
W e i t e r e  I n f o r m a t i o n e n  und 
Rezepte z u r  Sonnenkosmet i  k  
f i n d e n  S i e  i m  v ö l l i g  ü b e r -  
a r b e i t e t e n  Hobbythekbuch 
,.Schminken, P f l e g e n ,  s c h ö -  
nes Haar " .  Daneben e n t h ä l t  
d i e s e s  Buch v i e l  Wissens-  
w e r t e s  z u r  P f l e g e  und zum 
Schu tz  I h r e r  Haut  und Haa- 
r e .  H i e r  e i n e  k u r z e  I n -  
h a l t s a n g a b e :  
- Schmink ten  s i c h  schon 
u n s e r e  Urahnen? 
- D i e  s a n f t e  K o s m e t i k  
- K o s m e t i k  d e r  Z u k u n f t ?  
- D i e  R o h s t o f f e  u n s e r e r  
Kosmet i  ka 
- T ~ D S  und T r i c k s  z u r  
~ e r s t b l  1  ung von Kosmet ika  
- K a r n e v a l s -  und T h e a t e r -  
schminke 
- K o s m e t i k  f ü r s  Haar 
- Rezep te  

Außerdem i s t  i m  Buchhandel  
das e b e n f a l l s  v ö l l i g  ü b e r -  
a r b e i t e t e  H o b b y t h e k b u c h  
, ,Süß igke i ten  m i t  und ohne 
Z u c k e r "  e r s c h i e n e n .  i n  dem 

u . a .  d i e  , ,Süßs to f fe "  und 
, , Z u c k e r a u s t a u s c h s t o f f e "  
a u s f ü h r l i c h  b e s c h r i e b e n  
werden.  Auch h i e r  möchten 
w i r  I h n e n  e i n e  k l e i n e  I n -  
h a l  t s ü b e r s i c h t  geben: 
- Gedanken zum süßen Thema 
- Zucker  und Z u c k e r s t o f f e  
- Bonbons. L a k r i t z e ,  Gum- 
mi  b ä r c h e n  
- Schoko lade  und P r a l i n e n  

- K o n f i t ü r e n .  Gelees und 
Marmeladen 
- S c h l a n k s e i n  m i t  P e k t i n  
- S p e i s e e i s  
- Süßes Gebäck einmal anders 

D i e  Hobby thekbücher  e r h a l -  
t e n  S i e  i m  Buchhande l .  
können aber  auch i n  v i e l e n  
ö f f e n t l i c h e n  B i b l i o t h e k e n  
a u s g e l i e h e n  werden.  

Programmvorschau 19 

vorgesehene 
Themen 

WDR 
HR 

Südketie 
BR 

EINS PLUS 

F r i s c h e r  D u f t  
i m  eigenen Heim 

M i .  09.10.91-21.45 

Sa. 12.10.91-17.30 

SO. 03.11.91-15.00 

SO. 20.10.91-16.15 

Sa. 02.11.91-15.30 

Schlemmereien m i  
wenig K a l o r i e n  

04.12.91-21.45 

07.12.91-17.30 

15.12.91-16.15 ? 

28.12.91-15.30 

Änderungen ~ e h a . t e n  sich die Sendeanslalten i m  einze nen vor 

Text: Christine Niklas und Jean Pütz Satz: Christel Bora Grafische Gestaltung: Gläser 

Liebe Zuschauer, 
daß d i e s e r  H o b b y t i p  i m  
Gegensatz z u  u n s e r e n  son-  
s t i g e n  G e p f l o g e n h e i t e n  zu  
e inem Gemisch twaren l  aden 
geworden i s t ,  l i e g t  e i n z i g  
und a l l e i n  an d e r  J a h r e s -  
z e i t ,  d e r  w i r  das Thema d e r  
e n t s p r e c h e n d e n  Hobby thek  
gewidmet haben.  Der Sommer 
t r e i b t  auch den l e t z t e n  
S tubenhocker  v o r  d i e  T ü r .  
, ,F r i sche  L u f t  und Sonne, 
hohes G r a s ,  kurzum. d i e  
N a t u r  i n  i h r e m  s c h ö n s t e n  
K l e i d  - a b e r  auch Mücken" 
w i e  es i n  e inem abgewan- 
d e l t e n  J u x r e i m  h e i ß t .  Das 
a l l e s  b e s c h r e i b t  sowohl  
d i e  v i e l e n  p o s i t i v e n  Aspek-  
t e  a l s  auch das N e g a t i v e  
und S c h ä d l i c h e ,  we lches  
d e r  Sommer m i t  s i c h  b r i n g t .  
Wer l e t z t e r e m  e n t g e h e n  
w i l l ,  s o l l t e  s i c h  a" den 
Spruch  des m i t t e l a l t e r l i -  
chen Gründers  d e r  modernen 
M e d i z i n  P a r a c e l s u s  h a l -  
t e n :  ,,Auf d i e  D o s i s  kommt 
es an". 
A l s  z w e i t e  A b w e h r s t r a t e g i e  

s c h l a g e n  w i r  d i e  ,,Über- 
l i s t u n g "  d e r  N a t u r  v o r ,  
das h e i ß t  manches zu  n u t -  
zen .  was uns d i e  Wissen-  
s c h a f t  an E r k e n n t n i s s e n  
g e l i e f e r t  h a t .  M i t  b e i d e n  
Methoden zusammen kann man 
durchaus  ..gesund d u r c h  den 
Sommer" kommen. 
D i e  b e s t e  V o r s o r g e  gegen 
v i e l e  Z i v i  l i s a t i o n s k r a n k -  
h e i t e n i s t ,  j e g l i c h e s  Uber -  
maß w i e  etwa e i n s e i t i g e  
u n d  r e i c h l i c h  f e t t - ,  
z u c k e r -  und sogar  e i w e i ß -  
h a l  t i g e  S p e i s e n ,  T r i n k e n  
z u v i e l e r  a l  k o h o l h a l t i g e r  
G e t r ä n k e ,  z u v i e l  A r b e i t ,  
aber  auch z u v i e l  S t r e ß ,  
d e r  m i t  d e r  Ausübung von 
F r e i z e i t a k t i v i t ä t e n  v e r -  
bunden s e i n  kann ,  j a  s e l b s t  
z u v i e l  S p o r t ,  z u v i e l  
Sonnenbäder usw. z u  v e r -  
me iden .  
E i n e  Verhütungsmaßnahme 
gegen Krebs kann. b e i  s p i e l  s -  
w e i s e  e i n e  a u s r e i c h e n d e  
Versorgung  m i t  V i t a m i n e n .  
i n s b e s o n d e r e  m i t  V i t a m i n  
C ,  V i t a m i n  A  i n  Form des 
P r o v i t a m i n s  B e t a c a r o t i n  und 

V i t a m i n  E, denn d i e s e  V i -  
t a m i n e  s i n d  R a d i k a l f ä n g e r  
p a r  e x c e l l e n c e .  D i e  soge- 
n a n n t e n  f r e i e n  R a d i k a l e  
s t e h e n  i n  V e r d a c h t ,  an d e r  
E n t s t e h u n g  von Krebs b e -  
t e i l i g t  z u  s e i n .  U b r i g e n s ,  
d i e s e  V i t a m i n e  - w i e  b e i -  
s p i e l s w e i s e  das V i t a m i n  E  
- s i n d  n i c h t  n u r  b e i  i n n e -  
r e r ,  sondern  auch b e i  äu -  
ß e r e r  Anwendung n ü t z l i c h .  
I n  H a u t c r e m e s ,  Sonnen- 
s c h u t z p r ä p a r a t e n .  A f t e r -  
suncremes usw. e i n g e a r -  
b e i  t e t ,  kann V i t a m i n  E 
d i r e k t  ü b e r  d i e  Haut  w i r -  
ken.  
K r e b s v e r h ü t e n d  w i r k e n  auch 
B a l l a s t s t o f f e .  Desha lb  i s t  
aber  auch e i n e  r e i c h l i c h e  
F l ü s s i g k e i t s z u f u h r ,  2.B. 
i n  Form von k a l o r i e n a r m e n  
G e t r ä n k e n .  besonders  i n  
d e r  warmen J a h r e s z e i t ,  
n o t w e n d i g .  2 b i s  3 L i t e r  
F l ü s s i g k e i t  p r o  Tag s i n d  
schon  a n g e b r a c h t ,  und um 
d i e s  zu e r l e i c h t e r n ,  haben 
w i r  u n s e r e  L i g h t g e t r ä n k e  
e n t w i c k e l t  - verbunden m i t  
e i n e r  g a r a n t i e r t  unschäd- 



l i c h e n  S Ü ß s t o f f - K o m b i n a -  
t i o n .  unserem L i g h t s ü ß  HT. 
D i e  s o  e n t s t a n d e n e n  
L i g h t f r u c h t s a f t -  u n d  
L imonadenget ränke  können 
es - auch nachdem w i r  I h r e  
R e a k t i o n  a u s g e w e r t e t  h a -  
ben - m i t  jedem m a r k t -  
g ä n g i g e n  P r o d u k t  a u f n e h -  
men. Be i  uns  a b e r  w i s s e n  
S i e  g a r a n t i e r t .  was t a t -  
s ä c h l i c h  d r i n  i s t .  
Außerdem schonen s i e  noch  
z u s ä t z l i c h  I h r e n  Ge ldbeu-  
t e l .  P r o b i e r e n  l o h n t  s i c h  
h i e r  a l s o  ganz b e s o n d e r s .  
aber  V o r s i c h t  - werden S i e  
n i c h t  s ü c h t i g !  So, w i e  e s  
m i r  f a s t  e rgangen  i s t .  Der 
E r f o l g  u n s e r e r  T i p s  war s o  
g r o ß ,  daß w i r  e n t g e g e n  
unserem P r i n z i p  s o g a r  den 
Läden, d i e  d i e  von u n s '  
v o r g e s t e l l t e n  R o h s t o f f e u n d  
Z u t a t e n  a n b i e t e n .  e r l a u b t  
haben, d i e S i r u p k o n z e n t r a t e  
I h n e n  f e r t i g  g e m i s c h t  an-  
z u b i e t e n .  D i e s e  Konzen- 
t r a t e  h e l f e n  auch d e r  Haus- 
f r a u .  denn s i e  b r a u c h t  
n i c h t  mehr so v i e l  Wasser 
nach  Hause z u  s c h l e p p e n .  
da es v i e l f a c h  a u s r e i c h t .  
d i e  G e t r ä n k e  m i t  normalem 
L e i t u n g s w a s s e r  z u  v e r d ü n -  
nen .  G o t t  s e i  Dank i s t  das  
T r i n k w a s s e r  - z u r  Z e i t  
j e d e n f a l l s  noch  - b e s s e r  
a l s  s e i n  Ru f .  Haben S i e  v o r  
a l l e m  k e i n e  Angs t  v o r  h a r -  

tem Wasser, W a s s e r h ä r t e  
e n t s t e h t  u . a .  d u r c h  
C a l c i u m s a l z e .  C a l c i u m  i s t  
l ebensno twend ig  und g l e i c h -  
z e i t i g  a u c h  H a u p t -  
b e s t a n d t e i l  d e r  m e i s t e n  
M i n e r a l w ä s s e r .  
B i t t e  s i n d  S i e  uns n i c h t  
böse ,  daß d e r  H o b b y t i p  
w i e d e r  s o  l a n g e  a u f  s i c h  
h a t  w a r t e n  l a s s e n .  Über 
100 0 0 0 A n f o r d e r u n g e n  k ö n -  
nen z u  e r s c h w i n g l i c h e n  
K o s t e n  n u r  i n  d e r  WDR- 
e i g e n e n  D r u c k e r e i  g e d r u c k t  
werden ,  da müssen w i r  e i n e  
u n v e r m e i d b a r e  Z e i t v e r -  
zögerung  i n  Kau f  nehmen. 
D a r a u f  w e i s e n  w i r  a b e r  
auch i n  den Sendungen I m -  
mer w i e d e r  h i n .  Der O f  - 
f e n t l i c h - R e c h t 1  i c h e  Rund- 
f u n k  i s t  i m  Gegensatz z u  
v i e l e n  Behauptungen n i c h t  
r e i c h .  
Wer u n s e r e  T i p s  s t e t s  a u f  
d i e  S c h n e l l e  i n  d i e  T a t  
u m s e t z t e n  w i l l .  dem emp- 
f e h l e n  w i r ,  i n  den V i d e o t e x t  
h i n e i n z u s c h a u e n .  Wenn I h r  
F e r n s e h e r  s e l b s t  n i c h t  
e n t s p r e c h e n d  a u s g e r ü s t e t  
i s t .  f r a g e n  S i e  doch I h r e  
Nachbarn,  Verwandten o d e r  
Freunde.  D i e  Wahrsche in -  
l i c h k e i t .  d o r t  schauen zu  
können.  i s t  g r o ß .  denn 
V i d e o t e x t  i s t  m i t t l e r w e i  - 
l e  schon i n  30% d e r  Haus- 
h a l t e  v e r t r e t e n .  Be i  dem 

Gesund durch 
den Sommer 

Wider  E r w a r t e n  h a t  d e r  
Sommer i n  d iesem J a h r  doch 
noch s t a t t g e f u n d e n . S o  l o h n t  
es s i c h d o c h , d a r ü b e r n a c h -  
zudenken.  was d i e s e  J a h -  
r e s z e i t  so a l l e s  b r i n g t .  

