsere Zuschaver in Luxemburg:
- Fa. Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach, 6945 Niederanven, Tel.: 348437
- Fa. MD-Boutique, 17, Rue de Luxembourg, 5314 Contern, Tel.: 359217

Fir unsere Zuschauer in Osterreich:
- Fa. Creativ Cosmetik, Lindengasse 2, 1070 Wien, Tel.:0222/933205

Fiir Apotheken:
Fa. Noweda EG, 43 Essen, Tel.: 0201/6309498, Fax: 0201/6309498
Fa. Schoeller & Schmitz, Pharm.GroBhandlung, 5300 Bonn 1, Tel.: 0228/7270, Fax: 655987
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4708
4780
4830
4930
4950
5350

- Fa.
- Fa.

- Fa.

Auslieferungsladen in: 7100 Heilbronn, Postpassage

Kamen, Markische Str. 28
Lippstadt, KahlenstraBe
Gitersloh, Eickhoffstr. 44
Detmold, Paulinenstr. 9
Minden, Martinitreppe 5
Euskirchen, Hochstr.

5400
5600
5860
6300
6750

8764 Kleinheubach, Dientzenhoferstr. 14

Koblenz, Ldhrstr. 98

Wuppertal 2, Kleestr. 42
Iserlohn, Friedrichstr. 3
GieBen, Frankfurter Str. 1
Kaiserslautern,Grlner Graben 3

Kosmetik z. Selberm., Sauerstr. 9, 8070 Ingolstadt, Tel.: 0841/33711
Krduter Fischer, Markt 3, 4840 Rheda-Wiedenbrick, Tel.: 05242/55958
Auslieferungsladen: 4830 Glitersloh 1, Strengerstr. 16-18

Kr&uterhexe, Bahnhofstr. 21, 4530 Ibbenbiiren, 05451/7912

- Fa. la Vendel, Hirschgasse 5, 8940 Memmingen, Tel.: 08331/5352

- Fa. Manuela’s Kosmetik-Shop, Hobbenserstr. 19, 3061 Meerbeck, Tel.: 05721/77708
- Fa. Omicron, Marktplatz 5, 7129, Neckarwestheim, Tel.:07133/17081, Fax: 17465

- Fa. Pura Natura, Johannesgasse 53-55, 8500 Ndrnberg, Tel.: 0911/209522
rein und fein, Minchner Str. 25, 8080 Fiirstenfeldbruck, Tel.: 08141/4548

- Fa.

- Fa. Rewe, Schalweg 5, 4358 Haltern, Tel.:
Laden in:

5010 Bergheim, Graf Otto Str. 19

- Fa. Schillert, Lipper Weg 33, 4370 Marl, Tel.:

02364/6251

5143 Wassenberg, Brabanterstr. 50

02365/37535

- Fa. Spindel pro Natur, Am Buchenbusch 24, 4100 Duisburg 14, Tel.: 02135/21101
- Fa. Spinnrad, Am tuftschacht 3A, 4650 Gelsenkirchen, Tel.:0209/1700011,
Auslieferungsladen in:

1000
1000
2000
2394
2800
2900
3000
3008
3070
3300
3400
3500
3530
4000
4050
4100
4130
4150
4200
4220
4250
4300
4330
4400
4440
4500
4600
4630
4650
4650
4700
4780
4790
4800
4950

Berlin 15, Uhlandstr. 43/44
Berlin, Rheinstr. 10

Hamburg 13, Grindelallee 42
Satrup, Gllcksburgerstr. 11
Bremen, Ostertorsteinweg 90
0ldenburg, Gaststr. 26
Hannover, Steintorstr. 9
Garbsen, Havelser Str. 10
Nienburg, Weserstr. 17
Braunschweig, von der Burg 8
G6ttingen, Gronerstr. 1
Kassel, Hedwigstr. 1

Warburg, Hauptstr. 46
Disseldorf, Konigsallee 92 a
M-Gladbach, Hindenburgstr. 249
Duisburg,Averdung-Center
Moers, Neumarkteck am Rathaus
Krefeld, Hansa-Center
Oberhausen, Bero-Centrum 84a
Dinslaken, Duisburger Str. 10
Bottrop, Hochstr. 54

Essen, Viehoferstr. 24
Milheim, Rhein-Ruhr-Zentrum
Minster, Alter Steinweg 39
Rheine, Emsstr. 71

Osnabriick Domhof 7¢

Dortmund, Litge Brickenstr. 12
Bochum, Kortumstr. 33
Gelsenkirchen, Klosterstr. 13
Gelsenkirchen-Buer, Hochstr. 54
Hamm, Oststr. 3

Lippstadt, Spielplatzstr. 19
Paderborn, Grube 8

Bielefeld, Bahnhofstr. 37
Minden, Martinikirche

5000
5100
5270
5300
5350
5400
5500
5600
5650
5800
5860
5880
5900
6000
6100
6200
6300
6500
6544
6600
6740
6800
6950
7000
7500
7539
7800
8000
8300
8400
8480
8500
8520
8700
8751
8900

K61n, Mittelstr. 12/14

Aachen, Rethelstr. 3
Gummersbach, Wilhelmstr. 7
Bonn, Bonngasse 15

Euskirchen, Hochstr. 56
Koblenz, Casinostr. 15-19
Trier, Neustr. 66

Wuppertal, City-Center
Solingen, Bachtor-Centrum
Hagen, Elberfelderstr. 64
Iserlohn, Marktpassage
Lidenscheid, Ringmauerstr. 10
Siegen, Marburger Str. 34
Frankfurt, Kaiserstr. 11
Darmstadt, Wilhelminenpassage
Wiesbaden, Mauritiusgalerie
GieBen, Kaplansgasse 4

Mainz, Kirschgarten 4
Kirchberg, Hauptstr. 55
Saarbriicken, Dudweilerstr. 12
Landau, Ostbahnstr. 13/0string
Mannheim, Kurpfalzpassage
Mosbach, Entengassen 4
Stuttgart, Lautenschlagenstr. 3
Karlsruhe, Herrenstr. 23
Pforzheim, City-Einkaufspark
Freiburg, Grinwalder Str.
Miinchen,Sendlingerstr./Asamhof
Landshut, Altstadt 193
Regensburg, Malergasse 3
Weiden, Siechenstr. 13
Nirnberg, Jakobstr. 41
Erlangen, Obere Karlstr. 23
Wirzburg, Oberthiirstr. 3
Elsenfeld, Marienstr. 21

Augsburg, Maximilianstr./Ulrichplatz

Der Sommer ist aber auch
die Zeit der Ernte: Ge-
treide, Gemise, Friichte -
vieles von dem, was wir zur
Erndhrung brauchen, wird
in dieser Zeit eingeholt.
Kurzum, wir Menschen haben
dem Sommer unendlich viel
zu verdanken - oder besser
gesagt, der Sonne. Sie
schickt in dieser Zeit
etwa doppelt so viel Ener-
gie auf unsere Landstriche
wie im Winter.

Wo Licht ist, ist auch
Schatten. Das gilt ganz
besonders dann, wenn die
Sonne im Spiel ist. Sie ist
nicht nur der groBe Lebens-
spender, sondern sie kann
uns auch schaden.

Im Grunde 1ist sie ein
unvorstellbar groBes
Kernkraftwerk, ein Fusions-

reaktor, der, grob gesagt,
zusammengehalten wird durch
die kosmischen Krdfte der
Massenanziehung.

Trotzdem werden von der
Sonne ungeheuere Strahlen-
dosen ausgestoBen. Das sind
nicht nur die 1lebenser-
haltenden Licht- und Warme-
strahlen, sondern auch
extrem lebensfeindliche
energiereiche ultraviolet-
te und radioaktive Strah-
len.

DaB das Leben auf unserem
Raumschiff Erde dUberhaupt
eine Chance bekam, verdan-
ken wir dem Erdmagnetfeld
und der Atmosphdre, die
sich nach und nach im Laufe
von Jahrmilliarden zu ei-
ner Schutzhiille formiert
hat. Das magnetische Feld
Tenkt die elektrisch gela-
denen Teilchenstrahlen um

die Erde herum. Sichtbar
wird dies beispielsweise
im phantastischen Phéno-
men des Nord- und Sid-
lichts.

Ja, und dann gibt’'s Gott
sei Dank auch noch unsere
Lufthiille, dieviele Strah-
len abhdlt. Indirekt doku-
mentiert sich das darin,
daB unser Planet vom Welt-
raum aus blaugefdrbt er-
scheint.

Die blaue Farbe kommt da-
durch zustande, daB die
kurzwelligen Lichtstrah-
len des Sonnenspektrums -
also von Blau in Richtung
Ultraviolett - sich mehr
in der Lufthille fangen
als die langwelligen, die
etwa von Griin {ber Gelb in
Rot Ubergehen.

Zu diesen zdhlen auch die
Warmestrahlen.

Infrarot

sichtbares Lich
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Weil das blaue Licht
schlechter die Lufthiille
durchdringen kann und star-
ker zurlickgeworfen wird,
ist unser Planet von drau-
Ben aus gesehen . blau ge-
fdarbt, und gleichzeitig
erzeugt diese Tatsache den
von uns lichthungrigen
Nordeuropdern so gelieb-
ten blauen Himmel. Wenn
das kurzwellige Blau ge-
nausogut durchdringen wiirde
wie die anderen Farben,
dann erschiene uns der
Himmel auch am Tage schwarz,
so wie ihn die Astronauten
aus ihrem Raumschiff se-
hen.

Schwarz sehen miften wir
auch hier auf unserem Erd-
boden, denn dann wiirden
die Lufthille und die hd-
heren Schichten der Stra-

uns sozusagen mit ihren
Strahlen kalt erwischen,
denn die Schadigung bemer-
ken wir zumindest in den
ersten beiden Stunden kaum
- dhnlich wie das ja auch
beim Sonnenbrand 1leider
hdufig der Fall ist. Wenn
wir ihn splren, ist es
schon zu spat. -
Nun, die Lufthille bewahr

uns wie gesagt vor dem
Schlimmsten.

An der nebenstehenden Grafik
sehen Sie, daB an der Erd-
oberflache - zum Beispiel
am Meeresstrand - von dem
extrem schddlichen ultra-
violetten C-Licht - den
UVC-Strahlen - nichts mehr
ankommt .

Flir die UVB-Strahlen gibt
es im Wellenldngenbereich
von 300 bis 320 Nanometer,

—iT
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Zum Anrthren von 100g
Bodylotion:

309 der Fettphase schmel-
zen, in ein Schraubglas
gieBen, Vitamin-E-Acetat

zugeben und mit dem kochend-
heiBen Wasser lbergieBen;
das Glas zuschrauben und
krdaftig schitteln, damit
sich die Emulsion bildet;
etwas abkilihlen lassen, D-

Panthenol K, Meristem-Ex-
trakt und den Konser-
vierungsstoff Paraben K
zugeben und schiitteln; dann
weiter abkiihlen 1lassen und
bei Handwdrme Parflm zumischen.

Beschaffungsnachweis

- Fa. Altamira, Sockinger Str. 7, 8130 Starnberg, Tel.:

08151/28571

- Fa. Bergmann Kosmetik, Hinterdorf 15, 3320 Salzgitter 1, Tel.: 05341/60339
Auslieferungsladen in: 3340 Wo1fenblittel-GroB-Stdckheim, Juliusweg la, 05331/29385
3, 7000 Stuttgart 40, Tel.: 0711/808798

- Fa. Bioline, Hohenloherstr.