I n  r e l a t i v  k u r z e r  Z e i t  
s c h a f f t  d i e  N a t u r  w i r k 1  i c h  
H b c h s t l e i s t u n g e n .  D i e  
P f  1  anzen p r o d u z i e r t e n  i n  

Neukauf  e i n e s  Fernsehge-  
r ä t e s  empfeh len  w i r .  a u f  
j e d e n  F a l l  d a r a u f  zu  a c h -  
t e n ,  denn n u r  so konnen S i e  
d i e s e n  w i c h t i g e n  und k o -  
s t e n l o s e n  S e r v i c e  d e r  
R u n d f u n k a n s t a l t e n  n u t z e n .  
Es l o h n t  s i c h  i n s b e s o n d e r e  
f ü r  d i e  Hobby thek .  denn 
w i r  l a s s e n  u n s e r e n  T e x t .  
d e r  m e i s t  a u f  10 S e i t e n  von 
morgens b i s  i n  d i e  Nacht  
unabhäng ig  vom Programm 
a u s g e s t r a h l t  w i r d ,  i n  d e r  
Regel 1 4  Tage nach  dem 
S e n d e t e r m i n  d e r  Hobby thek  
i m  Programm. 
West 3 :  T a f e l  380 f f .  
HR 3 :  T a f e l  388 f f .  
BR 3 :  T a f e l  295 f f .  
S  3 :  T a f e l  650 f f .  
S a a r t e x t :  T a f e l  324 f f .  

Und nun v i e l  Spaß b e i  d e r  
Umsetzung d e r  T i p s ,  auch 
wenn d e r  Sommer f a s t  schon 
v o r b e i  i s t ,  können - S i e  
manches doch auch i m  H e r b s t  
und  W i n t e r  v e r w i  r k l  i ehen. 
Denken S i e  a u f  j e d e n  F a l l  
d a r a n :  d e r  n ä c h s t e  Sommer 
kommt b e s t i m m t .  

- Fa. Stephan, Mendener S t r .  14. 5760 Arnsberg. Te l .  02932125000 
- Fa. S t e l l a .  B l e i c h e r s t r .  41, 7336 Uhingen. Te l . :  07161137321 
- Fa. S y l v i ' s  Natur laden.  St .Huberter  Str .74,  4152 Kempen. 021521518010 
Aus l ie fe rungs läden :  4156 W i l l i c h  1. Hülsdonkstr .  19 
4152 Kempen 1, Rabenstr.1 1000 Ber l  i n .  P i c h e l d o r f e r s t r .  93 
- Fa. von der  Gathen, Schumannstr. 59. 4000 Düsseldor f  1. Tel.:02111666123 

Apotheken: 
- Amts-Apotheke. F r a n k f u r t e r  S t r .  2. 5431 Wallmerod. Te l . :  0643517001 
- Arnika-Apotheke. B i l k e r  A l l e e  38, 4000 Düsseldor f  1. Tel . :  02111393371 
- Bei lharz-Apotheke.  B e r g t o r s t r .  3. 7972 Isny.  Tel . :  075621605-7 
- Brücken-Apotheke, Zwischen den Brücken. 2150 Buxtehude. Tel.:  04161152233 
- Ci ty-Apotheke.  M a r k t p l a t z  5. 3012 Langenhagen, Tel . :  05111772056 
- Concordia-Apotheke. L i s t e r  M e i l e  81. 3000 Hannover 1. Te l . :  05111629615 
- Fortuna-Apotheke, Kölner  Landstr .  259, 4000 Düsseldor f  13. 02111767127 
- Fürst-Wenzel-Apotheke. Paderborner S t r .  442, 4837 V e r l - K a u n i t z ,  Tel . :  0524611617 
- Hohenlohe-Apotheke. Ke l te rgasse  13. 7188 Künzelsau. Te l . :  0794016031 
- Jakobus-Apotheke, L i p p s t ä d t e r  S t r .  17a. 4835 R ie tberg  3 -Mas tho l te .  Te l . :  0294417554 
- Kreuzherrn Apotheke. K a l c h s t r .  12. 8940 Memmingen. Te l . :  0833114667 
- Löwen-Apotheke. Weinstr .  Süd 1. 6702 Bad-Oürkheim. 0632218001 
- Marien-Apotheke, Augsburger S t r .  2. 8935 Fischach. Tel . :  
- Mor i tz-Apotheke.  M o r i t z s t r .  16. 6200 Wiesbaden. Te l . :  0611139329 
- Neue Apotheke. P r o v i n z i a l s t r .  154. 4600 Dortmund 72. Te l . :  02311632011 
- P inguin-Apotheke.  Bahnhofst r .  7. 4690 Herne 1. Te l . :  02323112090 
- Rochus-Apotheke, Mainzer S t r .  95, 6550 Bad Kreuznach-Planing,  Te l . :  0671169733 

% -  Römer-Apotheke. Römerstr. 16-18.  4134 Rheinberg. Te l . :  0284316116 
- Sch i l l e r -Apo theke .  S c h i l l e r s t r .  2. 6107 Reinheim. Te l . :  0616214705 
- Schwanen-Apotheke. O s t e r s t r .  160. 2980 Norden 1. Te l . :  0493112197 

Für unsere Zuschauer in der Schweiz: 
- Fa. Spinnrad. Sarganserst r .  48, 8887 Mels. Te l .  085127070 
- Fa. Spinnrad. O b e r d o r f e r s t r .  8. 8001 Zür ich.  Tel.:  0112612010 
- Fa. Cosmetic-System, U n t e r m a t t s t r .  47, 8805 R i c h t e r s w i l  
- Fa. D o r f - L ä d e l i .  Kantonstr .  49. 8863 B u t t i k o n .  Te l . :  0551671854 

Für unsere Zuschauer in Belgien: 
- Fa. Spinnrad. Eiermarkt  19. 2000 Antwerpen. Te l . :  0312315675 
- Fa. Spinnrad, H o f t e n s t r a a t  2. 1980 Tervuren, Tel . :  027679785 
- Fa. Spinnrad, Groot Kanonplein 7. 9000 Gent. Tel.:  091254522 

d i e s e n  knapp d r e i  Monaten 
mehr a l s  d i e  H ä l f t e  des i n  
u n s e r e n  B r e i t e n  d u r c h  d i e  
P h o t o s y n t h e s e  umgese tz ten  
S a u e r s t o f f s .  Und - was 
h e u t e  j a  auch ganz beson-  
d e r s  w i c h t i g  i s t  - s i e  
s c h l u c k e n  d a b e i  a n t e i l m ä -  
ß i g  e twa  g e n a u s o v i e l  des 
T r e i b h a u s g a s e s  K o h l e n d i  - 
o x i d .  

Für unsere Zuschauer in den Niederlanden: 
- Fa. Spinnrad. Symfonielaan 16. 3438 EV Nieuwegien, Te l . :  03402151478 
- Fa. Colimex. Clakenveg 140, 8081 LZ Elburg.  Te l . :  0525013349 

ür unsere Zuschauer in Luxemburg: 
- Fa. Kosmetik-Bazar, 32 A  Rue L'Aach. 6945 Niederanven. Te l . :  348437 
- Fa. MO-Boutique. 17. Rue de Luxembourg. 5314 Contern. Tel . :  359217 

Für unsere Zuschauer i n  Osterreich: 
- Fa. C r e a t i v  Cosmetik, Lindengasse 2. 1070 Wien. Tel.:02221933205 

Für Apotheken: 
Fa. Noweda EG, 43 Essen. Te l . :  020116309498. Fax: 020116309498 
Fa. Schoe l le r  & Schmitz. Pharm.Gro8handlung. 5300 Bonn 1. Tel . :  022817270, Fax: 655987 



4708 Kamen. Märk ische S t r .  28 5400 Koblenz. L ö h r s t r .  98 
4780 L i p p s t a d t .  Kahlenst raBe 5600 Wuppertal 2, K l e e s t r .  42 
4830 Güte rs loh ,  E i c k h o f f s t r .  44 5860 I s e r l o h n .  F r i e d r i c h s t r .  3  
4930 Detmold. P a u l i n e n s t r .  9  6300 Gießen. F r a n k f u r t e r  S t r .  1 
4950 Minden. M a r t i n i t r e p p e  5  6750 K a i s e r ~ l a u t e r n ~ G r Ü n e r  Graben 3  
5350 Euski rchen.  Hochs t r .  8764 Kleinheubach. D ien tzenho fe rs t r .  14 
- Fa. Kosmetik z. Selberm., Sauers t r .  9. 8070 I n g o l s t a d t ,  T e l . :  0841133711 
- Fa. K räu te r  F ischer ,  Markt  3. 4840 Rheda-Wiedenbrück, Te l . :  05242155958 
Aus l ie fe rungs laden :  4830 Güte rs loh  1. S t r e n g e r s t r .  16-18 
- Fa. Kräuterhexe.  Bahnho fs t r .  21. 4530 Ibbenbüren, 0545117912 
- Fa. l a  Vendel, Hi rschgasse 5. 8940 Memmingen. Te l . :  0833115352 
- Fa. Manuela's Kosmetik-Shop. Hobbenserstr.  19. 3061 Meerbeck. Tel . :  05721177708 
- Fa. Omicron. M a r k t p l a t z  5, 7129, Neckarwestheim, Tel.:07133117081. Fax: 17465 
Aus l ie fe rungs laden  i n :  7100 H e i l b r o n n ,  Postpassage 
- Fa. Pura Natura.  Johannesgasse 53-55. 8500 Nürnberg. Te l . :  09111209522 
- Fa. r e i n  und f e i n ,  Münchner S t r .  25, 8080 Fürs ten fe ldb ruck .  Te l . :  0814114548 
- Fa. Rewe. Schalweg 5. 4358 H a l t e r n .  Te l . :  0236416251 
Läden i n :  
5010 Bergheim. Gra f  O t t o  S t r .  19 5143 Wassenberg. B r a b a n t e r s t r .  50 
- Fa. S c h i l l e r t .  L i p p e r  Weg 33. 4370 Mar l .  Te l . :  02365137535 
- Fa. Spindel  p r o  Natur ,  Am Buchenbusch 24. 4100 Ouisburg 14. Tel. :  02135121101 
- Fa. Spinnrad. Am Lu f t schach t  3A. 4650 Gelsenki rchen.  Tel.:020911700011. 
Aus l ie fe rungs läden  i n :  5000 Köln.  M i t t e l s t r .  12/14 
1000 B e r l i n  15. U h l a n d s t r .  43144 5100 Aachen. R e t h e l s t r .  3  
1000 B e r l i n ,  Rhe ins t r .  10 5270 Gummersbach, W i l  h e l m s t r .  7  
2000 Hamburg 13. G r i n d e l a l l e e  42 5300 Bonn. Bonngasse 15 
2394 Satrup,  G lücksburgers t r .  11 5350 Euski rchen.  Hochstr .  56 
2800 Bremen. Os te r to rs te inweg  90 5400 Koblenz. C a s i n o s t r .  15-19 
2900 Oldenburg. G a s t s t r .  26 5500 T r i e r .  Neus t r .  66 
3000 Hannover. S t e i n t o r s t r .  9  5600 Wuppertal,  C i t y - C e n t e r  
3008 Garbsen. Havelser  S t r .  10 5650 Sol ingen.  Bachtor-Centrum 
3070 Nienburg.  Weserstr.  17 5800 Hagen. E l b e r f e l d e r s t r .  64 
3300 Braunschweig. von der  Burg 8  5860 I s e r l o h n .  Marktpassage 
3400 Göt t i ngen .  Groners t r .  1 5880 Lüdenscheid. Ringmauerstr.  10 
3500 Kassel.  Hedwigst r .  1 5900 Siegen, Marburger S t r .  34 
3530 Warburg. Haup ts t r .  46 6000 F r a n k f u r t .  K a i s e r s t r .  11 
4000 Düsse ldo r f .  Königsal  l e e  92 a  6100 Darmstadt. Wilhelminenpassage 
4050 M-Gladbach, H indenburgs t r .  249 6200 Wiesbaden, Mauri t i  u s g a l e r i e  
4100 0u i sbu rg .Ave rdung-Cen te r  6300 GieBen. Kap1 ansgasse 4  
4130 Moers. Neumarkteck am Rathaus 6500 Mainz. K i r s c h g a r t e n  4  
4150 K r e f e l d .  Hansa-Center 6544 K i  rchberg.  Haup ts t r .  55 
4200 Oberhausen. Bero-Centrum 84a 6600 Saarbrücken. D u d w e i l e r s t r .  12 
4220 D ins laken ,  Duisburger  S t r .  10 6740 Landau, Os tbahns t r .  1 3 1 0 s t r i n g  
4250 B o t t r o p .  Hochs t r .  54 6800 Mannheim. Kurpfa lzpassage 
4300 Essen, V i e h o f e r s t r .  24 6950 Mosbach. Entengassen 4  
4330 Mülheim. Rhein-Ruhr-Zentrum 7000 S t u t t g a r t . L a u t e n s c h l a g e n s t r .  3  
4400 Münster, A l t e r  Steinweg 39 7500 Kar l s ruhe .  H e r r e n s t r .  23 
4440 Rheine. Emsstr.  71 7539 Pforzheim.  C i t y - E i n k a u f s p a r k  
4500 Osnabrück Domhof 7c 7800 F re ibu rg ,  Grünwalder S t r .  
4600 Dortmund. Lütge Brückens t r .  12 8000 MÜnchen.Sendlingerstr.1Asamhof 
4630 Bochum. Kor tumst r .  33 8300 Landshut. A l t s t a d t  193 
4650 Gelsenki rchen.  K l o s t e r s t r .  13 8400 Regensburg. Malergasse 3  
4650 Ge lsenk i rchen-Buer .  Hochs t r .  54 8480 Weiden. S iechens t r .  13 
4700 Hamm, O s t s t r .  3 8500 Nürnberg, J a k o b s t r .  41 
4780 L i p p s t a d t .  S p i e l p l a t z s t r .  19 8520 Er langen.  Obere K a r l s t r .  23 
4790 Paderborn. Grube 8  8700 Würzburg. O b e r t h ü r s t r .  3  
4800 B i e l e f e l d .  Bahnhofst r .  37 8751 E l s e n f e l d .  M a r i e n s t r .  21 
4950 Minden. M a r t i n i  k i  r che  8900 Augsburg. Maximil ianst r . lU1 r i c h p l a t z  

Der Sommer i s t  a b e r  auch  
d i e  Z e i t  d e r  E r n t e :  Ge- 
t r e i d e .  Gemüse. F r ü c h t e  - 

v i e l e s  von  dem. was w i r  z u r  
E r n ä h r u n g  b r a u c h e n .  w i r d  
i n  d i e s e r  Z e i t  e i n g e h 0 1  t .  
Kurzum. w i r  Menschen haben 
dem Sommer u n e n d l i c h  v i e l  
z u  v e r d a n k e n  - o d e r  b e s s e r  
g e s a g t ,  d e r  Sonne. S i e  
s c h i c k t  i n  d i e s e r  Z e i t  
e twa  d o p p e l t  so  v i e l  E n e r -  
g i e  a u f  u n s e r e  L a n d s t r i c h e  
w i e  i m  W i n t e r .  

Wo L i c h t  i s t .  i s t  auch  
S c h a t t e n .  Das g i l t  ganz  
b e s o n d e r s  dann,  wenn d i e  
Sonne i m  S p i e l  i s t .  S i e  i s t  
n i c h t  n u r  d e r  g r o ß e  Lebens-  
s p e n d e r .  s o n d e r n  s i e  kann  
uns auch  schaden.  
I m  Grunde i s t  s i e  e i n  
u n v o r s t e l l  b a r  g r o ß e s  
K e r n k r a f t w e r k ,  e i n  F u s i o n s -  

r e a k t o r .  d e r .  g r o b  g e s a g t .  
zusammengehal tenwirddurch 
d i e  kosmischen  K r a f t e  d e r  
Massenanz iehung .  
T r o t z d e m  werden von  d e r  
Sonneungeheue res t r ah len -  
dosen ausgestoßen.  Das s i n d  
n i c h t  n u r  d i e  l e b e n s e r -  
h a l t e n d e n  L i c h t -  undwarme- 
s t r a h l e n .  s o n d e r n  a u c h  
e x t r e m  1  e b e n s f e i  n d l  i c h e  
e n e r g i e r e i c h e  u l t r a v i o l e t -  
t e  und  r a d i o a k t i v e  S t r a h -  
l en.  
Daß das Leben a u f  unserem 
R a u m s c h i f f  E r d e  ü b e r h a u p t  
e i n e  Chance bekam. v e r d a n -  
ken w i r  dem E r d m a g n e t f e l d  
und  d e r  A tmosphare .  d i e  
s i c h  nach  u n d  nach  i m  L a u f e  
von  J a h r m i l l i a r d e n  z u  e i -  
n e r  S c h u t z h ü l l e  f o r m i e r t  
h a t .  Das m a g n e t i s c h e  F e l d  
l e n k t  d i e  e l e k t r i s c h  g e l a -  
denen T e i l  c h e n s t r a h l e n  um 

d i e  E r d e  herum. S i c h t b a r  
w i r d  d i e s  b e i s p i e l s w e i s e  
i m  p h a n t a s t i s c h e n  Phano- 
men des  N o r d -  und  Süd-  
l i c h t s .  
J a .  und  dann g i b t ' s  G o t t  
s e i  Dank auch  n o c h  u n s e r e  
L u f t h ü l l e .  d i e  v i e l e  S t r a h -  
l e n  a b h a l t .  I n d i r e k t  doku-  
m e n t i e r t  s i c h  das d a r i n .  
daß u n s e r  P l a n e t  vom W e l t -  
raum aus b l  a u g e f a r b t  e r -  
s c h e i n t .  
D i e  b l a u e  F a r b e  kommt d a -  
d u r c h  z u s t a n d e .  daß d i e  
k u r z w e l  l i g e n  L i c h t s t r a h -  
l e n  des Sonnenspektrums - 
a l s o  v o n  B l a u  i n  R i c h t u n g  
U l t r a v i o l e t t  - s i c h  mehr 
i n  d e r  L u f t h ü l l e  f a n g e n  
a l s  d i e  l a n g w e l l i g e n .  d i e  
e t w a  von  Grün ü b e r  G e l b  i n  
R o t  übergehen .  
Zu d i e s e n  z a h l e n  auch d i e  
W ä r m e s t r a h l  en.  



W e i l  d a s  b l a u e  L i c h t  
s c h l e c h t e r  d i e  L u f t h ü l l e  
d u r c h d r i n g e n  kann u n d s t a r -  
k e r  z u r ü c k g e w o r f e n  w i r d .  
i s t  u n s e r  P l a n e t  von d r a u -  
ßen aus gesehen b l a u  g e -  
f a r b t .  und g l e i c h z e i t i g  
e r z e u g t  d i e s e  T a t s a c h e  den 
v o n  uns  l i c h t h u n g r i g e n  
N o r d e u r o p a e r n  so g e l i e b -  
t e n  b l a u e n  Himmel. Wenn 
das k u r z w e l l  i g e  B1 au ge-  
nausogutdurchdringenwürde 
w i e  d i e  anderen  Farben .  
dann e r s c h i e n e  uns  d e r  
Himmel auch amTageschwarz.  
s o  w i e  i h n  d i e  A s t r o n a u t e n  
aus i h r e m  R a u m s c h i f f  s e -  
hen. 
Schwarz sehen müßten w i r  
auch h i e r  a u f  unserem E r d -  
boden,  denn dann würden 
d i e  L u f t h ü l l e  und d i e  h 6 -  
h e r e n  Schichte.n d e r  S t r a -  
t o s p h a r e  d i e  f ü r  uns  a u -  
ß e r s t  g e f a h r l i c h e n  h a r t e n  
S t r a h l e n  n i c h t  a b h a l t e n .  
Wir k o n n t e n  uns kaum i n  d e r  
Sonne bewegen. s i e  würde  

uns  sozusagen  m i t  i h r e n  
S t r a h l e n  k a l t  e r w i s c h e n ,  
denn d i e  S c h ä d i g u n g  bemer-  
ken w i r  z u m i n d e s t  i n  den 
e r s t e n  b e i d e n  S tunden  kaum 
- a h n l i c h  w i e  das j a  auch 
b e i m  Sonnenbrand  l e i d e r  
h a u f i g  d e r  F a l l  i s t .  Wenn 
w i r  i h n  s p ü r e n .  i s t  es 
schon  z u  s p a t .  
Nun. d i e  L u f t h ü l l e  b e w a h r t  
uns w i e  g e s a g t  v o r  dem 
Sch l immsten .  
A n d e r  nebens tehendenGra f i k  
sehen S i e .  daß an d e r  E r d -  
o b e r f l ä c h e  - zum B e i s p i e l  
am M e e r e s s t r a n d  - von dem 
e x t r e m  s c h a d l i c h e n  u l t r a -  
v i o l e t t e n  C - L i c h t  - den 
U V C - S t r a h l e n  - n i c h t s  mehr 
an kommt. 
F ü r  d i e  U V B - S t r a h l e n  g i b t  
e s  i m  Wel l e n l  a n g e n b e r e i c h  
von 300  b i s  3 2 0  Nanometer .  
1 N a n o m e t e r  i s t  e i n  
T a u s e n d s t e l  M i l l i m e t e r .  
j e d o c h  e i n  F e n s t e r .  das 
d i e s e  d u r c h l a ß t .  
D i e  f ü r  d i e  Braunung  v e r -  

Zum A n r ü h r e n  von  lOOg zugeben u n d m i t  dem kochend- P a n t h e n o l  K ,  M e r i s t e m - E x -  
ß o d y l o t i o n :  h e i ß e n  Wasser ü b e r g i e ß e n ;  t r a k t  u n d  den  K o n s e r -  

das G l a s  zuschrauben  und v i e r u n g s s t o f f  Paraben K 
309 d e r  F e t t p h a s e  s c h m e l -  k r a f t i g  s c h ü t t e l n .  d a m i t  zugeben und s c h ü t t e l n z d a n n  
Zen. i n  e i n  S c h r a u b g l a s  s i c h  d i e  E m u l s i o n  b i l d e t ;  w e i t e r  abkühlen lassen und 
g i e ß e n .  V i t a m i n - E - A c e t a t  e twas  a b k ü h l e n  1  assen.  D- be i  Handwarme Parfümzumischen. 