- Fa. Biotruhe, Katharinenstr. 29, 7300 Esslingen, Tel.:
- Fa. Brennessel, Tirkenstr. 60, 8000 Minchen 40, Tel.:
- Fa. Calendula, Sterkrader Str. 237, 4220 Dinslaken 3, Tel.:

Auslieferungsladen in 4130 Moers, Wallzentrum

- Fa. City Cosmetic, Feilenstr. 2, 4800 Bielefeld, Tel.:
- Fa. Colimex, Mozartstr. 7, 5000 Kdéln 1, Tel.:0221/210412/3

Auslieferungsldden in:

2050 Hamburg-Berged. Alte Holstenstr. 22

5100 Aachen 1,

0711/354604
089/280303

02134/92739

0521/178200

Alexianergraben 9

2370 Rendsburg, Jungfernstieg 6

3000

Hannover, Andreastr. 23

5650 Solingen, Am Neumarkt 27
7800 Freiburg, Schiffstr. 5

4159 Krefeld, Hochstr. 62/Ecke Neumarkt 8208 Rosenheim-Kolberm., Fdrsterstr.8
5000 K&1n, Schildergasse 84a 8750 Aschaffenburg, Ludwigstr. 17

- Fa. Colette, Kapitelstr. 5, 2400 Liubeck, Tel.: 0451/70869

Ldden in: 2000 Hamburg, Peter-Marquardt-Str. 1
2000 Wedel, Rosengarten 6b 2300 Kiel, Kirchhofallee 29

- Concordia-Apotheke, Lister Meile 81, 3000 Hannover, Tel. 0511/629615

- Fa. Cosmeda, Neumarkt 4, 4040 NeuB 1, Tel.:02101/277212

Auslieferungsldden in:

4220 Dinslaken, Altmarkt 17 4005 Meerbusch, GonellastraBe 13

- Fa. Cosmetic-Baukasten, Arndtstr. 51, 4800 Bielefeld, Tel.: 0521/131008

- Cosmetix, Salzstr. 46 b, 4400 Minster, Tel.: 0251/44662

- Fa. Creativ Cosmetik, Bahnhofsweg 3; 8025 Unterhaching, Tel.: 089/6115916

- Fa. Duft & Schdnheit, Sendlinger Str. 55, 8000 Minchen 2, Tel.:089/2608259

- Drogeriemarkt Maller, Tal 23-25, 8000 Minchen, Tel.: 089/292911

Laden in: 8960 Kempten, Bahnhofstr. 2

8170 Bad Td1z, Marktstr. 36 8972 Sonthofen, Bahnhofstr. 15

- Fa. Hanni’s Bioshop, Achsheimer Str. 10, 8901 Gablingen-iLitzelburg, Tel.: 08230/9897
- Fa. Hobby Kosmetik, Lechhauser Str. 3, 8900 Augsburg, Tel.: 0821/155346
Auslieferungsldden in:

Erlenstr. 25, 8721 Dittelbrunn . Pirtenerstr. 34, 8264 Waldkrainburg
- Fa. Hobby-Kdrbchen, Westend 23, 4290 Bocholt, Tel.: 02871/42830
Auslieferungsladen in:

4270 Dorsten, Borkenerstr. 143 4350 Recklinghausen, Bochumerstr. 70
- Fa. Inatura, Friedrichstr. 303, 5620 Velbert, Tel.: 02051/23355

- Fa. Janson GmbH, Kaiserpassage 16, 7500 Karlsruhe 1, Tel.: 0721/26410

- Fa. Jasmin Kosmetik, Friedrichstr. 1, 4000 Diisseldorf 1, Tel.: 0211/378655

- Fa. Jojoba Naturprodukte, Bismarckstr. 5, 5900 Siegen 21, Tel.: 0271/796201

- Fa. Kosmetik-Bazar, Wagemannstr. 3, 6200 Wiesbaden, Tel.:0611/379370
Auslieferungsladen in:

2300 Kiel, EggerstedtstraBe 1

2860 Osterholz-Scharnb.,Kirchenstr. 19
2970 Emden, NeutorstraBe 58

3550 Marburg, Augustinergasse

tosphdre die flr uns du- 1 Nanometer ist ein
Berst gefdhrlichen harten Tausendstel Millimeter,
Strahlen nicht abhalten. jedoch ein Fenster, das
Wir kdnnten uns kaum in der diese durchldBt.

Sonne bewegen, sie wiirde Die fiir die Brdunung ver-

4050 M’Gladbach,Hindenburgstr.240
4402 Greven, Alte Minsterstr. 28-30
4420 Coesfeld, Gartenstr. 5

4440 Rheine, Matthiasstr. 5
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mdBig verteilt sein mis-
sen, da diese sonst stark
weiBen. Transparent wir-
ken sie nur in dinnster,
gleichmdBiger Schicht. Um
dies zu garantieren, haben
wir sie in speziellen Ma-
schinen mit Pflanzendl zu
einer homogenen Paste vor-
mischen lassen. Diese Pa-
ste 138t sich besonders
einfach verarbeiten.
SoFiTix-Paste besteht aus
ca. 25% ummanteltem Titan-
dioxid, feinstverteilt, und
aus Pflanzendl. Vor der
Verwendung sollte die Pa-
ste unbedingt aufgeriihrt
werden. Die folgenden bei-
den Rezepte lassen sich un-
glaublich schnell anriihren.

Sunblocker-Ol X
(relativ wasserfest) ‘1%%!%&"

* 40g SoFiTix-Paste

* 60g Sojadl

* 1-2 MeB1. vitam. E-
Acetat

Zutaten kalt
fertig.
Dieses 01 ist ohne Kon-
servierung monatelang halt-
bar, wenn es kihl und
dunkel gelagert wird. Es
enthalt keinen Emulgator,
wichtig fiar alle, die un-
ter Allergien wie z.B.
Mallorca-Akne leiden. Das
01 haftet besonders gut
auf der Haut.

ReleF“
Sonnenschutzol,

Lichtschutzfaktor ca.6

schitteln,

* 20g SoFiTix Paste

* 80g Soja- oder ErdnuBdl

* 1-2 MeB1. Vitam. E-
Acetat

Alle Zutaten einfach kalt
schiitteln und fertig.

SoFiO Super

Ein besonders hautver-
trdglicher UV-Filter, der
relativ schwer 18s1ich ist.
Als natlirliches Ld-
sungsmittel empfehlen wir
Rizinusdl.

Herstellung der S.F.-Vor-
mischung

60g Rizinusd1 und

40g SoFiQ Super

werden auf ca. 120°C er-
hitzt, bis alles gut ge-
18st ist. Bei Raumtempe-
ratur aufbewahren. Nach
ca. 4 Wochen kann sie
wieder auskristallisieren.
Vor Herstellung einer neu-
en Sonnenschutzemulsion die
S.F.-Vormischung einfach
wieder 1im feuerfesten
Becherglas erhitzen, bis
alles geldst ist. Wenn Sie
damit die Emulsion anriih-
ren, hat diese ca. 3 Wochen
lang den vollen Schutz-
faktor, danach verringert
sich die Filterwirkung
etwas, weil SoFi0 Super
beginnt auszukristallisie-
ren.

Sonnencreme, SF 10

)
Fettphase:

30g S.F. Vormischung
15g Lamecreme

109 Fluidlecithin Cm
309 Soja- oder ErdnuBdl
10-15g vitamin E-Acetat

* oF * ok %

Wasserphase:

* 160g dest. Wasser und
folgende Wirkstoffe:

1/2 MeB1. Meristem-Ex-
trakt

2 MeB1.(5-6g) D-Panthe-
nol 75

evtl. 28 Tr. Paraben K
evtl. 10 Tr. Parfum

*

*

* %

Herstellung:

Zutaten der Fettphase, bis
auf Vitamin E-Acetat, im
feuerfestem Becherglas bei
70-80°C schmelzen, vom Herd
nehmen, in ein Schraubglas
flillen und Vitamin E-Acetat
unterrihren. Dann das
kochendheiBe Wasser zu-
gieBen, Deckel schiieBen
und krdaftig schutteln. Wenn
die Masse etwas abgekdhlt
ist, kommen Meristem-Ex-
trakt und evtl. Paraben
(zur Konservierung) hin-
ein, dann D-Panthenol, das
nicht heiBer werden soll
als 60°C. Parfum wird bei
Handwarme zugefligt.
Unkonserviert ist die Creme
nur ca. 3 Tage haltbar.
In der soeben erschienenen
Neuauflage des Hobbythek-
buches ,Schminken, Pfle-
gen, schdnes Haar® finden
Sieviele weitere aktuelle
Sonnenschutzcremes-Rezep-
te fir alle Gelegenheiten.

Fertige Milch (ca. 100g):

a) 30g der oben genannten
Fettphase

1g (1/2 MeB1.) Vitamin-E-
Acetat

b) 70-80g dest. Wasser

c) 3g (1 MeB1.) D-Panthenol 75

20 Tr. Meristem-Extrakt

2 Tr. Parflim

11 Tr. Paraben K

Aftersun-Bodylotion

Fettphase:

* 20g Lamecreme
* 10g Sheabutter
* 709 ErdnuBdl

Die Fettphase im feuerfe-
sten Becherglas bei nied-
riger Temperatur auf der
Herdplatte schmelzen, in
ein verschlieBbares Glas
abfl1len und im Kih1schrank
aufbewahren.

nom [P

antwortliche UVA-Strahlung
findet 1in der Lufthllle
wenig Widerstand.

Leider hat sich in letzter
leit ein wichtiger
Atmosphdrenfilter, die
0zonhll1le der Stratosphére
in etwa 20-50 Kilometern
Hohe, durch menschliches
Tun erheblich verschlech-
tert: Die Fluorchlorkohlen-
wasserstoffe - abgekiirzt
die FCKWs - aber auch
Methan und andere Gase
bedrohen die Existenz

dieses.Filters. Wenn diese
lebensbewahrende Schicht
zerstdrt wird, kommen die
harten Strahlen - also die
UVB- und vielleicht auch
sogar die extrem feind-
1ichen UVC-Strahlen - auf
die Erdoberfldache durch,
und das kdnnte das Leben
Tangfristig erheblich
beeinflussen. Die Erbsub-
stanz nicht nur von uns
Menschen, sondern auch von
Tieren und Pflanzen wdre
in Gefahr.

B-Strahle
(Teilchen)

Schon jetzt hat uns das
Ozonloch ein wenig einge-
holt. Wenn das auch im
Moment noch kaum meBbar
ist, so hat sich der Anteil
der UVB-Strahlen doch ge-
steigert. Leider wird sich
dies in der Hautkrebs-
statistik bemerkbar ma-
chen.

Statistisch - und das ist
unsere Chance - bedeutet
es aber auch, daB dies kein

unentrinnbares personii-
ches Schicksal sein muB,
vorausgesetzt, wir schit-
zen uns. DaB trotzdem
Sommerfreuden immer noch
ohne Reue genieBbar sind,
mdchten wir Lhnen mit die-
ser Hobbythek demonstrie-
ren. Entsprechend Tlautet
unser heutiges Thema.

Gerade im Sommer braucht
der Kdrper mehr Vitamine
und Mineralstoffe. Vita-
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Gemusefondue

Vorbereitung des
Gemiusefondues

mine - und das weiB man
noch gar nicht so lange -
kdnnen sogenannte Radi-
kale einfangen und wun-
schddlich machen. Deshalb
empfehlen wir Ihnen, im
Sommer auf Dbesonders
vitaminreiche Kost zu ach-
ten.

Unsere ersten Tips und
Rezepte sollen Ihnen Anre-

Dieses Rezept ist ange-
lehnt an das Jjapanische
Tempura-Gericht, bei dem
allerdings neben Gemise
auch Fleisch wund Fisch
fritiert wird.

Wir empfehlen hier einmal
ausschlieBlich Gemiise. Es
ist - so zubereitet - ein
besonderer GenuB, und
gleichzeitig versorgen Sie
sichmit reichlich Vitami-
nen.

Fritiert wird entweder in

gungen geben fir ein Pick-
nick im Grinen bzw. im
eigenen Garten oder auf
dem Balkon.

Wenn Sie an lauen Sommer-
abenden Gesundes genieBen
wollen, schlagen wir ein
Japanisches Gemisefondue
vor. Das ist vitamin- und
mineralstoffreich.

einem Fonduetopf mit
Rechaud oder besser noch -
falls es drauBen windig
ist - verwenden Sie einen
richtigen Camping-
gaskocher. Damit der Topf
darauf einen sicheren Halt
findet, sollten Sie unbe-
dingt ein paar Ziegel-
steine um den Kocher her-
umstellen. Auf keinen Fall
darf der Topf mit dem
heiBen Fett umkippen kdn-
nen.