Beschafiungsnachweis 
- Fa. A l tami ra .  Söckinger S t r .  7. 8130 Starnberg.  Tel.:  08151128571 
- Fa. Bergmann Kosmetik, H i n t e r d o r f  15. 3320 S a l z g i t t e r  1. Tel . :  05341160339 
Ausl ie ferungsladen i n :  3340 Wölfenbüttel-Groß-Stöckheim. Jul iusweg l a .  05331129385 
- Fa. B i o l i n e .  Hohenloherst r .  3. 7000 S t u t t g a r t  40. Tel . :  07111808798 
- Fa. B io t ruhe .  K a t h a r i n e n s t r .  29. 7300 Essl ingen.  Tel . :  07111354604 
- Fa. Brennessel. Türkens t r .  60. 8000 München 40. Te l . :  0891280303 
- Fa. Calendula. S te rk rader  S t r .  237. 4220 Dins laken 3. Tel . :  02134192739 
Aus l ie fe rungs laden  i n  4130 Moers. Wallzentrum 
- Fa. C i t y  Cosmetic. F e i l e n s t r .  2. 4800 B i e l e f e l d .  Tel . :  05211178200 
- Fa. Colimex. M o z a r t s t r .  7. 5000 Köln 1. Tel.:0221121041213 
Aus1 i e f e r u n g s l  äden i n :  
2050 Hamburg-Berged. A l t e  H o l s t e n s t r .  22 5100 Aachen 1. Alex ianergraben 9  
2370 Rendsburg, J u n g f e r n s t i e g  6  5650 Sol ingen.  Am Neumarkt 27 
3000 Hannover. Andreastr .  23 7800 Fre iburg .  S c h i f f s t r .  5  
4159 K r e f e l d .  Hochstr .  62lEcke Neumarkt 8208 Rosenheim-Kolberm., F ö r s t e r s t r . 8  
5000 Köln. Schi ldergasse 84a 8750 Aschaffenburg. Ludwigstr .  17 
- Fa. Co le t te ,  K a p i t e l s t r .  5. 2400 Lübeck, Tel . :  0451170869 
Läden i n :  2000 Hamburg. Pe te r -Marquard t -S t r .  1 
2000 Wedel. Rosengarten 6b 2300 K i e l .  K i r c h h o f a l  l e e  29 
- Concordia-Apotheke, L i s t e r  Me i le  81. 3000 Hannover. Te l .  05111629615 
- Fa. Cosmeda. Neumarkt 4, 4040 Neu8 1. Tel.:021011277212 
Aus l ie fe rungs läden  i n :  
4220 Dins laken.  A l t m a r k t  17 4005 Meerbusch. Gone l las t raße  13 
- Fa. Cosmetic-Baukasten. A r n d t s t r .  51. 4800 B i e l e f e l d .  Tel.:  05211131008 
- Cosmetix. S a l z s t r .  46 b. 4400 Münster. Tel.:  0251144662 
- Fa. C r e a t i v  Cosmetik. Bahnhofsweg 3: 8025 Unterhaching. Tel.:  08916115916 
- Fa. Du f t  & Schönheit.  Sendl inger  S t r .  55. 8000 München 2, Te1.:08912608259 
- Orogeriemarkt M ü l l e r .  Tal 23-25, 8000 München. Tel.:  0891292911 
Laden i n :  8960 Kempten. Bahnhofst r .  2  
8170 Bad Tö lz .  M a r k t s t r .  36 8972 Sonthofen. Bahnhofst r .  15 
- Fa. Hanni 's Bioshop. Achsheimer S t r .  10. 8901 Gablingen-Lützelburg. Tel.:  0823019897 
- Fa. Hobby Kosmetik. Lechhauser S t r .  3. 8900 Augsburg. Tel . :  08211155346 
Aus l ie fe rungs läden  i n :  
E r l e n s t r .  25, 8721 O i t t e l b r u n n  - P ü r t e n e r s t r .  34. 8264 Waldkrainburg 
- Fa. Hobby-Körbchen. Westend 23. 4290 Bocho l t .  Tel . :  02871142830 
Aus l ie fe rungs laden  i n :  
4270 Dorsten. Borkeners t r .  143 4350 Recklinghausen. Bochumerstr. 70 
- Fa. I n a t u r a .  F r i e d r i c h s t r .  303. 5620 V e l b e r t .  Tel . :  02051123355 
- Fa. Janson GmbH, Kaiserpassage 16. 7500 Kar l s ruhe  1, Te l . :  0721126410 
- Fa. Jasmin Kosmetik. F r i e d r i c h s t r .  1. 4000 Düsseldor f  1. Tel . :  02111378655 
- Fa. Jo joba Naturprodukte.  Bismarckstr .  5. 5900 Siegen 21. Te l . :  0271179G201 
- Fa. Kosmetik-Bazar, Wagemannstr. 3, 6200 Wiesbaden. Tel.:06111379370 
Aus l ie fe rungs laden  i n :  
2300 K i e l .  Eggerstedtst raße 1 4050 M'Gladbach.Hindenburgstr .240 
2860 Os te rho lz -Scharnb . ,K i r chens t r .  19 4402 Greven. A l t e  Müns te rs t r .  28-30 
2970 Emden. Neutorst raße 58 4420 Coesfeld. Gar tens t r .  5  
3550 Marburg. Augustinergasse 4440 Rheine. M a t t h i a s s t r .  5  



mäßig v e r t e i l t  s e i n  müs- 
sen. da d i e s e  sonst  s t a r k  
weißen. Transparent  w i r -  
ken s i e  nu r  i n  dünnster .  
g le ichmäßiger  S c h i c h t .  Um 
d i e s  zu g a r a n t i e r e n .  haben 
w i r  s i e  i n  s p e z i e l l e n  Ma- 
sch inen m i t  P f l anzenö l  zu  
e i n e r  homogenen Paste v o r -  
mischen lassen.  Diese Pa- 
s t e  l ä ß t  s i c h  besonders 
e i n f a c h  v e r a r b e i t e n .  
SoF iT i x -Pas te  b e s t e h t  aus 
Ca. 25% ummanteltem T i t a n -  
d iox id .  f e i n s t v e r t e i l  t, und 
aus P f l anzenö l  . Vor der  
Verwendung s o l l t e  d i e  Pa- 
s t e  unbed ingt  a u f g e r ü h r t  
werden. Die folgenden b e i -  
den Rezepte lassen s i ch  un- 
g laub l i ch  schnel l  anrühren. 

Sunblocker-Öl 

* 409 SoF iT i x -Pas te  
* 609 So jaö l  
* 1 - 2  Meßl. Vi tam. E- 

Ace ta t  

Zuta ten k a l t  s c h ü t t e l n .  
f e r t i g .  
Dieses 01 i s t  ohne Kon- 
servierungmonatelang h a l t -  
b a r .  wenn es küh l  und 
dunkel  g e l a g e r t  w i r d .  Es 
e n t h ä l t  ke inen Emulgator.  
w i c h t i g  f ü *  a l l e .  d i e  un-  
t e r  A l l e r g i e n  wie  z.B. 
Mal lo rca-Akne l e i d e n .  Das 
01 h a f t e t  besonders g u t  
au f  der  Haut.  

Rezept 
Sonnenszhutzöl, 0 
Lichtschutzfaktor ca.6 

* 209 SoFiT ix  Paste 
* 809 So ja-  oder Erdnußöl 
* 1 - 2  Meßl. Vi tam. E- 

Ace ta t  

Al  1  e  Zuta ten e i n f a c h  k a l t  
s c h ü t t e l n  und f e r t i g .  

RezeQt 
SoFiO Super 0- 
E i n  besonders  h a u t v e r -  
t r ä g l i c h e r  U V - F i l t e r .  der  
r e l a t i v  schwer l ös1  i c h  i s t .  
A l s  n a t ü r l i c h e s  L ö -  
sungsmi t t e l  empfehlen w i r  
R iz inus61 . 
H e r s t e l l  ung der S. F. - V o r -  
mischung . 
609 R i z i n u s ö l  und 
409 SoFiO Super 
werden au f  Ca. 120°C e r -  
h i t z t ,  b i s  a l l e s  g u t  ge- 
l ö s t  i s t .  Be i  Raumtempe- 
r a t u r  aufbewahren. Nach 
Ca. 4 Wochen kann s i e  
wieder a u s k r i s t a l l  i s i e r e n .  
Vor H e r s t e l l u n g  e i n e r  neu- 
en Sonnenschutzemulsion d i e  
S.F.-Vermischung e i n f a c h  
w i e d e r  i m  f e u e r f e s t e n  
Becherg las  e r h i t z e n .  b i s  
a l l  es ge l  Ost i s t .  Wenn S i e  
dami t  d i e  Emulsion anrüh-  
ren .  h a t  d i e s e  Ca. 3  Wochen 
l a n g  den v o l l e n  Schutz-  
f a k t o r .  danach v e r r i n g e r t  
s i c h  d i e  F i l t e r w i r k u n g  
etwas. w e i l  SoFiO Super 
beginntauszukristallisie- 
ren. 

Sonnencreme, SF 10 

Fettphase: 0 Rezept 

* 309 S.F. Vormischung 
* 159 Lamecreme 
* l o g  F l u i d l e c i t h i n  Cm 
* 309 So ja -  oder Erdnußöl 
* 10-159 V i t am in  E-Aceta t  

Wasserphase: 

* 160g d e s t .  Wasser und 
fo lgende  W i r k s t o f f e :  
* 112 Meßl. Mer is tem-Ex-  

t r a k t  
* 2  Meß1.(5-69) D-Panthe- 

n o i  75 
* e v t l .  28 T r .  Paraben K  
* e v t l .  10 T r .  Parfum 

H e r s t e l l u n g :  
Zu ta ten  der Fet tphase.  b i s  
auf V i t am in  E -Ace ta t .  i m  
feuerfestem Becherglas b e i  
70-80" C schmelzen. vom Herd 
nehmen. i n  e i n  Schraubglas 
f ü l l e n  und V i tamin  E-Acetat  
u n t e r r ü h r e n .  Dann das 
kochendheiße Wasser zu- 
gießen. Deckel sch l i eßen  
und k r ä f t i g  s c h ü t t e l n .  Wenn 
d i e  Masse etwas abgeküh l t  
i s t .  kommen Meristem-Ex- 
t r a k t  und e v t l .  Paraben 
( z u r  Konserv ierung)  h i n -  
e i n .  dann D-Panthenol . das 
n i c h t  he iße r  werden s o l l  
a l s  60°C. Parfum w i r d  b e i  
Handwarme zugefügt .  
U n k o n s e r v i e r t i s t d i e c r e m e  
n u r  Ca. 3  Tage h a l t b a r .  
I n  der  soeben erschienenen 
Neuauf lage des Hobbythek- 
buches ,,Schminken. P f l e -  
gen. schönes Haar" f i n d e n  
S i e  v i e l e  w e i t e r e  a k t u e l l e  
Sonnenschutzcremes-Rezep- 
t e  f ü r  a l l e  Gelegenhei ten. 