Rezept
Gemiusefondue

Im Prinzip ist jedes Gemii-
se, das sich in Wirfel,
Streifen oder Rdschen zer-
teilen 138t, gut geeignet.
Mohren, Kohlrabi, Selle-
rie, Spargel, Schwarz-
wurzeln, Zucchini, Auber-
ginen, aber auch Paprika,
IZwiebeln, Knoblauch - und
zwar die ganzen Zehen -
Lauch, Blumemkohl, Brok-
koli, Fenchel, Rosenkohl,
usw. ebenso wie Pilze -
angefangen beim Champi-
gnon {ber Austernpilz,
Waldpilzen bis hin zum
japanischen Gesundheits-
pilz Shiitake.

Alle Gemiise werden zu Hau-

se grindlich gewaschen.
Wenn die Fahrt zum Picknick-
platz nicht ldnger als 2
Stunden dauert, kdnnen Sie
das Gemiise auch bereits in
der Kiiche zerteilen, in
mundgerechte Stiicke schnei -
den und in Schisseln gut
verpackt mitnehmen.

Nur extrem wasserhaltige
Frichte wie Gurken und
Tomaten sind ungeeignet.
Die fritierten Kohlrdschen
sehen besonders appetit-
Tich aus. Wer will, kann
sie nach dem Waschen ein-
mal kurz in kochendem Was-
ser aufwallen Tassen
(blanchieren).

2/

Nun, daflir haben wir
Spitzensonnenschutzcremes
in unser Angebot aufgenom-
men, mit denen Sie jeden
gewlinschten Sonnenschutz-
faktor selbst bestimmen
kdnnen, _vom totalen
Sunblocker bis hin zur
Creme, die die Brdunung
beschleunigt und nachhal-
tiger macht.

Auch flr die Pflege nach
dem Sonnenbad ist gesorgt
-vitaminréiche Aftersun-
milch und -creme helfen
Ihnen, die Haut nicht dem
Sonnengott opfern zu mis-
sen.

Zundchst einmal mdchten
wir ein reines Sonnen-
schutzd1 empfehlen.
Friher galt die Regel, daB
eine Zubereitung nur aus
6116s1ichen Substanzennie
einen hdheren Lichtschutz-
faktor als 2-3 erreichen
konnte. Das hat sich gedn-

Sonnenschutz

dert mit dem neuen UV-
Filter. Mit SoFiTix-Paste
erreichen Sie hohe Licht-
schutzfaktoren bis hin zur
Blockerwirkung. Mit Sofi0-
Super erzielen Sie mit dem
01igen Gel Lichtschutz-
faktoren bis 9.

Das reine 01 hat einmal den
Vorteil, daB Sie keinen
Emulgator brauchen, um
Wasser darin unterzubrin-
gen. Das ist wichtig fir
alle Menschen, die unter

sogenannter Mallorca-Akne
leiden, weil sie Emul-
gatoren in der Sonne nicht
vertragen.

Iweitens ist das 01 ohne
Konservierungsstoffe sehr
lange haltbar. Erst eine
Emulsion, die auch Wasser
enthdlt, wird anfdllig far
Keime.

Drittens haftet das 01
auch gut auf der Haut, ist
also relativ wasserfest.

SoFiTix-Paste

SoFiTix ist die Abkiirzung
fir Sonnen-Filter-Titan-
dioxid. Dieses Titandioxid
ist so zermahlen, daB die
einzelnen Partikel klei-
ner sind als die Wellen-
ldnge des Lichts, und zwar
in einem Durchmesser von
etwa 30 Nanometer, das
sind 30millionstel Milli-
meter. Stellen Sie sich
30 000 Partikel aneinan-
dergereiht vor, das ergibt
knapp einen Millimeter.
Die einzelnen Teilchen sind
auBerdem auch noch
ummantelt.

Titandioxid, in dinner
Schicht aufgetragen, blockt
fast v81lig die UVB- und
UVA-Strahlen ab. In Fett
oder Creme eingearbeitet,
lassen sich damit also
hdchste Sonnenschutz-
faktoren erreichen. 0ffi-
ziell kann man bereits
eine Sonnenschutzcreme als
Sun-Blocker bezeichnen,
wenn der Sonnenschutzfaktor
iber 12 liegt, und das ist
bei diesem Titandioxid ganz
klar der Fall.

Ein Problem 1liegt darin,
daB die Partikel in dem
spdteren Sonnenschutz-
mittel garantiert gleich-

verschiedenen
UV- Filter-
substanzen
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Verdiinnung zur
trinkfertigen Limonade

* 200m1 Wasser oder Mine-
ralwasser

* 2 MeB1. Fruchtsirup-
Konzentrat 1:40 nach Re-
zept

* 2-3 Tabl. LightsiB HT

* evtl. 1 Msp. Multi-
vitaminpulver HT

Hierbei ist besonders auch
Stilles Wasser, Tafelwasser
oder Leitungswasser ge-
eignet.

20

Verdiinnung fiir 1 Flasche
trinkfertiges Fruchtsaftgetréink
bzw. Limonade

* 1 F1. Wasser oder Mine-
ralwasser

* 7 MeB1. Fruchtsirup-
Konzentrat 1:40

* 15-18 Tabl. LightstB HT

* 2Msp.Multivitaminpulver HT

Nach diesen fruchtigen Limo-
naden kommen wir nun zuBitter-
getrdnken und Cola. Beide
haben einen etwas hoheren
Gehalt an Zucker bzw. SiB-
stoff als die Fruchtlimonaden.

Bittergetrdnke
und Cola

9&1_39‘

Tonicsirup-Konzentrat 1:40

* 100g Sorbitsirup (70%ig)
* 4 MeB1. (12g) Zitronen-
~ sdureldsung

* 1/2 MeBl1. Tonicaroma HT

Bitterlemonsirup-Konzentrat 1:40

Eine Mischung aus Tonic-
und Zitronenlimosirup-Kon-
zentrat herstellen.

Colasirup-Konzentrat 1:40

* 100g Sorbitsirup (70%ig)

* 3 MeB1. Colaaroma HT mit
Phosphor- und Zitronen-
sdure, coffeeinhaltig,

Farbstoff Zuckerkuldr oder
* 2 - 2 1/2 MeBl. Kinder-
colaaroma HT mit
Zitronensdure, coffeein-
und phosphorsdurefrei,
Farbstoff Zuckerkuldr

Trinkf.Verdinnung fir Tonic, Bitter
Lemon und Cola

* 200m1 Mineralwasser
* 3MeB1. Sirup-Konzentrat 1:40
* 6-7 Tabl. LightsiiB HT

Fir 1 Flasche:
* 1 F1. Mineralwasser

* 7 MeB1. Sirup-Konzentrat 1:40
* 20-23 Tabl. LightsiB HT

Fertige
Limonaden- und
Fruchtsirup-
Konzentrate

Alle Sirup-Konzentrate 1:40
gibt es neuerdings auch
bereits fertig gemischt zu
kaufen. Wir haben den Fir-
men, die die Rohstoffe zur
Realisierung der Hobbythek-
Rezepte anbieten, erlaubt,
nach unseren Rezepten die
Mischung vorzunehmen.

Diese Sirup-Konzentrate
1:40 massen zum Trinken
dann nur noch entsprechend
den Angaben zur ,trink-
fertigen Verdinnung“ mit

Wasser bzw. Mineralwasser
gemischt und mit LightsuB
HT gesiiBt werden.

Zum SchluB kommen wir wohl
auf das Wichtigste, worauf
man im Sommer achten muB: Wie
schiitze ich meine Haut vor zu
starker Sonnenbestrahlung,
und zwar nicht nur wegen des
Sonnenbrandes, sondern auch
wegen der Langzeitschaden:
frihzeitiges Altern, Haut-
allergien bis hin zum Krebs.

wossT P

Den Teig, in dendie Gemise-
stiickchen vor dem Fritieren
getaucht werden, kdnnen
Sie auch am besten in der
heimischen Kiche zuberei-
ten.

Das Rezept reicht fiir ca.
kg Gemise. Nehmen Sie:

~n

1 Eigelb

2509 Mehl

1 Prise Backpulver
1/2 1 Wasser

* Ok O *

Die Zutaten werden mit
einem elektrischen Rihr-
gerdt griindlich vermischt.
Der Teig sollte nicht zu
dick sein - etwa so, daB er
leicht vom L&ffel her-
unterlduft. Wenn er zu
dick ist, dann missen Sie
evtl. noch etwas mit Was-
ser nachverdiinnen.

Kurz vor dem Gebrauch sol11-
ten Sie den Teig nochmal
krdftig durchrihren.

~ Jeder steckt sich Gemise-

stlckchen auf seine Fondue-
gabel, taucht sie in die
groBe Teigschissel wund
anschlieBend 1ins heiBe
Fett. Besonders gut geeig-
net sind auch hélzerne
SchaschlikspieBe, auf die
man mehrere Gemiisestiickchen
spieBen kann, z.B. auch
ganze ZIwiebelringe von
Gemisezwiebeln, wie auf

der Abbildung zu sehen
ist.

Die. fritierten Hdppchen
kurz auf eine Papier-

serviette legen, damit das
Fett abtropfen kann, und
dann in die Sauce tunken.
Davon haben Sie nun ver-
schiedene zur Auswahl. Wenn
Sie beim japanischen Gout
bleiben wollen:

Tempurasauce

* 1/2 Tasse Sojasauce

* 1/2 Tasse Sherry oder
Orangensaft

* 1 EB1. Zucker oder

* 4-5 Tabl. LightsiB HT

* 1-2 EB1. geriebenen wei -
Ben Rettich

* 1 Msp. frisch geriebene
Ingwerwurzel

* etwas Sambal Oelek und
* evtl. Knoblauch

Probieren Sie die fertige
Sauce. Schmeckt sie zu
salzig, verdinnen Sie mit
2-4 EB1. Wasser oder Saft.
Weil es frische Ingwer-
wurzeln nicht immer gibt,
kénnen Sie ersatzweise auch
1 Tropfen dtherisches
Ingwerdl verwenden. Ingwer-
wurzelstilickchen Tassen sich
ibrigens auch einfrieren.
Sambal OQelek 1ist diese
hd11isch scharfe rote Pa-
ste aus Chili. Man bekommt
sie f{berall dort, wo es
auch Sojasauce zu kaufen
gibt. Daneben sind klassi-
sche Fonduesaucen ebenso
geeignet wie selbstgemachte
Ketchupsaucen. Viele Re-
zepte dazu finden Sie im
Hobbythekbuch ESSEN/2.

Hier noch einige Saucen,
die zum Gemiisefondue be-
sonders gut passen:

Curryketchup ,Madras”

200g griner Paprika
200g Apfel

100g Sellerie

100g Zwiebeln

2009 Wasser

200g Essig (5%ig)

15g Salz

509 Zucker ->

* % A % ok F * *

Fritieren
und Essen
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* 30g Honig

1 gestr. EB1. Curry
frischer Schnittlauch
oder Petersilie

20g Stdrke

* %

*

Alle frischen Obst- und
Gemiisearten wie Paprika,
Apfel, Zwiebeln und Selle-
rie werden nach dem Wa-
schen im Universalzer-
kleinerer oder mit einem
elektrischen Wolf zerklei-
nert oder mit einer Hand-
reibe gerieben. Wenn Sie
das Gemise und das Obst
reiben, brauchen Sie spa-
ter keine Tlangen Koch-
zeiten. Das ist nicht nur
far die Erhaltung von Vi-
taminen wichtig, es garan-
tiert auch einen frischen
Geschmack.

Der geriebene Selleriewird
zundchst mit dem Wasser
ca. 10 Min. gekocht. Dann
alle weiteren Zutaten bis
auf die Starke in den
Kochtopf geben und alles
zusammen aufkochen 1las-
sen.