Aitersun-Bodylotion 

Fet tphase:  peze~t 
* 209 Lamecreme O 
* 109 Sheabut ter  
* 709 Erdnußöl 

F e r t i g e  M i l c h  (Ca. 100g):  
a )  309 der  oben genannten 

Fet tphase 
l g  (112 Meßl.) V i t am in -E -  

Ace ta t  
b )  70-809 des t .  Wasser 
C )  39 ( 1  Meßl .) D-Panthenol 75 
20 T r .  Mer i s tem-Ex t rak t  
2  T r .  Parfüm 
11 Tr .  Paraben K  

D ie  Fet tphase i m  f e u e r f e -  
s t e n  Becherglas b e i  n i e d -  
r i g e r  Temperatur au f  der 
H e r d p l a t t e  schmelzen. i n  
e i n  ve rsch l i eßba res  Glas 
a b f ü l l e n  und i m  Kühlschrank 
aufbewahren. 

antwortlicheUVA-Strahlung 
f i n d e t  i n  der  L u f t h ü l l e  
wenig Widerstand. 
L e i d e r  ha t  s i c h  i n  l e t z t e r  
Z e i t  e i n  w i c h t i g e r  
A t m o s p h ä r e n f i l t e r .  d i e  
Ozonhü l l ede r  S t ra tosphä re  
i n  etwa 20-50 K i l ome te rn  
Höhe. durch menschl iches 
Tun e r h e b l i c h  ve rsch lech -  
t e r t :  D ie  F1 uorch lorkoh len-  
Wasse rs to f f e  - abgekürz t  
d i e  FCKWs - aber auch 
Methan und andere Gase 
bed rohen  d i e  E x i s t e n z  

d ieses  .Fi l t e r s .  Wenn d i e s e  
lebensbewahrende S c h i c h t  
z e r s t ö r t  w i r d .  kommen d i e  
h a r t e n  S t r a h l e n  - a l s o  d i e  
UVB- und v i e l l e i c h t  auch 
sogar d i e  ex t rem f e i n d -  
l i c h e n  UVC-Strahlen - a u f  
d i e  E r d o b e r f l  ache durch. 
und das könnte  das Leben 
l a n g f r i s t i g  e r h e b l i c h  
b e e i n f l u s s e n .  Oie Erbsub- 
s tanz  n i c h t  nu r  von uns 
Menschen. sondern auch von 
T i e r e n  und Pf lanzen ware 
i n  Gefahr.  

Schon j e t z t  h a t  uns das 
Ozonloch e i n  wenig e inge -  
h o l t .  Wenn das auch i m  
Moment noch kaum meßbar 
i s t .  so h a t  s i c h  der  A n t e i l  
de r  UVB-Strahlen doch ge- 
s t e i g e r t .  L e i d e r  w i r d  s i c h  
d i e s  i n  der  Hautkrebs-  
s t a t i s t i  k  bemerkbar ma- 
chen. 
S t a t i s t i s c h  - und das i s t  
unsere Chance - bedeu te t  
es aber auch, d a ß d i e s  k e i n  

unen t r i nnba res  Person i i  - 
ches Sch icksa l  s e i n  muß, 
vo rausgese tz t .  w i r  s c h ü t -  
zen uns. Daß t r o t z d e m  
Sommerfreuden immer noch 
ohne Reue genießbar s i n d .  
möchten w i r  Ihnen m i t  d i e -  
se r  Hobbythek demonst r ie -  
ren. Entsprechend l a u t e t  
unser heu t i ges  Thema. 
Gerade i m  Sommer b rauch t  
der  Körper mehr V i tamine 
und M i n e r a l s t o f f e .  V i t a -  



m i n e  - und das  we iß  man 
noch  g a r  n i c h t  s o  l a n g e  - 
können sogenann te  R a d i -  
k a l e  e i n f a n g e n  und u n -  
s c h ä d l i c h  machen. D e s h a l b  
empfeh len  w i r  I h n e n .  i m  
Sommer a u f  b e s o n d e r s  
v i t a m i n r e i c h e  K o s t  z u  ach-  
t e n .  
Unsere  e r s t e n  T i p s  und  
Rezep te  so1 l e n  I h n e n  A n r e -  

gungen geben f ü r  e i n  P i c k -  
n i c k  i m  Grünen bzw. i m  
e i g e n e n  G a r t e n  o d e r  a u f  
dem Ba1 kon. 

Wenn S i e  an l a u e n  Sommer- 
abenden Gesundes gen ießen  
w o l l e n .  s c h l a g e n  w i r  e i n  
j a p a n i s c h e s  Gemüsefondue 
v o r .  Das i s t  v i t a m i n -  und 
m i n e r a l  s t o f f r e i  ch. 

Vorbereitung des D i e s e s  Rezep t  i s t  ange- 
l e h n t  an das j a p a n i s c h e  Gemüsefondues T e m p u r a - G e r i c h t ,  b e i  dem 
a l l e r d i n g s  neben Gemüse 
auch F l e i s c h  und F i s c h  
f r i t i e r t  w i r d .  
Wir empfeh len  h i e r  e i n m a l  
a u s s c h l i e ß l i c h  Gemüse. Es 
i s t  - s o  z u b e r e i t e t  - e i n  
b e s o n d e r e r  Genuß.  u n d  
g l e i c h z e i t i g  v e r s o r g e n  S i e  
s i c h  m i t  r e i c h l i c h  V i t a m i  - 
nen. 
F r i t i e r t  w i r d  en tweder  i n  

Im P r i n z i p  i s t  j e d e s  Gemü- 
se ,  das  s i c h  i n  W ü r f e l .  Gemüsefondue S t r e i f e n  o d e r  Röschen z e r -  
t e i  1  en 1  a ß t .  g u t  g e e i g n e t  . 
Möhren. K o h l r a b i ,  S e l l e -  
r i e ,  S p a r g e l ,  S c h w a r z -  
w u r z e l n .  Z u c c h i n i .  A u b e r -  
g i n e n .  a b e r  auch P a p r i k a .  
Z w i e b e l n .  K n o b l a u c h  - und 
zwar d i e  ganzen Zehen - 
Lauch.  Blumemkohl .  B r o k -  
k o l  i . F e n c h e l .  Rosenkoh l ,  
usw. ebenso w i e  P i l z e  - 
ange fangen  be im Champi-  
gnon  ü b e r  A u s t e r n p i l z .  
W a l d p i l z e n  b i s  h i n  zum 
j a p a n i s c h e n  G e s u n d h e i t s -  

i- 
-- - - 5_ 

- p i l z  S h i i t a k e .  
( --__ --L A l  1  e  Gemüse werden zu  Hau- 

e i n e m  F o n d u e t o p f  m i t  
Rechaud o d e r  b e s s e r  noch  - 
f a l l s  es d raußen w i n d i g  
i s t  - verwenden S i e  e i n e n  
r i c h t i g e n  . C a m p i n g -  
g a s k o c h e r .  Dami t  d e r  T o p f  
d a r a u f  e i n e n  s i c h e r e n  Ha1 t 
f i n d e t .  s o l l t e n  S i e  unbe-  
d i n g t  e i n  p a a r  Z i e g e l  - 
s t e i n e  um den Kocher  h e r -  
u m s t e l l e n .  A u f  k e i n e n  Fa1 1  
d a r f  d e r  T o p f  m i t  dem 
h e i ß e n  F e t t  umkippen kön-  
nen. 

s e  g r ü n d l i c h  gewaschen. 
Wenn d i e  F a h r t  zum P i c k n i c k -  
p l a t z  n i c h t  l a n g e r  a l s  2 
S tunden  d a u e r t .  können S i e  
das  Gemüse auch b e r e i t s  i n  
d e r  Küche z e r t e i l e n .  i n  
mundgerechteStÜckeschnei-  
den und  i n  S c h ü s s e l n  g u t  
v e r p a c k t  mi tnehmen.  
Nur e x t r e m  w a s s e r h a l t i g e  
F r ü c h t e  w i e  Gurken und 
Tomaten s i n d  u n g e e i g n e t .  
D i e  f r i t i e r t e n  K o h l r ö s c h e n  
sehen b e s o n d e r s  a p p e t i t -  
l i c h  aus. Wer w i l l .  kann 
s i e  nach  dem Waschen e i n -  
mal  k u r z  i n  kochendem Was- 
s e r  a u f w a l l e n  l a s s e n  
( b l a n c h i e r e n ) .  

Nun ,  d a f ü r  h a b e n  w i r  
Spi tzensonnenschutzcremes 
i n  u n s e r  Angebot  aufgenom- 
men. m i t  denen S i e  j e d e n  
gewünschten Sonnenschu tz -  
f a k t o r  s e l b s t  best immen 
k ö n n e n .  . v o m  t o t a l e n  
S u n b l o c k e r  b i s  h i n  z u r  
Creme. d i e  d i e  Braunung  
b e s c h l e u n i g t  und n a c h h a l -  
t i g e r  mach t .  
Auch f ü r  d i e  P f l e g e  nach  
dem Sonnenbad i s t  g e s o r g t  
- v i  t a m i n r e i  che  A f t e r s u n -  
m i l c h  und  -c reme h e l f e n  
I h n e n ,  d i e  Hau t  n i c h t  dem 
S o n n e n g o t t  o p f e r n  z u  müs- 

d e r t  m i t  dem neuen UV- 
F i l t e r .  M i t  S o F i T i x - P a s t e  
e r r e i c h e n  S i e  hohe L i c h t -  
s c h u t z f a k t o r e n  b i s  h i n  z u r  
B1 o c k e r w i  r k u n g .  M i t  SoFiO- 
Super  e r z i e l  en S i e  m i t  dem 
o l  i g e n  Gel L i c h t s c h u t z -  
f a k t o r e n  b i s  9 .  
Das r e i n e  01 h a t  e i n m a l  den 
V o r t e i l .  daß S i e  k e i n e n  
E m u l g a t o r  b r a u c h e n .  um 
Wasser d a r i n  u n t e r z u b r i n -  
gen. Das i s t  w i c h t i g  f ü r  
a l l e  Menschen. d i e  u n t e r  

s o g e n a n n t e r  M a l l  o r c a - A k n e  
l e i d e n ,  w e i l  s i e  Emul- 
g a t o r e n  i n  d e r  Sonne n i c h t  
v e r t r a g e n .  
Z w e i t e n s  i s t  das b1 ohne 
K o n s e r v i e r u n g s s t o f f e  s e h r  
l a n g e  h a l t b a r .  E r s t  e i n e  
Emuls ion .  d i e  auch Wasser 
e n t h ä l t ,  w i r d  a n f a l l i g  f ü r  
Keime. 

D r i t t e n s  h a f t e t  das b l  
auch g u t  a u f  d e r  H a u t .  i s t  
a l s o  r e l a t i v  w a s s e r f e s t .  

Sen. 
Zunachs t  e i n m a l  möch ten  
w i r  e i n  r e i n e s  Sonnen- 
s c h u t z ö l  empfeh len .  
F r ü h e r  g a l t  d i e  Rege l .  daß 
e i n e  Z u b e r e i t u n g  n u r  aus  
ö l  1  Os1 i chen Subs tanzen  n i e  
e i n e n  höheren  L i c h t s c h u t z -  
f a k t o r  a l s  2 - 3  e r r e i c h e n  
konn te .  Das h a t  s i c h  geän-  

S o F i T i x  i s t  d i e  Abkürzung  
f ü r  Sonnen- F i l  t e r -  T i t a n -  
d i o x i d .  D i e s e s  T i t a n d i o x i d  
i s t  s o  ze rmah len .  daß d i e  
e i n z e l n e n  P a r t i  k e l  k l  e i  - 
n e r  s i n d  a l s  d i e  W e l l e n -  
l ä n g e  des L i c h t s .  und zwar 
i n  e inem Durchmesser von 
e twa  30 Nanometer .  das 
s i n d  30mi 11 i o n s t e l  M i  11 i - 
m e t e r .  S t e l l e n  S i e  s i c h  
30 000 P a r t i k e l  a n e i n a n -  
d e r g e r e i  h t  v o r .  das e r g i b t  
knapp e i n e n  M i  11 i m e t e r .  
D i e  e i n z e l n e n  T e i l c h e n  s i n d  
a u ß e r d e m  a u c h  n o c h  
u m m a n t e l t .  