Wenn der Ketchup noch zu
flldssig ist, bindet man
ihn mit Starke (z.B.
Mondamin, Maizena o0.3.).
Diese Stdrke riihrt man
vorher mit einigen EB106f-
feln Wasser an. Die Mi-
schung wird unter krafti-
gem Riihrenmit einem Schnee-
besen 1in die kochende

Limonade

Im Sommer sollte man aber
auch reichlich trinken,
zumindest 2 bis 3 Liter
Flissigkeit pro Tag. Wir

Ketchupmasse gerihrt.
Sollten sich Klidmpchen
bilden, die Masse ganz
kurz besonders schnell und
intensiv rihren, damit Sie
eine glatte Sauce bekom-
men.

Wenn Sie normalen Essig
mit 5% Sdure verwenden und
auch mindestens 200g Essig
hineingeben, bleibt der
Ketchup im Kihlschrank
wochenlang haltbar.
Besonders wenn Sie ihn
kochendheiB 1in saubere
Flaschen fidllen.
Curryketchup paBt auch
vorziglich zu Fisch und
Fleisch, Reis und Nudeln
USW. .

Joghurtsauce

* 150g Joghurt

* 1 Knoblauchzehe, gepreft
* 1 Zwiebel, feingehackt
*1/2 TL. mittelsch. Senf,
* 1/2 TL. Zucker

* Salz, Cayennepfeffer

*

2 EB1. Essig oder Zitro-
nensaft

Variationen:
* frische,
Krduter, oder
* 1 EB1. Tomatenmark usw.

feingehackte

Wir wiinschen guten Appetit
und viel SpaB beim Pick-
nick.

haben deshalb fir Sie
zuckerarme aber vitamin-
reiche Limonadenrezepte
entwickelt, und zwar aus

s P
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Orangen- oder Zitronen-
saft hinzu, das ist wich-
tig fir den Geschmack und
flirs Auge.

Wenn Sie als SuBstoff han-
delslibliche Saccharin/
Cyclamat-Mischungen ver-
wenden wollen, lesen Sie
dazu bitte Seite 20.

Verdiinnung fir 1 Flasche
trinkfertige Zitruslimonade

* 1 F1.Mineralwasser

* 7 MeBl. Limosirup-Kon-
zentrat 1:40

15-18 Tabl. LightsiB HT
evtl. 2 Msp. Multi-
vitaminpulver HT -

evtl. 1 SchuB Orangen-
oder Zitronensaft.

* %

*

Das Mineralwasser sollte
gut gekdhlt sein, dann
entweicht beim Offnen der
Flasche weniger Kohlen-

sdure. GieBen Sie etwas
Wasser ab, halten die Fla-
sche leicht schrag, um die
Oberfldche zu vergrdBern,
und geben die obengenann-
ten Zutaten langsam hin-
ein, damit nichts d{ber-
sprudelt.

Bei den nachsten Rezepten
geben Sie den Fruchtsaft
bereits in das Limosirup-
Konzentrat hinein, und zwar
in konzentrierter Form.
Sie kdnnen bei allen Re-
zepten die Dosierung des
Sorbitsirups um die Halfte
verringern, das heift nur
50g Sorbitsirup nehmen,
aber Sdure und Aroma in der
angegebenen Menge. Bei der
Verdlinnung verwenden Sie
dann nur die Halfte des
Limosirups-Konzentrats,
also 200m1 Wasser wund
1 MeB1. Limosirup-Konzen-
trat und LightsdB HT.

ge‘,_ev‘

Apfelsirup-Konzentrat 1:40

*100g Apfelsaftkonzentrat

* 4 MeB1. (12g) Zitronen-
sdureldsung 50%

* 3 MeB1. Apfelaroma HT

Aprikosensirup-Konzentrat 1:40

* 100g Aprikosensaftkon-
zentrat

* 4 MeBl. (12g) Zitronen-
sdureldsung 50%

* 3 MeB1.Aprikosenaroma HT

Himbeersirup-Konzentrat 1:40

* 100g Himbeersaftkonzen-
trat

* 4 MeBl. (12g) Zitronen-
sdureldsung 50%

*11/2 MeB1. Himbeeraroma HT

Schw. Johannisbeersirup-
Konzentrat 1:40

* 100g Schw. Johannisbeer-
saftkonzentrat

* 4 MeB1. (12g) Zitronen-
sdureldsung 50%

* 2 MeBl. Schw. Johannis-
beeraroma HT

Kirschsirup-Konzentrat 1:40

* 100g Kirschsaftkonzen-
trat

* 5-6 MeB1. Zitronensdure-
10sung 50%

* 3-4 MeB1. Kirscharoma HT

Die Zutaten einfach zusammen-
riihren, der Sirup ist monate-
lang haltbar, er wird im
Kihlschrank gelagert, damit
das Aroma der Fruchtsaft-
konzentrate nicht leidet.

ee

Grundrezept

1_29‘
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unbedingt weiches Wasser
zum Beispiel fir Ihren Tee
haben wollen, dann begni-
gen Sie sich mit einfachen
kleinen Wasserfiltern. Aber
achten Sie dabei besonders
auf die Hygiene.

Bevor wir nun zu unseren
ersten Limonaden-Rezepten
kommen, mdchten wir noch-
mal daran erinnern, daB es
gesund ist, viel zu trin-
ken.

Ein junger Mensch sollte
pro Tag - besonders im
Sommer - mindestens 1 1/2
bis 2 Liter Flissigkeit zu
sich nehmen, im Alter muB
dies auf 2 bis 3 Liter
erhdht werden. Dies schafft
man aber nur, wenn einem
das Getrdnk auch gut
schmeckt. Aber Vorsicht,
nicht den Teufel mit dem
Belzebub austreiben. Zu-
viel Kaffee oder schwarzer
Tee geht ans Herz, Bier und
Wein an die Organe wie
Leber, Bauchspeicheldrise
usw., zuviel siBe Zucker-

1imonaden erzeugen Rheu-
ma, Hautprobleme, Verdau-
ungsbeschwerden, Karies und
Ubergewicht. Das ist auch
kein Wunder, denn 1 1/2
Liter herkdmmliche Limo-
nade oder auch natiirliche
Fruchtsdfte oder Frucht-
nektar - wie das so schdn
heiBt - beinhalten fast
schon so viel Kalorien wie
ein Erwachsener pro Tag
insgesamt braucht. Blei-
ben, um auf die ndtige
Flissigkeitsmenge zu kom-
men, eigentlich nur noch
Mineralwasser oder unge-
zuckerte Krdutertees ub-
rig. Das kann auf die Dauer
aber Tlangweilig werden,
und so lTaufen wir permanent
Gefahr, viel zu wenig zu
trinken. Ein Ausweg heiBt
Light-Limonaden - selbst-
verstdandlich selbst gemixt.

Hier nur das erste Grund-
rezept, die Menge reicht
aus fiur ca. 3,5-4 Liter
trinkfertige Limonade:

Q-"'&QK
Grundrezept
Zitruslimosirup-
Konzentrat 1:40

* 100g Sorbitsirup 70%ig
oder
Zitrone/Limettesaft-
konzentrat oder Orangen-
saftkonzentrat oder
Grapefruitsaftkonzentrat

* 4 MeBl. (12g) Zitronen-
sdureldsung 1:1

* 2 MeBl. Aroma: Zitrone/
Limettearoma HT, oder
Orangearoma HT, oder
Mandarinearoma HT, oder
Grapefruitaroma HT

Bei Verwendung von Zitro-
nensaftkonzentrat geben Sie
noch 30g Fruchtzucker in
den Sirup, damit er halt-
bar bleibt. Bei Orangen-,
Grapefruit- und Mandarinen-
saftkonzentrat geniigen je
10 g Fruchtzucker.

Der Sorbitsirup oder die
Fruchtsaftkonzentrate, die
Zitronensdureldsung und das
Aroma werden einfach ver-
mischt und in eine hygie-
nisch saubere Flasche ab-
geflil1t. Dieser Limosirup
ist mehrere Wochen halt-
bar. Wenn Sie Durst haben,
brauchen Sie ihn nur mit
Wasser und SuBstoff zu
vermischen. Anstelle von
Sorbitsirup kdnnen Sie auch

68%igen Zuckersirup ver-
wenden, oder fir Diabeti-
ker 70%igen Fruchtzucker-
sirup.

Lesen Sie dazu bitte auch
Seite 12.

\]
Verdiinnung zur q.e‘l'ev ,
trinkfertigen Limonade

* 200m1 Mineralwasser

* 2 MeBl.Limosirup-Kon-
zentrat nach Rezept

* 2-3 Tabl. LightsuB HT

* evtl. Multivitaminpulver HT

Wenn Sie kein Fruchtsaft-
konzentrat verwendet ha-
ben, geben Sie einen SchuB

Fruchtsaftkonzentrat, na-
tirlichen Fruchtaromen und
gegebenenfalls zusatzli-
chen Vitamin- und Mineral-
stoffen. Hier gilt das
Motto: ,Durst wird erst
durch die Hobbythek-Limo-
naden schon“

Gerade bei Getrdnken kau-
fen viele Verbraucher im-
mer noch kritiklos, was
ihnen die Werbung anbie-
tet. In Deutschland werden
Milliarden DM fir alkohol-
freie Getrdnke ausgege-
ben. Absolute Weltmeister
im Umsatz sind dabei die
groBen internationalen
Cola-Konzerne, die auf
diesen urspriinglichen Kaf-
fee-Ersatz-Getrdnken gan-
ze Saft- und Lebensmittel-
imperien aufgebaut haben.
Erstaunlich, daB sich die
Verbraucher immer wieder
durch zum Teil recht dumme
Werbung kddern lassen. Die
meisten Limonaden- und
Cola-Getrdnke bestehen
iberwiegend aus Wasser.
Hinzu kommen bis 10% Zuk-
ker und als Zusdtze 0,1 bis
0,2% Zitronensdure und Spu-
ren von Aromastoffen oder
in Ausnahmefdllen auch
Fruchtkonzentrate.

Die Zutaten kosten pro
Liter jedenfalls nur Pfen-
nige, daflir 1liegen die
Werbeaufwendungen umso
hdher. Wenn Sie in Zukunft
Ihre Limonaden selbst
mixen, dann haben Sie es
nicht nur billiger, son-
dern wissen auch garan-
tiert, was drin ist, bzw.
Sie kdnnen selbst bestim-
men, was rein soll, sozu-
sagen Ihre individuelle
Limonade komponieren.
Wenn Sie wollen, kdnnen
Sie auch ganz auf Zucker
verzichten, wie das mitt-
lerweile in vielen Light-

Variationen ja auch die
Getrdnke-Industrie tut.
Meist sind die Light-
getrédnke aber noch teurer
und manchmal sogar - wie
meist beim Cola-Light aus
dem Zapfhahn - mit chemi-
schen Konservierungs-
stoffen durchsetzt. Wir
bieten Ihnen Gbrigens eine
neue, wesentlich besser
schmeckende StiBstoff-
variation an, die garan-
tiert keine gesundheitli-
chen Risiken birgt, im
Gegensatz zum Zucker. Ge-
rade im Sommer nehmen wir
davon viel zu viel zu uns,
ohne daB wir es merken,
denn wer denkt schon, daB
in einem Glas Limonade bis
zu 100 inhaltslose Kalori-
en stecken. Die meisten
Arzte fiihren viele Zivili-
sationskrankheiten auf zu
hohen Zuckerkonsum zu-
rick.