T i t a n d i o x i d ,  i n  d ü n n e r  
S c h i c h t a u f g e t r a g e n .  b l o c k t  Die 
f a s t  v ö l l i g  d i e  U V B -  und verschiedenen 
U V A - S t r a h l e n  ab.  I n  F e t t  
o d e r  Creme e i n g e a r b e i t e t .  UV'Fiker- 
l a s s e n  s i c h  d a m i t  a l s o  
h ö c h s t e  S o n n e n s c h u t z -  
f a k t o r e n  e r r e i c h e n .  O f f i -  
z i e l l  kann man b e r e i t s  
e i n e  Sonnenschutzcreme a l s  
Sun-B1 o c k e r  b e z e i c h n e n .  
wenn d e r  Sonnenschu tz fak to r  
ü b e r  1 2  1  i e g t ,  und das i s t  
b e i  d i e s e m T i t a n d i o x i d g a n z  
k l a r  d e r  F a l l .  
E i n  Prob lem l i e g t  d a r i n .  
daß d i e  P a r t i k e l  i n  dem 
s p ä t e r e n  S o n n e n s c h u t z -  
m i t t e l  g a r a n t i e r t  g l e i c h -  



trinkfertigen Limonade 

* 200ml Wasser oder Mine- 
ra lwasser  

* 2 Meßl. F r u c h t s i r u p -  
Konzen t ra t  1:40 nach Re- 
zep t  

* 2 - 3  Tab l .  L i gh t süß  HT 
* e v t l .  1 Msp. M u l t i -  

v i t a m i n p u l v e r  HT 

H i e r b e i  i s t  besonders auch 
StillesWasser.Tafe1wasser 
oder Lei tungswasser ge- 
e i g n e t .  

trinkfertig&~ruchts&geirtink 
bzw. Limonade 

* 1 F1. Wasser oder Mine- 
ra lwasse r  

* 7 Meßl. F r u c h t s i r u p -  
Konzen t ra t  1:40 

* 15-18 Tab l .  L i gh t süß  HT 
* 2Msp.Mult ivitaminpulverHT 

Nach diesen frucht igen Limo- 
naden konunenwirnunzuBitter- 
getranken und Cola. Beide 
haben einen etwas höheren 
Gehalt an Zucker bzw. Süß- 
s t o f f  a l s  d ie  Frucht1 imonaden. 

~ ~ m ~ ~ ~ ~ w ä  ke Toni~inip-Konzentrat 1:40 

und Cola * 1009 S o r b i t s i r u p  (70%ig )  
* 4 Meßl. ( 12s )  Z i t r o n e n -  

saure1 osung 
* 1 / 2  Meßl. Tonicaroma HT 

Biiteriemonsinip-Konzentrat 1:40 

E ine Mischung aus Ton i c -  
und Z i t r onen l imos i rup -Kon -  
z e n t r a t  h e r s t e l l e n .  

* lOOg S o r b i t s i  r u p  (70X ig )  
* 3 Meßl . Colaaroma HT m i t  

Phosphor- und Z i t r o n e n -  
säure,  c o f f e e i n h a l t i g .  

A l l eS i rup -Konzen t ra te1 :40  Fertige g i b t  es neuerd ings auch 

Limonaden- und b e r e i t s  f e r t i g  gemi seht Z U  

kaufen. Wir haben den F i r -  
Fwchkir~p- men. d i e d i e R o h s t o f f e z u r  

Rea l i s i e rung  der Hobbythek- 
Konzentrate Rezepte anb ie ten.  e r1  aubt  , 

nach unseren Rezepten d i e  
M'ischung vorzunehmen. 
D iese  S i r u p - K o n z e n t r a t e  
1:40 müssen zum T r i nken  
dann nur  noch entsprechend 
den Angaben z u r  , , t r i nk -  
f e r t i g e n  Verdünnung" m i t  

Farbs to f f  Zuckerkul Br oder 
* 2 - 2 1 / 2  Meßl. K inde r -  

colaaroma HT m i t  
Z i t ronensaure .  c o f f e e i n -  
und phospho rsau re f re i ,  
F a r b s t o f f  Zuckerku lör  

Trinkf.Verdünnung für Tonic, Bitter 
Lemon und Cola 

* 200ml Minera lwasser  
* 3 Meßl . Si rup-Konzentrat 1:40 
* 6 - 7  Tab l .  L i gh t süß  HT 

Für 1 Flasche: 

* 1 F1. Minera lwasser  
* 7 Meßl. Sirup-Konzentrat 1:40 
* 20-23 Tab l .  L i gh t süß  HT 

Wasser bzw. Mineralwasser 
gemischt  und m i t  L igh tsüß 
HT gesüßt werden. 

Zum Schluß kommen w i r  wohl 
auf das Wicht igste.  worauf 
man i m  Sommer achten muß: Wie 
schütze i c h  meine Haut vor zu 
s ta rke r  Sonnenbestrahlung. 
und zwar n i c h t  nur wegen des 
Sonnenbrandes, sondern auch 
wegen der Langzeitschaden: 
f r ühze i t i ges  A l te rn .  Haut- 
a l  l e r g i e n  b i s  h in  zum Krebs. 

0 e n T e i g . i n  dendieGemüse- 
stückchen vor  dem F r i t i e r e n  
getaucht  werden. können 
S i e  auch am besten i n  der  
heim1 schen Küche zubere i  - 
t e n .  

Das Rezept r e i c h t  f ü r  Ca. 
2 kg Gemüse. Nehmen S ie :  

* 1 E i g e l b  
* 2509 Mehl 
* 1 P r i s e  Backpu lver  
* 1 / 2  1 Wasser 

D ie  Zuta ten werden m i t  
einem e l e k t r i s c h e n  Rühr- 
g e r a t  g r ü n d l i c h  vermischt .  
Der Te ig  s o l l t e  n i c h t  zu 
d i c k  s e i n  - etwa so, daß e r  
l e i c h t  vom L ö f f e l  h e r -  
u n t e r l a u f t .  Wenn e r  zu 
d i c k  i s t .  dann müssen S i e  
e v t l .  noch etwas m i t  Was- 
s e r  nachverdünnen. 

Kurz vor  dem Gebrauch s o l l -  
t e n  S i e  den Te ig  nochmal 
k r a f t i g  durchrühren.  

Jeder s t e c k t  s i c h  Gemüse- 
stückchen a u f s e i n e  Fondue- 
gabe l .  t a u c h t  s i e  i n  d i e  
große T e i  gschüsse l  und 
ansch l i eßend  i n s  h e i  Re 
F e t t .  Besonders g u t  gee ig -  
n e t  s i n d  auch ho l  zerne 
Schasch l i  kspieße. a u f  d i e  
manmehrereGemüsestückchen 
spießen kann. z.B. auch 
ganze Zwiebe l  r i n g e  von 
Gemüsezwiebeln. w ie  a u f  
der  Abb i ldung zu sehen 
i s t .  
D ie  f r i t i e r t e n  Häppchen 
k u r z  a u f  e i n e  P a p i e r -  
s e r v i e t t e  legen.  dami t  das 
F e t t  a b t r o p f e n  kann. und 
dann i n  d i e  Sauce tunken.  
Davon haben S i e  nun v e r -  
schiedenezurAuswah1.Wenn 
S i e  beim japan ischen Gout 
b l e i b e n  wo1 1 en: 

Tempurasauce 

* 1 / 2  Tasse Sojasauce 
* 1 / 2  Tasse Sher ry  oder 

- Orangensaft  
* 1 E ß l .  Zucker oder 
* 4 - 5  Tab l .  L i gh t süß  HT 
* 1 - 2  ER1 . ger iebenen wei - 
ßen R e t t i c h  
* 1 Msp. f r i s c h  ger iebene 
Ingwerwurzel  
* etwas Sambal Oelek und 
* e v t l .  Knoblauch 

P rob ie ren  S i e  d i e  f e r t i g e  Fritieren 
Sauce. Schmeckt s i e  zu  
s a l z i g .  verdünnen S i e  m i t  und Essen 
2-4  ~ ß l  . Wasser oder Sa f t .  
Wei l  es f r i s c h e  Ingwer-  
wurze ln  n i c h t  immer g i b t .  
könnenSieersatzweise auch 
1 T r o p f e n  a t h e r i s c h e s  
Ingwer61 verwenden. Ingwer- 
wurzelstückchen lassen s i c h  
üb r i gens  auch e i n f r i e r e n .  
Sambal Oelek i s t  d i e s e  
h ö l l i s c h  s c h a r f e  r o t e  Pa- 
s t e  aus Chi 1 i . Man bekommt 
s i e  ü b e r a l l  d o r t .  wo es 
auch Sojasauce zu kaufen 
g i b t .  Daneben s i n d  k l  ass i  - 
sche Fonduesaucen ebenso 
geeignet wie selbstgemachte 
Ketchupsaucen. V i e l e  Re- 
zep te  dazu f i n d e n  S i e  im 
Hobbythekbuch ESSEN/Z. 

H i e r  noch e i n i g e  Saucen. 
d i e  zum Gemüsefondue be-  
sonders g u t  passen: 

* 2009 grüner  Papr ika  
* 2009 Apfe l  
* lOOg S e l l e r i e  
* lOOg Zwiebeln 
* 2009 Wasser 
* 2009 Ess ig  ( 5 % i g )  
* 159 Sa l z  
* 509 Zucker -> 



* 309 Honig 
* 1 g e s t r .  Eßl. Cu r r y  

f r i s c h e r  S c h n i t t l a u c h  
oder P e t e r s i l i e  

* 209 S tä rke  

A l l e  f r i s c h e n  Obst -  und 
Gemüsearten w ie  Pap r i ka ,  
Äp fe l  . Zwiebeln und Se1 l e -  
r i e  werden nach dem Wa- 
schen i m  U n i v e r s a l z e r -  
k l e i n e r e r  oder m i t  einem 
e l e k t r i s c h e n  Wolf  z e r k l e i  - 
n e r t  oder m i t  e i n e r  Hand- 
r e i b e  ger ieben.  Wenn S i e  
das Gemüse und das Obst 
re iben .  brauchen S i e  spä- 
t e r  k e i n e  langen Koch- 
z e i t e n .  Das i s t  n i c h t  n u r  
f ü r  d i e  E rha l t ung  von V i -  
taminen w i c h t i g .  es garan-  
t i e r t  auch e inen  f r i s c h e n  
Geschmack. 
Der ger iebene S e l l e r i e  wi r d  
zunachst m i t  dem Wasser 
Ca. 10 Min. gekocht .  Dann 
a l l e  w e i t e r e n  Zuta ten b i s  
au f  d i e  S ta rke  i n  den 
Kochtopf geben und a l l e s  
zusammen aufkochen l a s -  
sen. 
Wenn der Ketchup noch zu 
f l ü s s i g  i s t .  b i n d e t  man 
i h n  m i t  S t ä r k e  ( z . B .  
Mondamin. Maizena o.a.1. 
Diese S ta rke  r ü h r t  man 

11 vo rhe r  m i t  e i n i g e n  E ß l ö f -  

Ketchupmasse g e r ü h r t .  
So l  1  t e n  s i c h  Klümpchen 
b i l d e n .  d i e  Masse ganz 
k u r z  besonders s c h n e l l  und 
i n t e n s i v  rüh ren .  damit  S i e  
e i n e  g l a t t e  Sauce bekom- 
men. 
Wenn S i e  normalen Ess ig  
m i t  5% Säure verwenden und 
auch mindestens 2009 Ess ig  
h ine ingeben.  b l e i b t  der  
Ketchup i m  Küh l sch rank  
wochenlang h a l t b a r .  
Besonders wenn S i e  i h n  
kochendhe iß  i n  saubere 
F l a s c h e n  f ü l l e n .  
C u r r y k e t c h u p  p a ß t  auch 
v o r z ü g l i c h  zu  F i sch  und 
F l e i s c h .  Reis und Nudeln 
usw.. 