Wirwollen den Zucker nicht
verteufeln. Wenn Ihnen
zuckersiBe Limonade bes-
ser schmeckt, kdnnen Sie
ruhig dabei bleiben. Trotz-
dem haben wir auch Ihnen
ein gesundheitliches Plus
zu herkdmmlichen Limona-
den anzubieten. Aus der
inhaltslosen Zucker-Aro-
ma-Ldsung, die in den ub-
lichen Limonaden drin ist,
machen wir im Nu einen
Multivitamintrank, und das
ohne erhebliche Mehrkosten.
Apropos Vitamine, wir mdch-
ten noch erwdhnen, daB wir
deren Wirkung ja schon vor
zwei Jahren in einer gro-
Ben Sendung angesprochen
haben. Jetzt hat die wohl
angesehendste Verbraucher-
zeitschrift, der ,Test“
der Stiftung Warentest,
dieses Thema in unserem
Sinne aufgegriffen. Darin

0,1%-0,2% Zitronen
sdure und Spuren von
Aromastoffen oder
Fruchtkonzentrate

10% Zucker

89,8% Wasser
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Natirliche
Aromastoffe HT

<UL
e —

wurde deutlich vermerkt,
daB Vitamine hohen Schutz
vor Krebs und Herzinfarkt
bieten und darauf hinge-
wiesen, daB insbesondere
die Vitamine C, E und das
Provitamin A - das Beta-
carotin - eine weitgehende
Zellschutz-Funktion aus-
giben, und zwar weil sie
krebsausldsende Radikale
einfangen, weshalb {bri-

gens auch die von der WHO

(Weltgesundheitsorgani-
sation) empfohlene Tages-
dosis bald vergrdBert wird.
Das ist besonders im Som-
mer wichtig, denn durch
starke Sonneneinstrahlung
erhoht sich der Vitamin-

Rohstoffe zur

Wir haben aus vielen na-
tirlichen Aromen die aus-
gesucht, die am geeignet-
sten erschienen wund am
besten schmeckten. Alle
sind selbstverstandlich
frei von Konservierungs-
stoffen. Als Trdgerstoff
enthalten sie Weingeist,
der die Bestandteile an
natlirlichen dtherischen
0len usw. in Ldsung hilt.
Siewlirden sich sonst nicht
im Wasser 18sen und oben im
Glas schwimmen.

Hier die genaue Bezeich-
nung dieser Aromen:

- Zitrone/Limettearoma HT,
natiirliche Aromastoffe,
in Weingeist

- Orangenaroma HT, natiir-
liche Aromastoffe, in
Weingeist

- Mandarinenaroma HT, na-

bedarf, und zwar nicht nur
durch direkte Einwirkung
auf die Haut, sondern auch,
weil Sonnenlicht hier auf
dem Boden im Verein mit
Stickoxiden und Kohlen-
wasserstoffen hdhere Ozon-
werte in der Atemluft er-
zeugt. Ozon ist aber ein
starker Radikalausldser,
und auch hier helfen die
Vitamine mit.

Damit haben wir wohl aus-
reichend belegt, daB es
sinnvoll ist, sichvitamin-
reich zu erndhren. Neben
Gemiisen und Friichten tra-
gen dazu jetzt auch unsere
Multivitamin-Limonaden
bei.

Limonadenherstellung

tirliche Aromastoffe, in
Weingeist
Grapefruitaroma HT, na-
tdrliche Aromastoffe, in
Weingeist

Apfelaroma HT, natlrli-
che Aromastoffe, in Wein-
geist

Aprikosenaroma HT, na-
tirliche Aromastoffe, in
Weingeist

Kirscharoma HT, natirli-
che Aromastoffe, in Wein-
geist

Himbeeraroma HT, natlr-
liche Aromastoffe, in
Weingeist

Schwarzes Johannisbeer-
aroma HT, natdrliche
Aromastoffe, in Weingeist
Colaaroma HT, natlrliche
Aromastoffe, Farbstoff
Zuckerkuldr, mit
Phosphorsdure und Coffein
Colaaroma fir Kinder HT,

it

Apfelsdure kommt in ver-
schiedenen Fruchtarten vor,
hauptsdchlich aber in sau-
ren Apfeln. Siewirkt schwi-
cher als die Zitronen-
sdaure, und deshalb muB man
von ihr fast die doppelte
Menge nehmen. Ihr Vorteil
ist, daB sie besonders gut
schmeckt. Deshalb empfeh-
len wir sie in vielen
Rezepten.

In der Lebensmittel-

industrie spielt sie eine
geringe Rolle, weil sie
vergleichsweise teuer ist.
Wie bei der Zitronensdure
kann man eine 1:1 LO8sung
mit Wasser herstellen,
indemman z.B. 30g kristal-
line Apfelsiure mit 309
Wasser erhitzt. Von dieser
Ldsung verwenden Sie dann
jeweils die doppelte Men-
ge, wie bei der Zitronen-
sdureldsung angegeben.

Multivitaminpulver HT ist
ein wasserldsliches bzw.
-dispergierbares Multi-
vitaminpraparat, zusammen-
gestellt nach den Empfeh-
lungen der Deutschen Ge-
sellschaft fir Erndhrung.
Es enthdlt Vitamin E, Vi-
tamin B, B,, B,, B, die
Folsdure, Pantothenat,
Biotin und Vitamin C. Be-
reits 200mg von diesem
Pulver enthalten in etwa
den Tagesbedarf eines Er-
wachsenen.

1 gestr. MeBl (1,59) =

Dosis fir 1 Woche.

Heute kann man in Anbe-
tracht der neuesten Er-
kenntnisse durchaus die-
sen etwas erhdhen.

2 bis 3 Messerspitzen da-
von in eine Flasche Limo-
nade hineingegeben, brin-
gen bereits die Dosis fur
einen Tag. Wenn Sie wenig
trinken, dann kann es auch
durchaus etwas mehr sein.
Fiir Kinder bis 8 Jahre -
weil die weniger wiegen -
reichen etwa 1 bis 1 1/2
Messerspitzen.

Wir empfehlen Mineralwas-
ser, Stilles Wasser, Tafel-
wasser oder auch Leitungs-
wasser, ganz nach Ge-
schmack. Wichtig ist, daB
gen(igend Mineralstoffe im
Wasser enthalten sind.

Wenn Sie viel Sport be-
treiben, brauchen Sie auch
nicht die teuren iso-
tonischen Drinks zu kau-
fen. Aber selbst dann,
wenn Sie nur einfach Lei-
tungswasser verwenden,
heiBt das nicht, daB die-
ses vO11ig inhaltslos ist,
hartes Wasser ist viel
geslinder als weiches, denn
es enthdlt wesentlich mehr
Kalk, was wiederum nichts
anderes als Calciumsalze

sind, . die im Wasser un-
sichtbar geldst vorkom-
menden. Calcium ist auBer-
gewdhnlich wichtig fir
unseren Knochenaufbau, und
wir bendtigen davon pro
Tag mindestens 1 Gramm. In
einem Liter hartes Lei-
tungswasser kdnnen bereits
bis zu 130mg enthalten
sein. Ganz abzulehnen sind
zentrale Wasserenthdr-
tungsanlagen, die im {bri-
gen auch hdufig hygienische
Probleme bringen. Es ist
zwar richtig, daB der Kalk
den Rohren, Ventilen und
Hihnen im Laufe der Zeit
Probleme macht, aber das
sollte uns unsere Gesund-
heit Wert sein. Wenn Sie

Apfelsdure

Multivitamin-
pulver HT

100 g enthalten folgende Vitamine:

8,94 g Vitamin E-Acetat

0,70 g Vitamin B1-Nitrat DAB

0,85 g Riboflavin DAB (E101) (Vitamin B2)

4,00 g Calcium-D-Pantothenat DAB

9,00 g Nicotinsiiureamid DAB

0,90 g Vitamin B6-Hydrochlorid DAB

0,08 g Folsiiure DAB
37,50 g L-Ascorbinsture DAB (E300)

2,50 mg Cobalamin Ph.Eur. {Vitamin B12)
75,00 mg Biotin USP

Wasger zum
\{erdupnen des
Limosirups
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Phenylalanin mit der Nah-
rung aufgenommen wird,
desto starker sind die
auftretenden Schaden. Diese
Menschen miissen daher ihre
Zufuhr an Phenylalanin aus
allen Nahrungsmitteln ein-
schrdanken. Dazu gehdren
u.a. auch Milch und Milch-
erzeugnisse.Menschen, die
unter dieser Krankheit
leiden, wissen das in der
Regel und sollten in jedem
Fall auch Aspartam meiden.
Aspartam wird neben der
Verwendung als Tafel-
siBstoff und SGBungsmittel
im Haushalt zum SiBen ver-

schiedenster Speisen und
Getrdnke verwendet, vor
allen Dingen bei den-
jenigen, die bei der
Zubereitung nicht zu lange
und zu stark erhitzt wer-
den missen, wie beispiels-
weise Misli, Cornflakes,
Getrdnke, Sdafte, Pudding,
Gelatine, Bonbons, Kau-
gummi, Speiseeis, alko-
holfreie Getranke und et-
liche SuBigkeiten. Fiur
Marmeladen und Gelees ist
es - wie schon gesagt - nur
dann geeignet, wenn sie
nur kurze Zeit erhitzt
werden.

Acesulfam

Wie erwdhnt, wird im Kor-
per nicht umgewandelt,
sondern unverdndert durch
die Nieren wieder ausge-
schieden.

Acesulfam ist etwa 130-
bis 200mal siBer als Zuk-
ker. Der untere Wert gilt
fir hdhere Konzentratio-
nen.

In hdheren Konzentratio-
nen hat es einen bitteren
Nachgeschmack. Die SiBe
ist dhnlich wie beim
Saccharin etwas hart. Des-
halb ist die Kombination

mit Aspartam besonders
empfehlenswert fir den
guten Geschmack, wie Sie
das bei LightsiiB HT fin-
den.

Acesulfam ist koch- und
backfest.

Acesulfam ist fir Diabeti-
ker geeignet, kalorien-
frei und zahnschonend.

Es ist empfehlenswert zum
StBen von Kaffee, Tee und
Fruchtsdaften, aber auch
zum Zubereiten von Des-
sert, Pudding, Speiseeis
USwW.

Zitronen-
sdurelésung

Zitronensdure kommt als
Fruchtsdure hauptsdchlich
in Zitrusfrichten vor und
hat daher ihren Namen. Im
menschlichen Organismus
spielt sie eine wichtige
Rolle.

Zitronensdure wird oft
anstelle von Zitronensaft
oder Essig zum Sduern von
Lebensmitteln verwendet.
Bei der Herstellung von
Getrdnken, wo sie stets
den Fruchtgeschmack un-
terstitzt, braucht man sie
in konzentrierter Form.
Man nimmt dann kristalline
Zitronensdure. Sie st

wasser18slich, und man kann
sie im Verhdltnis 1:1 mit
Wasser aufgeldst zugeben,
damit sie sich besser ver-
teilt.

Diese wassrige Ldsung ist
sehr lange haltbar und
148t sich tropfenweise oder
im MeB16ffel dosieren. Die
Ldsung ist sehr lange halt-
bar. Sie wird folgenderma-
Ben hergestellt:

* 309 krist. Zitronensdure
* 309 Wasser

Beide Substanzen im feuer-
festen Becherglas erhit-
zen, bis alles geldst ist.
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natlrliche Aromastoffe,
Farbstoff Zuckerkuldr,
mit -Zitronensdure,
coffeinfrei

Tonicaroma HT, natdrli-
che Aromastoffe, in Wein-
geist, chininhaltig

Auf Grund der neuen EG-

Richtlinien sind die
Inhaltsstoffe der Aromen
deklariert. Achten Sie beim
Kauf der Aromen auf den
Zusatz ,HT“, damit Sie
nicht andere Aromen kau-
fen, die mit wunseren
Dosierungsangaben nicht
bereinstimmen.

Sie werden hergestellt aus
natlrlichem Fruchtsaft, dem
unter Vakuum bei schonen-
den Temperaturen (60°C)
ein groBer Teil des Was-
sers entzogen wird. Da-
durch entsteht eine hohe
Trockensubstanz von ca.
65%, die hauptsachlich aus
natirlich im Fruchtsaft
enthaltenem Zucker und
Fruchtsduren besteht. Die
Fruchtsaftkonzentrate sind
etwa ein halbes Jahr halt-
bar, sollen aber unbedingt
im Kihlschrank gelagert
werden, um AromaeinbuBen
zu vermeiden.

Wenn Sie die Fruchtsaft-
konzentrate einfach mit
Leitungswasser rick-
verdliinnen, erhalten Sie
trinkfertige Fruchtsdfte.
Daraus lassen sich @bri-
gens hervorragende Gelees
mit Zuckerausstausch-
stoffen und SGBstoff her-
stellen, z.B. Himbeergelee,
Schwarzes Johannisbeer-
gelee usw.

Rezepte dazu finden Sie im
Hobbythekbuch ,SiBigkei-
ten mit und ohne Zucker*
Hier die Verdiinnung fir
die verschiedenen Konzen-
trate:

- 100g Apfelsaftkonzentrat
+ 4509 Wasser
= 5509 Apfelsaft

- 100g Aprikosensaftkonz.
+ 3009 Wasser
= 4009 Aprikosensaft

- 150g Kirschsaftkonzentrat
+ 3009 Wasser
= 4509 Kirschsaft

- 100g Himbeersaftkonz.
+ 7009 Wasser
= 800g Himbeersaft

- 100g Schwarzes Johannis-
beersaftkonzentrat
+ 3809 Wasser
= 480g Schwarzer
Johannisbeersaft

AuBerdem gibt es noch
Orangenfruchtsaftkonzen-
trat und Grapefruitsaft-
konzentrat.

Mit diesen Fruchtsaft-
konzentraten lassen sich
auch hervorragende Frucht-
saftlikdre herstellen.
Rezepte dazu finden Sie im
neuen Hobbythekbuch ,,Trin-
ken und genieBen®, das im
ndchsten Jahr erscheint.

In diesem Hobbytip empfeh-
len wir die Fruchtsaft-
konzentrate zur Herstel-
lung von Limosirup mit
viel Fruchtgeschmack.

Fruchtsaft-
konzentrate

Sorbitsirup 70%ig gibt es
fertig zu kaufen, kann
aber auch selbst gekocht
werden:

*70g Sorbit (ohne SGBstoff-

zusatz) und

* 309 Wasser kurz zum
Sieden bringen, bis sich
der Sorbit geldst hat und
Restkeime im Wasser garan-

Sorbitsirup
70%ig
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tiert zerstdrt sind.
Sorbit hat die physikali-
sche Besonderheit, daB sich
die LBsung sehr stark ab-
kiih1t, und deshalb missen
Sie, um den Sorbit ganz-
lich geldst zu bekommen,
erhitzen. Am besten tun
Sie das in einem feuerfe-
sten 250m1 Becherglas, wie
Sie es von der Cremeher-
stellung kennen. Heizen
Sie es entweder in der
Mikrowelle oder auf der
Herdplatte auf. Es ent-
steht ein Sorbitsirup, der
sich d@hnlich wie Zucker-
sirup auch ohne Kon-
servierungsstoffe prak-
tisch unbegrenzt halt.
Wenn die Ldsung auf Hand-

wdrme abgekihlt ist, kom-
men die Aromastoffe hinzu,
entsprechend den Limosirup-
Rezepten ab Seite 24.

Sorbit ist ein Zuckeraus-
tauschstoff, der natir-
1ich in einigen Obstsorten
vorkommt. Er ist fir Dia-
betiker geeignet (1l2g
Sorbit = 1 Brgteinheit)
und schmeckt nur halb so
siB wie Zucker, auBerdem
schont er die Zdhne. In
grdBeren Mengen (50-70g)
kann er abflihrend wirken.
Wer Sorbit deshalb nicht
mag, kann auf die gleiche
Weise einen Sirup aus
Fruchtzucker kochen. Auch
ein Sirup aus normalem
Haushaltszucker ist mdglich:

Grundrezept fir
Zuckersirup:

* 6509 Zucker

* 3509 Wasser

Normaler Haushaltszucker
wird einfach im offenen
Kochtopf mit Wasser unter
Rihren aufgekocht, bis sich
der Zucker vollstandig
aufgeldst hat. Dabei
verkocht etwas Wasser und

der fertige Zuckersirup
enthd1t dann etwa 68% Zuk-
ker. In diesem Mischungs-
verhdltnis ist die Ldsung
sehr lange haltbar, etwa
wie Marmelade.

Fillen Sie den Zuckersirup
noch heiB mit dem Trichter
in eine Flasche.

SuBstoffe

.

Den bisher iblichen
FllissigsiBstoff auf der
Basis von Saccharin und
Cyclamat gibt es unter
vielen Markennamen zu kau-
fen. Sofern Sie sich an die
von der Weltgesundheits-
organisation - der WHO -
empfohlenen Tages-Werte
halten, sind keinerlei
gesundheitliche Beein-
trdchtigungen zu beflirch-
ten. Dieser Tageswert be-
tragt beim Saccharin 2,5mg
und beim Cyclamat 11mg pro
Kilogramm Kdrpergewicht.
Dies bedeutet aber, daB
die eingesetzte Menge die-

ser S{iBstoffe eng begrenzt
ist. Und wenn Sie damit
ausschlieBlich siBen wir-
den, hdtten Sie leicht die
empfohlene Tagesdosis dber-
schritten. Schon ein Liter
Limonade mit dieser Mi-
schung gesiBt, Obertrifft
bei einem 60 kg schweren
Menschen den ADI-Wert um
30%.

Diese SliBstoffe eignen sich
deshalb weniger flr Ge-
trdnke, sondern eher filr
Kaffee und Tee, oder unter
Umstdnden auch fiir Marme-
laden und eingemachtes
Obst.

-
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Verdauung in so geringen
Mengen freigesetzt, daB
keinerlei negative Aus-
wirkungen zu befilirchten
sind. Methanol kommt auch
in vielen anderen Lebens-
mitteln vor, z.B. in Obst,
in Saften und vor allem
aber in alkoholischen Ge-
tranken, insbesondere im
Rotwein, aber auch 1in
Schnaps, Whisky, Cognac
USW.

Da Aspartam verdaut werden
kann, kann man ihn nur als
kalorienarmen Si{iBstoff
bezeichnen, allerdings ist
die freigesetzte Kalorien-
menge so gering, daB sie
vernachldssigbar ist. Eine
winzige Menge Aspartammit
einer Zehntel Kalorie hat
die SiBkraft von einem
Teeldffel Zucker mit 16
Kilokalorien.

Die SiBkraft von Aspartam
ist etwa 200mal s{Ber als
Zucker. Die SlBe ist etwas
waBrig und nicht so hart
wie beim Saccharin und
Cyclamat. In der Regel
wird sie als recht ange-
nehm, als volle SiiBe emp-
funden. Der bittere, sei-
fige oder metallische
Nebengeschmack ist sehr
wenig ausgeprdgt. Aller-
dings wirkt die SiBe recht
anhaltend im Vergleich zu
Zucker.

Da Aspartam aus EiweiB-
baustoffen besteht, ist es
nicht hitzebestdndig. Die
SiBkraft kann bei Produk-
ten, die bei der Zubereitung
starker Hitze ausgesetzt
sind, erheblich abnehmen.
Eine kurzfristige Erhitzung
(1-2 Minuten), z.B. bei
der Konfitlreherstellung,
bringt allerdings nur we-
nig SuBkraftbeeintrach-
tigung.

AuBerdem kann Aspartam
durch Enzyme und S&uren,
die in den Lebensmitteln
vorkommen, mit der Zeit
abgebaut werden, was eben-
fallsmit einer Reduzierung
der SiBkraft verbunden ist.
Uber Zeitriume von 3 bis 6
Monaten ist dieser SiB-
kraftverlust kaum zu be-
merken. Aspartam ist fir
Diabetiker geeignet. Sol1-
ten schwangere oder stil-
lende Frauen bei den ande-
ren SiiBstoffen Bedenken
haben, kdnnen Sie bei
Aspartam diese vd11ig auf-
geben, denn es besteht ja
aus Grundsubstanzen, die
man auch in der tdglichen
Nahrung findet.

Trotzdem gibt es eine kleine
Einschrankung in der An-
wendung flr Personen, die
mit der seltenen Erb-
krankheit ,Phenylketonurie*
(PKU) geboren wurden. Die-
se Menschen haben die Fa-
higkeit zum Abbau der ei-
gentlich lebensnotwendigen
Aminosdure Phenylalanin
verloren. Die Folge des
gestdrten Abbauweges 1ist
zum einen die Anhdufung
von Phenylanalin im Blut
und zum zweiten die unge-
nigende Bindung der
Aminosdaure Tyrosin, die
dem Kdrper zum Aufbau von
Hormonen und Farbstoffen
dient. Die hohe Konzentra-
tion von Phenylalanin im
Blut stdrt das Gleichge-
wicht der verschiedenen
Aminosduren und anderer
wichtiger Blutbestandtei-
le. Wird die Krankheit
nicht erkannt, kommt es zu
Fehlentwicklungen des Ner-
vensystems, die sich u.a.
in einer schwerwiegenden
Schddigung des Gehirns be-
merkbar machen. Je mehr
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Saccharin

Saccharin ist ca. 300- bis
500mal sdBer als Zucker,
je nach Konzentration. Der
hdhere Wert gilt - wie bei
allen SiBstoffen - eher
fiir schwache Konzentra-
tionen, der niedrige fir
hohe.

In hoheren Konzentratio-
nen hat es einen leicht
bitteren Nachgeschmack. Die
SiBe ist auBerdem etwas
hart.Saccharin ist koch-
fest und weitgehend back-
fest, nur bei sehr hoch
erhitzten kleinen Platz-
chen kann sich die SiB-
kraft ewas abschwdchen.
Saccharin ist fir Diabeti-
ker geeignet. Es st

schonend.

Saccharin hat z.Zt. die
grdoBte Anwendungsbreite
aller SiBstoffe und wird
neben der Verwendung als
TafelslBe und SGBungsmittel
im Haushalt in fast allen
kalorienreduzierten stiBen
Nahrungs- und GenuBmit-
teln eingesetzt, wie in
Getrdnken, Speiseeis,
Milchprodukten, Bonbons,
Pralinenlberzugsmassen,
Schokolade, Kaugummis usw.
aber auch in Marmeladen
und Konfitliren sowie in
Zahnpasten und Mundwaser.
Deshalb wird es in han-
delsliblichen Mischungen
meist mit Cyclamat kombi-
niert,

Cyclamat

kalorienfrei wund zahn-
Cyclamat ist ca. 40mal
siBer als Zucker, damit

ist es von den vorgestell-
ten SiiBstoffen derjenige
mit der geringsten SiB-
kraft.

Seine SliBe ist etwas hart
und wirkt 1anger nach als
Zucker, sein Nachgeschmack
ist aber weniger bitter
als beim Saccharin. Er
verschwindet ganzlich in
Kombination mit Saccharin

bzw. Acesulfam (syner-
getische Wirkung).
Cyclamat dist koch- wund

backfest.Es ist fur Diabe-
tiker geeignet, kalorien-
frei und zahnschonend.
Wie erwdhnt, ist Cyclamat
vor allen Dingen in Kombi -
nation mit Saccharin im
Handel erhdltlich. In Zu-
kunft wird es auch mit
anderen SiiBstoffen kombi-
niert.

Angeboten wird es in Ta-
bletten, in Pulver- und in
flissiger Form. Am hdufig-
sten in der Kombination
10% Saccharin und 90%
Cyclamat.