1509 Joghu r t  
* 1 Knobl auchzehe. gepreßt 
* 1 Zwiebe l .  f e i ngehack t  
* 112 TL. m i t t e l s c h .  Senf, 
* 1 / 2  TL. Zucker 

Sa l z .  Cayennepfe f fe r  
2  ER1 . Ess ig  oder Z i t r o -  
n e n s a f t  

V a r i a t i o n e n :  
* f r i s c h e .  f e i ngehack te  
K r a u t e r .  oder 
* 1 Eßl .  Tomatenmark usw. 

f e l n  Wasser an. D i e  M i -  
schung w i r d  u n t e r  k r a f t i -  Wir wünschen guten A p p e t i t  
gern Rühren m i t  einem Schnee- und v i e l  Spaß beim P i c k -  
besen i n  d i e  kochende n i c k .  

I m  Sommer s o l l t e  man aber haben d e s h a l b  f ü r  S i e  
auch r e i c h l i c h  t r i n k e n .  zuckerarme aber v i t a m i n -  
zumindest 2  b i s  3 L i t e r  r e i c h e  L imonadenrezepte  
F l ü s s i g k e i t  p r o  Tag. Wir e n t w i c k e l t .  und zwar aus 

Orangen- oder Z i t r o n e n -  
S a f t  h inzu.  das i s t  w ich-  
t i g  f ü r  den Geschmack und 
f ü r s  Auge. 
Wenn S i e  a l s  S ü ß s t o f f  han- 
d e l s ü b l i c h e  S a c c h a r i n /  
Cyclamat-Mischungen v e r -  
wenden w o l l e n .  l esen  S i e  
dazu b i t t e  S e i t e  20. 

Verdünnung für 1 Flasche 
hinkfertige Zil imonade 

1 F1 .Minera lwasser  
* 7 Meßl. L imos i rup-Kon-  

z e n t r a t  1:40 
* 15-18 Tab l .  L i gh t süß  HT 
* e v t l .  2  Msp. M u l t i -  

v i t a m i n p u l v e r  HT 
* e v t l .  1 Schuß Orangen- 

oder Z i t r o n e n s a f t .  

Das Minera lwasser  so1 1  t e  
gu t  g e k ü h l t  s e i n .  dann 
en twe ich t  beim o f f n e n  der  
Flasche weniger Kohlen- 

*lOOg A p f e l s a f t k o n z e n t r a t  
4  Meßl. (129)  Z i t r o n e n -  
saure1 bsung 50% 

* 3  Meßl. Apfelaroma HT 

* lOOg Apr i kosensa f t kon -  
z e n t r a t  
4  Meßl. (129)  Z i t r o n e n -  
säure1 ösung 50% 

* 3  Meßl .Ap r i  kosenaroma HT 

* lOOg Himbeersaftkonzen- 
t r a t  

* 4  Meßl . (129)  Z i t r o n e n -  
sau re l  6sung 50% 

* 1 112 Meßl . Himbeeraroma HT 

saure.  Gießen S i e  etwas 
Wasser ab. h a l t e n  d i e  F l a -  
sche l e i c h t  schrag. um d i e  
Ober f lache zu vergrbßern .  
und geben d i e  obengenann- 
t e n  Zuta ten 1  angsam h i n -  
e i n .  damit  n i c h t s  über -  
s p r u d e l t  . 

Bei  den nachsten Rezepten 
geben S i e  den F r u c h t s a f t  
b e r e i t s  i n  das L imos i rup -  
Konzen t ra th ine in .  und zwar 
i n  k o n z e n t r i e r t e r  Form. 
S i e  können b e i  a l l e n  Re- 

@ 
zepten d i e  Dos ierung des 
S o r b i t s i  rups  um d i e  H a l f t e  
v e r r i n g e r n .  das h e i ß t  nu r  
509 S o r b i t s i r u p  nehmen. 
aber Säure und Aroma i n  der  
angegebenen Menge. Bei der  
Verdünnung verwenden S i e  
dann nu r  d i e  H a l f t e  des 
L i m o s i r u p s - K o n z e n t r a t s .  
a l s o  200ml Wasser und 
1 Meßl . Limosirup-Konzen- 
t r a t  und L ightsüß HT. 

Schw. Johannisbeeniwp- 
Konzentrat 1:40 

Grundrezept 

* lOOg Schw. Johann isbeer -  
s a f t k o n z e n t r a t  

* 4  Meßl. (129)  Z i t r o n e n -  
sau re l  ösuns 50% 

* 2  Meßl. ~ c h w .  Johann is -  
beeraroma HT 

Kinchsiwp-Konzentrat 1:40 

lOOg K i r schsa f t konzen -  
t r a t  

* 5 -6  Meßl . Z i t r onensau re -  
l ösung  50% 

* 3 - 4  Meßl . K i  rscharoma H1 

Die Zutaten einfach zusammen-. 
rühren. der Sirup i s t  monate- 
lang ha l tbar .  e r  w i rd  i m  
Kühlschrank ge lager t .  damit 
das Aroma der Fruchtsaft-  
konzentrate n i c h t  l e i d e t .  



0 
Grundrezept 

~itruslimosiru p- 
Konzentrat l:40 

* lOOg S o r b i t s i r u p  7 0 % i g  
o d e r  
f i t r o n e 1 L i m e t t e s a f t  - 
k o n z e n t r a t  o d e r  Orangen- 
s a f t k o n z e n t r a t  o d e r  
Grapef ru i tsa f tkonzent ra t  

* 4  Meßl .  ( 1 2 9 )  Z i t r o n e n -  
s ä u r e 1  ösung 1: 1 

* 2  Meßl . Aroma: Z i t r o n e /  
L i m e t t e a r o m a  HT. o d e r  
Orangearoma HT. o d e r  
Mandar inearoma HT. o d e r  
G r a p e f r u i t a r o m a  HT 

u n b e d i n g t  w e i c h e s  Wasser 
zum B e i s p i e l  f ü r  I h r e n  Tee 
haben w o l l e n ,  dann begnü-  
gen S i e  s i c h  m i t  e i n f a c h e n  
k l e i n e n w a s s e r f i l t e r n .  Aber 
a c h t e n  S i e  d a b e i  besonders  
a u f  d i e  H y g i e n e .  
Bevor  w i r  nun zu  u n s e r e n  
e r s t e n  L imonaden-Rezepten 
kommen. möchten w i r  noch-  
mal d a r a n  e r i n n e r n ,  daß e s  
gesund i s t ,  v i e l  zu  t r i n -  
ken. 
E i n  j u n g e r  Mensch so1 l t e  
p r o  Tag - b e s o n d e r s  i m  
Sommer - m i n d e s t e n s  1 112 
b i s  2 L i t e r  F l ü s s i g k e i t  z u  
s i c h  nehmen, i m  A l t e r  muß 
d i e s  a u f  2  b i s  3  L i t e r  
e r h ö h t  werden. D i e s  s c h a f f t  
man a b e r  n u r .  wenn e inem 
d a s  G e t r ä n k  a u c h  g u t  
schmeck t .  Aber V o r s i c h t ,  
n i c h t  den T e u f e l  m i t  dem 
B e l z e b u b  a u s t r e i b e n .  Zu- 
v i e l  K a f f e e  o d e r  s c h w a r z e r  
Tee g e h t  ans Herz .  B i e r  und 
Wein an d i e  Organe w i e  
L e b e r .  B a u c h s p e i c h e l d r ü s e  
usw.. z u v i e l  süße Z u c k e r -  

l i m o n a d e n  e rzeugen  Rheu- 
ma. Hau tp rob leme.  Verdau-  
!ngsbeschwerden. K a r i e s  und 
U b e r g e w i c h t .  Das i s t  auch 
k e i n  Wunder, denn 1 112 
L i t e r  herkömml i c h e  L imo-  
nade  o d e r  auch n a t ü r l i c h e  
F r u c h t s ä f t e  o d e r  F r u c h t -  
n e k t a r  - w i e  das  so schön 
h e i  A t  - b e i n h a l t e n  f a s t  
schon  so v i e l  K a l o r i e n  w i e  
e i n  Erwachsener p r o  Tag 
i n s g e s a m t  b r a u c h t .  B l e i -  
ben.  um a u f  d i e  n ö t i g e  
F l ü s s i g k e i t s m e n g e  zu  kom- 
men. e i g e n t l i c h  n u r  noch 
M i n e r a l w a s s e r  oder  unge-  
z u c k e r t e  K r ä u t e r t e e s  ü b -  
r i g .  Das kann a u f  d i e  Dauer 
a b e r  l a n g w e i l i g  werden,  
und s o  1 a u f e n  w i r  permanent  
G e f a h r ,  v i e l  zu  wen ig  z u  
t r i n k e n .  E i n  Ausweg h e i ß t  
L i g h t - L i m o n a d e n  - s e l b s t -  
v e r s t ä n d l i c h  s e l b s t  gemix t .  

H i e r  n u r  das  e r s t e  Grund- 
r e z e p t ,  d i e  Menge r e i c h t  
aus f ü r  Ca. 3 . 5 - 4  L i t e r  
t r i n k f e r t i g e  Limonade: 

B e i  Verwendung von Z i t r o -  
n e n s a f t k o n z e n t r a t g e b e n  S i e  
noch  309 F r u c h t z u c k e r  i n  
den S i r u p .  d a m i t  e r  h a l t -  
b a r  b l e i b t .  B e i  Orangen- .  
G r a p e f r u i t -  undMandar inen-  
s a f t k o n z e n t r a t  genügen j e  
1 0  g  F r u c h t z u c k e r .  
Der S o r b i t s i r u p  o d e r  d i e  
F r u c h t s a f t k o n z e n t r a t e .  d i e  
Z i t ronensäure lösungunddas 
Aroma werden e i n f a c h  v e r -  
m i s c h t  und i n  e i n e  h y g i e -  
n i s c h  s a u b e r e  F l a s c h e  a b -  
g e f ü l l  t .  D i e s e r  L i m o s i  r u p  
i s t  m e h r e r e  Wochen h a l t  - 
b a r .  Wenn S i e  D u r s t  haben,  
b r a u c h e n  S i e  i h n  n u r  m i t  
Wasser und S ü ß s t o f f  z u  
ve rmischen .  A n s t e l l e  von 
S o r b i t s i r u p  können S i e  auch 

68%igen  Z u c k e r s i r u p  v e r -  
wenden. o d e r  f ü r  D i a b e t i -  
k e r  7 0 % i g e n  F r u c h t z u c k e r -  
S i r u p .  
Lesen S i e  dazu  b i t t e  auch 
S e i t e  12. 