Aspartam

Aspartam enthdlt Amino-
sduren; das sind die Grund-
bausteine des EiweiB. Fir
die Fachleute: es besteht
aus einer Kombination von
Asparaginsdure und Pheny-
lalanin. Diese Aminosduren
kommen in fast allen
eiweiBhaltigen Nahrungs-
mitteln natirlich vor, so
z.B. in Fleisch, in Ge-
treide, in Milchprodukten,

in Gemiise usw. Weil das so

ist, kann es vom Organis-
mus im Gegensatz zu den

anderen S(Bstoffen auch
verdaut werden. Es zer-
fdllt in die Grund-

bestandteile Phenylalanin
und Asparaginsdure sowie
geringe Spuren Methanol.
Methanol ist im Prinzip
eine giftige Substanz,
jedoch wird es bei der
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Gerade weil wir ja mehr
Limonaden trinken wollen,
haben wir nach anderen
StiBstoffen Ausschau ge-
halten. Ausgerechnet die
Europdische Gemeinschaft
hat uns bei der Suche
geholfen, denn sie hat
gerade erst einen StiBstoff
mit Namen Acesulfam nach
10jahrigen Priafungen zuge-
lassen, bei dem nun alle
gesundheitlichen Bedenken
ad acta gelegt werden kon-
nen. Obwohl sehr vorsich-
tig  bemessen, kann man
davon auf Zucker berechnet
etwa siebenmal mehr pro
Tag zu sich nehmen als vom
Cyclamat. Das ergibt Men-
gen, die einem Zucker-
gewicht zwischen 180 und
250 g entsprechen. Noch
hdher 1iegt dieser Tages-
wert bei dem zweiten SiB-
stoff, den wir einsetzen,
dem sogenannten Aspartam.
Auch dieser 1ist vgllig
unbedenklich. Es gibt al-
lerdings eine Ausnahme,
und zwar fir Menschen, die
den EiweiBstoff Phenylala-
nin nicht vertragen. Das
ist aber hdchstens einer
von 10 000. Diese Menschen
wissen garantiert dariber
Bescheid, denn seit ihrer
Kindheit missen sie z.B.
auch-Milcherzeugnisse mei-
den, in denen diese
Aminosdure ebenfalls ent-
halten ist.

Vom Aspartam kdnnen Sie
ohne Bedenken pro Tag -
umgerechnet in Zucker -
sogar 500 - 6509 Zucker-
vergleichsmenge zu sich
nehmen. Wer kann soviel
SGBes schon essen?
Aspartam wird bisher unter
dem Namen Nutra Sweet und
Canderel geflihrt und bei-
spielsweise in Tabletten
vertrieben. Leider sind

die aber nicht billig. Das
braucht die Hobbythek-
zuschauer aber nicht zu
stdren, denn wir bieten
Ihnen eine andere L3sung
an. Einmal ist unser Vor-
schlag fir Sie erheblich
preiswerter, aber das ist
gar nicht das Entscheiden-
de, wichtiger ist, daB
sich Aspartam und Acesulfam
ganz toll ergdnzen. Sie
ergeben geradezu eine idea-
le SiBe, die im Prinzip vom
Zucker nicht mehr zu un-
terscheiden ist - kein
bitterer Nachgeschmack,
keine zu vordergriindige
SiiBe.

Leider gibt’'s diese Mi-
schung in Tabletten ge-
preBt noch nicht im deut-
schen Lebensmittelhandel,
im Gegensatz zu Holland,
Spanien und Frankreich.
Die Firmen verkaufen bei
uns offenbar noch Tlieber
das Cyclamat-Saccharin-
Gemisch. .

Wie immer haben wir uns
aber mit dieser Tatsache
nicht abgefunden. Wir wen-
deten uns aneinige Pillen-
preBfirmen und regten an,
doch mal eine von uns als
besonders wohlschmeckend
empfundene Mischung im
Verhdltnis 1:1 zusammen-
zupressen.

Genauer gesagt ist es eine
Kombination von 55%
Aspartam und 45% Acesulfam.
Ein Mensch mit 60kg Kor-
pergewicht dirfte theore-
tisch tdaglich 111 Tablet-
ten zu sich nehmen, ohne
die ADI-Werte zu (ber-
schreiten.

Diese Tabletten sind {ber-
all dort zu erhalten, wo es
Hobbythekrohstoffe gibt.
1 Tablette entspricht der
SuBkraft von ca. 59 Zuk-
ker.

LightsiB3 HT




HozV

14

LightsiB HT kann - wie jede
andere ShBstofftablette
auch - zum SiBen von Tee,
Kaffee usw. verwendet wer-
den. Es darf sogar ca. 1
Minute erhitzt werden, aber
nicht langer, sonst zer-
fdl1t das Aspartam.
Aspartam ist in hoher Kon-
zentration schwer 18slich,
deshalb 138t sich kein
FlissigsiBstoff daraus
herstellen.

Weil es soviele Zuschauer-
fragen zum Thema SUBstoff
und speziell zum Aspartam
gab, gehen wir hier noch
einmal konkret darauf ein:
SiBstoffe haben eine so
hohe SiBkraft (30 bis 500
mal so siiB wie Zucker), daB
bereits kleine Einsatz-
mengen ausreichen, um den
sogenannten Zuckerver-
gleichswert zu erreichen.
Deshalb entstehen beim

SiBen mit SOBstoff auch
nur sehr geringe Kalorien-
werte, die nicht berlck-
sichtigt werden missen.
Einige StBstoffe sind vd1-
1ig kalorienfrei. Heute
kann man mit Fug und Recht
sagen, daB SdBstoffe zu
den wohl bestuntersuchten
Substanzen des gesamten
Lebensmittelbereichs ge-
horen.

Die wichtigste Forderung,
die dabei an einen S{B8-
stoff zu stellen ist, ist,
daB er auch dann, wenn er
iber Jahrzehnte regelma-
Big eingenommen wird, ge-
sundheitlich vd11ig unbe-
denklich sein muB. Das
gilt einmal unter dem Aspekt
der Giftigkeit. Dies ist
noch relativ einfach fest-
zustellen, und in dieser
Hinsicht sind die handels-
Gblichen S{iBstoffe vd11ig
unproblematisch, das heiBt

Acesulfam

Aspartam

ungiftig. Wenn hier mal
ein Vergleich erlaubt ist:
Unser normales Kochsalz
ist unter diesem MaBstab
100mal toxischer als jeder
auf dem Markt befindliche
StBstoff.

Wesentlich schwieriger ist
es, Bewertungskriterien fir
eine mdgliche Krebsaus-
186sung oder eine Schadi-
gung des ungeborenen Kin-
des herauszufinden. In
dieser Hinsicht sind in
der Vergangenheit Befiirch-
tungen laut geworden. Die-
se Untersuchungen werden
in der Regel durch Tier-
versuche gewonnen. Zu Recht
sind Tierversuche fir vie-
le Menschen ein heiBes
Eisen.

Allerdings gibt es kaum
einen Wissenschaftler, der
generell die Notwendig-
keit von Tierversuchen
bestreitet. Wenn man wirk-
lich verantwortungsvoll
dabei vorginge, dann kdnn-
ten die Tierversuche si-
cherlich auf ein Zehntel
reduziert werden. Hier ist
auch der Gesetzgeber ge-
fordert, der zur Zeit noch
Tierversuche verbindlich
fir alle neuen chemischen
Substanzen vorschreibt,
auch dort, wo andere Me-
thoden, z.B. in-vitro-Me-
thoden, ausreichen. Das
gilt vor allem fir die
unzdhligen mdrderischen
Vorversuche an Tieren,
bevor eine Substanz endge-
testet wird. Ich meine,
hier liegt der Ansatz fir
eine erhebliche Redu-
zierung. Vielleicht soll-
te man den Hebel an dieser
Stelle ansetzen.

In Amerika wurden Ratten
und Mduse mit einer Menge
SiBstoff gefiittert, die
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scheinlichkeit gering sein,
den Wert zu lberschreiten.
Sollte der Zucker aber
damit vd11ig ersetzt wer-
den, dann besteht schon
die Gefahr der gelegentli-
chen Oberdosierung. Al-
lerdings sollte beriick-
sichtigt werden, daB ein
erheblicher Sicherheits-
faktor - in der Regel etwa
10 bis 50 - vorliegt, und
daB ein gelegentliches
Uberschreiten nach dem
Urteil aller Fachleute
unbedenklich ist.

Beim Cyclamat liegt der
ADI-Wert wesentlich nied-
riger. Die WHO hatte zu-
nachst 1964 einen ADI-Wert
von 0 bis 50mg vorgeschla-
gen, diesen aber nach den
erwdhnten Tests auf 4mg
reduziert. Nachdem die
Ergebnisse sich aber als
auf den Menschen nicht
libertragbar herausstell-
ten, wurde der Wert 1982
wieder vorsichtig auf 11lmg
erhdht. 1984 bestédtigte
der wissenschaftliche Aus-
schuB der EG diesen Wert.
Wer v011ig auf Zucker ver-
zichten will oder muB, hat
dardber hinaus die Mdg-
lichkeit, auf zusdtzliche
StBstoffe zurlckzugreifen.
Die ADI-Werte sind unab-
hdngig voneinander, sie
konnen also ruhig addiert
werden. So ergeben 2,5mg
Saccharinund 11mg Cyclamat
zusammen theoretisch ein
durchschnittliches Zucker-
dquivalent von 759 + 359 =
= 110g.
Wesentlich hBhere ADI-Werte
haben die beiden neueren
StiBstoffe Aspartam und
Acesulfam.

Da gibt es noch zwei Argu-

mente, die flr eine Kombi-
nation von verschiedenen
StBstoffen sprechen: Sie
kdnnen sich im Geschmack
ergdnzen, z.B. den beim
Saccharin und Acesulfam
feststellbaren leicht bit-
teren Nachgeschmack ver-
mindern, auch harte oder
waBrige SiBe in die dem
Zucker am ndchsten kommen-
de verwandeln.

Gleichzeitig wirken sie
aber auch synergetisch,
d.h. sie verstdrken gegen-
seitig die StBkraft. Kon-
kret ausgedriickt bedeutet
das, daB sie in der Kombi-
nation siBer wirken, als
wenn man die SGBkraft der
Stoffe einzeln zusammen-
ziehen wirde.

Dies 1ist beispielsweise
bei Kombinationen zwischen

folglich in Kombinationen
von 10% Saccharin und 90%
Cyclamat angeboten, in
einer handelsiiblichen Ta-
blette befinden sich z.B.
4mg Saccharin und 40mg
Cyclamat. 4mg Saccharin
entsprechen etwa 1,29 Zuk-
ker und 40mg Cyclamat etwa
1,69 Zucker. Das ergdbe
eigentlich nur eine S{B-
kraft von 2,8g. In der
Kombination aber entspricht
dies einem Zuckerdquivalent
von 4,4g, also einem Stiick
Wirfelzucker. Dies st
immerhin eine Erhdhung der
StBkraft um fast 50%. Wenn
man sich genau an die ADI-
Werte hdlt, dann begrenzt
das Cyclamat die Aufnahme
dieser Mischung.

ADI-Wert Aspartam: 0-40mg und

Saccharin und Cyclamat der Acesulfam: 0-15mg pro kg
Fall. Im Handel werden sie  Korpergewicht
[ ea e mm e c—————

4 mg Saccharin
40 mg Cyclamat
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erreichen. Aspartam wurde
1965 in den USA entdeckt
und synthetisiert,
Acesulfam im Jahre 1967 in
Deutschland. Erst 1982
erhielt Aspartam vom Ge-
sundheitsamt 1in Deutsch-
land als einem der letzten
Ldnder die vorldufige Zu-
lassung als TafelsiliBe, 1984
wurde diese auch auf
didtische Speisen und Ge-
trdnke ausgedehnt (heute
ist es z.B. in Cola Light
enthalten).

Mit Acesulfam ging das
Bundesgesundheitsamt noch

strenger um. 1982 erhielt
es zwar die vorljufige
Zulassung als TafelsiiBe,
aber erst 1989 - im Zusam-
menhang mit einer EG-wei-
ten Regelung - bekam es in
Deutschland die Zulassung
flir alle Anwendungsarten,
also auch fir Speisen,
StBigkeiten und Getranke.
Da war es schon in vielen
anderen Ldandern wie z.B.
in USA, GroBbritannien,
Luxemburg, Frankreich,
Schweiz, Ddanemark, Schwe-
den, Italien und Australi-
en bereits zugelassen.

Der ADI-Wert und seine Bedeutung

Auch die Weltgesundheits-
organisation (WHO) hat sich
mit dem Problem des Risi-
kos von SiBstoffen be-
schdaftigt. Immerhin ar-
beiten in ihr Wissenschaft-
ler aller Ldnder mit dem
wohl grdBten Uberblick.
Sie gibt Empfehlungen her-
aus, die duBerst vorsich-
tig gefaBt sind, weil sich
die Fachleute aus den un-
terschiedlichsten Landern
meist auf den kleinsten
gemeinsamen Nenner eini-
gen. Um alle Even-
tualitdten, insbesondere
das Risiko von Oberhdhter
Einnahme auszuschlieBen,
hat die WHO HOchstwerte
mit extremen Sicherheits-
faktoren herausgegeben, die
sogenannten ADI-Werte
(Acceptable Daily Intake).
Der Wert beschreibt den
nach Meinung der Fachleute
sicher vertretbaren Ein-
nahmewert, und zwar bei

tdglicher Einnahme {ber
Jahrzehnte hinweg - im
Iweifel (Ober das ganze
Leben.

1978 bzw. 1984 hat die WHO
den ADI-Wert beispiels-
weise fir Saccharin-auf 0
bis 2,5mg pro Kilogramm
Korpergewicht festgelegt.
Dem hat sich dann der
wissenschaftliche Lebens-
mittelausschuB der EG un-
mittelbar angeschlossen.
2,5mg Saccharin mal 75kg
durchschnittliches Kdrper-
gewicht des Menschen be-
deutet, daB insgesamt ca.
190mg pro Tag zur SaBung
eingenommen werden kdn-
nen. Bei etwa 400facher
SiBkraft des Saccharins
entspricht dies einer
Zuckermenge (Zucker-
dquivalent) von ca. 75g.
Wenn man damit nur Kaffee
oder Tee siliBt und gegebe-
nenfalls auch noch Jo-
ghurt, dann wird die Wahr-
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auf den Menschen lbertra-
gen etwa 20 000 bzw. 4 000
Tabletten tdglich bedeu-
tet hdtte. Auf den Zucker
ibertragen entsprach die-
se Menge einem Zucker-
Aquivalent von 15 bis 20 kg
bzw. 75 bis 100 kg tagli-
cher Einnahme.

Diese unsinnige Dosierung
fihrte bei den Versuchen
zu einer Erhdhung des
Blasenkrebs-Risikos und zu
Leber- und Nierenschda-
digungen. Die Ergebnisse
gingen damals durch die
Presse, und viele Menschen
flih1ten sich in ihrer Skep-
sis gegen SlBstoffe bestad-
tigt. Bis heute sitzt die-
se Angst noch in vielen
Menschen. In den USA fihr-
ten diese Tests sogar zu
einem Verbot von Cyclamat.
Spdter stellte sich her-
aus, daB nicht nur die hohe
Dosierung die Aussagen
falsch beeinfluBt hat,
sondern auch die generelle
Untersuchungsmethode
schwerwiegende Mangel bei
der Durchfihrung aufwies.
Nicht der SiBstoff, son-
dern die durch die extreme
Qosierung hervorgerufene
Uberlastung des Organis-
mus, z.B. durch Auskri-
stallisation des Saccharins
und des Cyclamats, werden
heute fir die organischen
Schdden verantwortlich ge-
macht. Dabei ermdglichte
erst die konzentrierte
SuBkraft solch hohe Dosen.
Mit Zucker oder Zuckerer-
satzstoffen ware das gar
nicht mdglich gewesen. Sie
bendtigen so viel Volumen,
daB ein EinfldBen dieser
Menge sicherlich nach dem
ersten Tag schon zum Tode
gefihrt hatte.

Etwas Gutes brachten diese

Tests aber allemal. In
fast allen Ldandern, in
denen diese SuBstoffe im
Verkehr waren, 1d8sten sie
fieberhafte und intensive
Nachforschungen aus. So
wurden wu.a. die Stoff-
wechselprodukte und die im
Kdrper mbglichen chemi-
schen Umwandlungen unter-
sucht, und ob diese Pro-
dukte ihrerseits mdgli-
cherweise krebserregend
wdaren. Dabei wurden even-
tuelle Reaktionen mit
kiinst1ichen und natirli-
chen Saduren, mit Enzymen,
mit Mikroorganismen, ja
sogar mit Medikamenten
erforscht.

Saccharin erwies sich da-
bei als duBerst stabil.
Das gilt nur mit Ein-
schrankungen fir das
Cyclamat. Etwa 20% der
Menschen scheinen mit ih-
rem Verdauungsapparat in
der Lage zu sein, zumin-
dest einen Teil des
Cyclamats in sogenanntes
Cyclohexylamin zu spal-
ten. Dabei machte man die
interessante Beobachtung,
daB in Ostasien mehr Men-
schen anzutreffen sind,
die Cyclamat spalten kon-
nen, als in Amerika und
Europa. Der Grund 1liegt
darin, daB Cyclamat von
bestimmten Darmbakterien
zersetzt wird, die in der
Darmflora der Ostasiaten
hdufiger vorkommen.

Die Forscher fragten nun
nach einer mdglichen Wir-
kung von Cyclohexylamin.
Sie fanden heraus, daf die
durch Umsetzung des
Cyclamats gebildeten Men-
gen und der Anteil, der
davon gegebenenfalls in
den Kreislauf gerdt, ga-
rantiert nicht giftig ist.
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Weiterhin 18st Cyclo-
hexylamin auch keinen Krebs
aus oder schddigt ein her-
anwachsendes Kind im
Mutterleib.

Trotzdem konnte man noch
keine Entwarnung geben,
denn - und das wuBte man
von Untersuchungen aus den
20er Jahren - Cyclo-
hexylamin kann im Organis-
mus wie ein Medikament
wirken, das den Blutdruck
steigert. Diese Substanz
scheint in gréReran Dosen
die Aufnahme des an der®
Steuerung des Blutdrucks
beteiligten Hormons
Noradrenalin durch das Herz
zu vermindern. Allerdings
hauptsdchlich bei intra-
vendser Anwendung, d.h.
wenn man das Mittel in die
Venen spritzt.

Die Frage war, ob es auch
die gleiche Wirkung beim

Menschen hat, wenn es durch
Cyclamat-Spaltung frei-
gesetzt wird. Aber auch
hier konnte Entwarnung
gegeben werden: In keinem
Fall wurde eine Beeinflus-
sung des Kreislaufs fest-
gestellt.

Mdglicherweise 1liegt es
daran, daB dieses Cyclo-
hexylamin, das im Darm
gebildet wird, sehr bald
wieder ausgeschieden wird.
Man hat jedenfalls nach
der Eingabe erhebliche
Spuren davon im Urin ge-
funden.

Fir die beiden anderen
SiBstoffe gilt folgendes:
Acesulfam scheint der che-
misch stabilste Stoff von
allen SiBstoffen zu sein.
Er wird ganzlich unverdaut
ausgeschieden. Aspartam,
das auf einer EiweiB-
struktur aufbaut, wird

dhnlich wie andere EiweiB-
stoffe vom Organismus zu
harmlosen Stoffwechsel-
produkten umgesetzt.
AuBerdem wurde der Weg der
StBstoffe im Kdrper des
Menschen genau nachverfolgt
(z.B. durch radioaktive
Markierungen minimalster
Dosis). Das sollte die
Frage beantworten, wie und
wo der SlBstoff ausge-
schieden wird, und ob er
sich in bestimmten Organen
anhduft. Auch hier stellte
sich heraus, daB Saccharin
und Acesulfam praktisch
unverdndert durch den Urin
ausgeschieden werden, eben-
so das Cyclamat, wenn man
von den Menschen absieht,
die in der Lage sind,
Cyclamat zu spalten.
Aspartam wird regelrecht
verdaut, ist aber unbe-
denklich.

Die Stoffe wurden auch in
ihrer Wirkung auf Zell-
kulturen 1im Reagenzglas
untersucht, um modgliche
Einfllisse auf die Verande-
rung der Erbsubstanz fest-
zustellen. Einflilisse, die
auf den lebenden Organis-
mus Ubertragbar wadren,
wurden bisher jedenfalls
nicht gefunden.

In sogenannten epidemio-
logischen Studien (das sind
statistische Auswertungen
langjdhriger Beobachtungs-
reihen an vielen Menschen,
die z.B. wegen eines Lei-
dens in drztlicher Behand-
lung stehen) fand man her-
aus, daB die SiliBstoffe
ungefdhrlich sind. Dar-
iber 1iegen unzdahlige Er-
gebnisse vor. Hier sei
stellvertretend der
Erndhrungswissenschaftler
Prof. Z311ner aus Minchen
erwdhnt, der diese Aus-
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wertungsmethode bei Pati-
enten anwandte, die wegen
eines Leber- und Nieren-
leidens sich ohne Zucker
erndhren muBten und weit-
gehend auf Cyclamat ausge-
wichen waren. Er fand keine
negativen Anhaltspunkte.
Das gilt auch fir andere
Studien.

Die Epidemiologie ist (b-
rigens mittlerweile zu
einem der wichtigsten In-
strumente der Wissenschaft
zur Erforschung von schdd-
1ichen Umwelteinfllissen und
der Wirkung von Fremd-
stoffen auf die menschli-
che Gesundheit geworden.
Zum SchluB sei hier noch
eine Feststellung von Prof.
Schmdahl vom Deutschen
Krebsforschungsinstitut
zitiert, der Tierversuche
mit Saccharin noch einmal
nachvollzogen hat, aller-
dings mit einer geringeren
Dosis: ,Tierversuche, bei
denen die Saccharin-Dosis
geringer gehalten wurde,
erbrachten keinerlei Hin-
weise auf eine krebser-
zeugende Wirkung. Auf den
Menschen umgerechnet be-
deutet die Dosierung (die
Prof. Schmdahl selbst bei
seinen Untersuchungen an-
gesetzt hat) selbst bei
100- bis 200facher {ber-
dosierung der SiBstoffe
keine krebserregende Wir-
kung.*“

Mit diesen ausfihrlichen
wissenschaftlichen Dar-
stellungen wollten wir
Ihnen, verehrte Leser, die
Chance geben, das mdgliche
Risiko etwas besser ein-
schdtzen zu kdnnen, das
gegebenenfalls mit der
Einnahme von SiBstoffen
verbunden ist. Sie sollten
erfahren, daB es mittler-
weile nicht nur eine

Glaubensfrage 1ist, sich
flr oder gegen SiBstoffe
zu entscheiden, sondern
daB das Risiko vertretbar
ist. Doch dies muB jeder
letztlich flr sich selbst
entscheiden. Man sollte
allerdings berdcksichti-
gen, daB auch andere
Nahrungs- und GenuBmittel
Risiken bergen, nicht zu-
letzt Zucker (Karies, Jber-
erndhrung, Verdauungsbe-
schwerden). Die Deutsche
Gesellschaft fir Erngh-
rung empfiehlt beispiels-
weise, nicht mehr als 60g
Haushaltszucker pro Tag in
den Speisen zu sich zu
nehmen. Tatsdchlich aber
essen wir im Durchschnitt
Gber 100g. Durchschnitt
bedeutet, daB viele Men-
schen wesentlich mehr zu
sich nehmen. Vielleicht
kénnen Sie mit ShBstoffen
Ihren Konsum reduzieren.

Was das Risiko anbelangt,
so tragen auch staatliche
Instanzen zur Verringe-
rung bei, insbesondere die
Gesundheitsdmter aller
Ldnder. Bei geringstem
Verdacht greifen sie - wie
es schon haufig geschehen
ist - ein. Jeder SUBstoff
wurde auBerdem einem zeit-
raubenden Zulassungs-
verfahren unterworfen.
Wobei die Kriterien von
Land zu Land sehr unter-
schiedlich sein kdnnen. In
Frankreich beispielsweise
galt noch bis 1987 ein
Gesetz aus dem Jahre 1902,
nach dem SiuBstoffe gene-
rell verboten waren. Man
muBte sich daher mit
Ausnahmeregelungen behel-
fen.

Neue SiiBstoffe wie Aspartam
und Acesulfam bendtigten
20 Jahre und mehr, um die
behdrdliche Zulassung zu