* 200ml M i n e r a l w a s s e r  
* 2  Meß1.L imos i rup-Kon-  

z e n t r a t  nach  Rezept  
* 2 - 3  T a b l .  L i g h t s ü ß  HT 
* e v t l  . Mul t i v i t a m i n p u l  ver  HT 

Wenn S i e  k e i n  F r u c h t s a f t -  
k o n z e n t r a t  ve rwendet  ha-  
ben .  geben S i e  e i n e n  Schuß 

F r u c h t s a f t k o n z e n t r a t .  n a -  
t ü r l i c h e n  Fruch ta romen und 
g e g e b e n e n f a l l s  z u s ä t z l i -  
chen V i t a m i n -  und M i n e r a l  - 
s t o f f e n .  H i e r  g i l t  das 
M o t t o :  , ,Durst w i r d  e r s t  
d u r c h  d i e  H o b b y t h e k - L i m o -  
naden schön"  
Gerade b e i  G e t r ä n k e n  kau-  
f e n  v i e l e  V e r b r a u c h e r  i m -  
mer noch  k r i t i k l o s .  was 
i h n e n  d i e  Werbung a n b i e -  
t e t .  I n  D e u t s c h l a n d  werden 
Mi1  1  i a r d e n  DM f ü r  a l  k o h o l -  
f r e i e  G e t r ä n k e  ausgege- 
ben.  Abso l  u t e  W e l t m e i s t e r  
i m  Umsatz s i n d  d a b e i  d i e  
g r o ß e n  i n t e r n a t i o n a l e n  
Co1 a - K o n z e r n e .  d i e  a u f  
d i e s e n  u r s p r ü n g l i c h e n  K a f -  
f e e - E r s a t z - G e t r ä n k e n  gan-  
z e  S a f t -  und L e b e n s m i t t e l  - 
i m p e r i e n  a u f g e b a u t  haben. 
E r s t a u n l i c h .  daß s i c h  d i e  
V e r b r a u c h e r  immer w i e d e r  
d u r c h  zum T e i l  r e c h t  dumme 
Werbung k ö d e r n  1  assen.  D i e  
m e i s t e n  L i m o n a d e n -  u n d  
Co1 a - G e t r ä n k e  b e s t e h e n  
überw iegend  aus  Wasser. 
H i n z u  kommen b i s  10% Zuk-  
k e r  und a l s  Z u s ä t z e  0 . 1  b i s  
0 , 2 % Z i t r o n e n s ä u r e u n d  Spu- 
r e n  von A r o m a s t o f f e n  o d e r  
i n  A u s n a h m e f ä l l e n  auch  
F r u c h t k o n z e n t r a t e .  
D i e  Z u t a t e n  k o s t e n  p r o  
L i t e r  j e d e n f a l l s  n u r  P f e n -  
n i g e .  d a f ü r  l i e g e n  d i e  
W e r b e a u f w e n d u n g e n  umso . höher .  Wenn S i e  i n  Z u k u n f t  
I h r e  L i m o n a d e n  s e l b s t  
m i x e n ,  dann haben S i e  e s  
n i c h t  n u r  b i l l i g e r .  son-  
d e r n  w i s s e n  auch g a r a n -  
t i e r t .  was d r i n  i s t .  bzw. 
S i e  können s e l b s t  b e s t i m -  
men, was r e i n  so1 1 .  s o z u -  
sagen I h r e  i n d i v i d u e l l e  
L imonade kompon ie ren .  
Wenn S i e  wo1 1  en.  können 
S i e  auch ganz a u f  Z u c k e r  
v e r z i c h t e n .  w i e  das  m i t t -  
l e r w e i l e  i n  v i e l e n  L i g h t -  

V a r i a t i o n e n  j a  auch d i e  
G e t r ä n k e - I n d u s t r i e  t u t .  
M e i s t  s i n d  d i e  L i g h t -  
g e t r ä n k e  a b e r  noch  t e u r e r  
und manchmal s o g a r  - w i e  
m e i s t  be im C o l a - L i g h t  aus 
dem Zapfhahn - m i t  c h e m i -  
s c h e n  K o n s e r v i e r u n g s -  
s t o f f e n  d u r c h s e t z t .  Wir 
b i e t e n  I h n e n  ü b r i g e n s  e i n e  
neue.  w e s e n t l i c h  b e s s e r  
s c h m e c k e n d e  S ü ß s t o f f -  
v a r i a t i o n  an. d i e  g a r a n -  
t i e r t  k e i n e  g e s u n d h e i t l i -  
chen R i s i k e n  b i r g t .  i m  
Gegensatz zum Zucker .  Ge- 
r a d e  i m  Sommer nehmen w i r  
davon v i e l  zu  v i e l  zu  u n s ,  
ohne daß w i r  es merken ,  
denn wer d e n k t  schon .  daß 
i n  e inem G l a s  Limonade b i s  
z u  100 i n h a l t s l o s e  K a l o r i  - 
en  s t e c k e n .  D i e  m e i s t e n  0.1%-0.2% Zitronen 
A r z t e  f ü h r e n  v i e l e  Z i v i l i  - säure und Spuren von 
s a t i o n s k r a n k h e i t e n  a u f  z u  Aromastoffen oder 
hohen Zuckerkonsum z u -  Fruchtkonzentrate 
r ü c k .  / 
Wir w o l l e n  den Zucker  n i c h t  
v e r t e u f e l n .  Wenn I h n e n  
z u c k e r s ü ß e  L imonade b e s -  
s e r  schmeck t ,  können S i e  
r u h i g  dabe i  b l e i b e n .  T r o t z -  
dem haben w i r  auch I h n e n  
e i n  g e s u n d h e i t l i c h e s  P l u s  
z u  herkömml i c h e n  L imona- 
den a n z u b i e t e n .  Aus d e r  
i n h a l t s l o s e n  Z u c k e r - A r o -  
ma-Lösung. d i e  i n  den Üb- 
1 i c h e n  Limonaden d r i n  i s t ,  
machen w i r  i m  Nu e i n e n  
M u l t i v i t a r n i n t r a n k .  und  das 
o h n e e r h e b l i c h e M e h r k o s t e n .  
Apropos V i t a m i n e .  w i r m ö c h -  
t e n  noch  erwähnen.  daß w i r  
d e r e n  W i r k u n g  j a  schon v o r  
zwe i  J a h r e n  i n  e i n e r  g r o -  
ßen Sendung angesprochen  
haben. J e t z t  h a t  d i e  wohl  
angesehendsteverbraucher-  
z e i t s c h r i f t .  d e r  ,,Testu 
d e r  S t i f t u n g  W a r e n t e s t .  
d i e s e s  Thema i n  unserem 
S i n n e  a u f g e g r i f f e n .  D a r i n  

10% Zucker 

89.8% Wasser 



wurde d e u t l i c h  v e r m e r k t .  
daß V i t a m i n e  hohen S c h u t z  
v o r  Krebs  und H e r z i n f a r k t  
b i e t e n  und d a r a u f  h i n g e -  
w iesen .  daß i n s b e s o n d e r e  
d i e  V i t a m i n e  C, E  und das 
P r o v i t a m i n  A  - das B e t a -  
c a r o t i n  - e i n e  w e i t g e h e n d e  
Ze l  l s c h u t z - F u n k t i o n  a u s -  
üben,  und zwar w e i l  s i e  
k r e b s a u s l  Ösende R a d i k a l e  
e i n f a n g e n .  w e s h a l b  ü b r i  - 
gens auch d i e  von d e r  WHO. 
( W e l t g e s u n d h e i t s o r g a n i -  
s a t i o n )  empfoh lene  Tages-  
d o s i s  b a l d  v e r g r ö ß e r t w i r d .  
Das i s t  b e s o n d e r s  i m  Som- 
mer w i c h t i g .  denn d u r c h  
s t a r k e  S o n n e n e i n s t r a h l u n g  
e r h ö h t  s i c h  d e r  V i t a m i n -  

b e d a r f ,  und zwar  n i c h t  n u r  
d u r c h  d i r e k t e  E i n w i r k u n g  
a u f  d i e  Hau t .  s o n d e r n  auch. 
w e i l  S o n n e n l i c h t  h i e r  a u f  
dem Boden i m  V e r e i n  m i t  
S t i  c k o x i d e n  und  K o h l e n -  
w a s s e r s t o f f e n  h a h e r e o z o n -  
w e r t e  i n  d e r  A t e m l u f t  e r -  
z e u g t .  Ozon i s t  a b e r  e i n  
s t a r k e r  Radi  k a l  aus1 o s e r  . 
und  auch h i e r  h e l f e n  d i e  
V i t a m i n e  m i t .  
Dami t  haben w i r  wohl  a u s -  
r e i c h e n d  b e l e g t .  daß es 
s i n n v o l l  i s t .  s i c h v i t a m i n -  
r e i c h  z u  e r n ä h r e n .  Neben 
Gemüsen und F r ü c h t e n  t r a -  
gen dazu j e t z t  auch u n s e r e  
M u l t i v i t a m i n - L i m o n a d e n  
b e i .  

Natürliche Wir haben aus v i e l e n  n a -  
t ü r l i c h e n  Aromen d i e  a u s -  

Aroma~toffe HT g e s u c h t .  d i e  am g e e i g n e t -  
s t e n  e r s c h i e n e n  und am 
b e s t e n  schmeckten.  A l l e  
s i n d  s e l b s t v e r s t ä n d l i c h  
f r e i  von K o n s e r v i e r u n g s -  
s t o f f e n .  A l s  T r a g e r s t o f f  
e n t h a l t e n  s i e  W e i n g e i s t .  
d e r  d i e  B e s t a n d t e i l e  an 
n a t ü r l i c h e n  ä t h e r i s c h e n  
O len  usw. i n  Lösung h ä l t .  
S i e  würden s i c h  s o n s t  n i c h t  
i m  Wasser l a s e n  und  oben i m  
G las  schwimmen. 
H i e r  d i e  genaue B e z e i c h -  
nung d i e s e r  Aromen: 

- Z i t r o n e I L i m e t t e a r o m a  HT, 
n a t ü r l i c h e  A r o m a s t o f f e .  
i n  W e i n g e i s t  

- Orangenaroma HT, n a t ü r -  
l i c h e  A r o m a s t o f f e .  i n  
W e i n g e i s t  

- Mandar inenaroma HT. n a -  

t ü r l i c h e  A r o m a s t o f f e .  i n  
W e i n g e i s t  

- G r a p e f r u i t a r o m a  HT, n a -  
t ü r l i c h e  A r o m a s t o f f e .  i n  
W e i n g e i s t  

- A p f e l a r o m a  HT, n a t ü r l i -  
che  A r o m a s t o f f e .  i n  Wein- 
g e i s t  

- Apr i kosenaroma HT, n a -  
t ü r l i c h e  A r o m a s t o f f e .  i n  
W e i n g e i s t  

- K i  r scharoma HT, n a t ü r l  i - 
che  A r o m a s t o f f e .  i n  Wein- 
g e i s t  

- Himbeeraroma HT. n a t ü r -  
1  i c h e  A r o m a s t o f f e .  i n  
W e i n g e i s t  

- Schwarzes J o h a n n i  s b e e r -  
aroma HT, n a t ü r l i c h e  
A r o m a s t o f f e .  i n  W e i n g e i s t  

- Colaaroma HT. n a t ü r l i c h e  
A r o m a s t o f f e .  F a r b s t o f f  
Z u c k e r k u l  ö r  . m i t  
Phosphorsaureund  C o f f e i n  

- Colaaroma f ü r  K i n d e r  HT, 

Ä p f e l  s ä u r e  kommt i n  v e r -  
schiedenen F r u c h t a r t e n v o r .  
h a u p t s ä c h l i c h  a b e r  i n  sau-  
r e n  A p f e i n .  S i e  w i r k t  schwä- 
c h e r  a l s  d i e  Z i t r o n e n -  
s ä u r e .  und  d e s h a l b  muß man 
von i h r  f a s t  d i e  d o p p e l t e  
Menge nehmen. I h r  V o r t e i l  
i s t ,  daß s i e  b e s o n d e r s  g u t  
schmeck t .  D e s h a l b  empfeh-  
l e n  w i r  s i e  i n  v i e l e n  
Rezepten.  
I n  d e r  L e b e n s m i t t e l  - 

M u l t i v i t a m i n p u l  v e r  HT i s t  
e i n  w a s s e r l ö s l i c h e s  bzw. 
- d i s p e r g i e r b a r e s  M u l t i -  
v i t a m i n p r ä p a r a t ,  zusammen- 
g e s t e l l t  nach  den Empfeh- 
l u n g e n  d e r  Deu tschen  Ge- 
s e l l s c h a f t  f ü r  E rnahrung .  
Es e n t h ä l t  V i t a m i n  E, V i -  
t a m i n  B,. B,. B,. B„, d i e  
F o l s a u r e .  P a n t o t h e n a t ,  
B i o t i n  und  V i t a m i n  C. Be- 
r e i t s  200mg von d iesem 
P u l v e r  e n t h a l t e n  i n  e twa  
den T a g e s b e d a r f  e i n e s  E r -  
wachsenen. 
1 g e s t r .  Meßl ( 1 . 5 g )  = 

i n d u s t r i e  s p i e l t  s i e  e i n e  
g e r i n g e  R o l l e ,  w e i l  s i e  
v e r g l e i c h s w e i s e  t e u e r  i s t  . 
Wie b e i  d e r  Z i t r o n e n s a u r e  
kann man e i n e  1 : l  Lösung 
m i t  Wasser h e r s t e l l e n ,  
indemman z.B. 309 k r i s t a l -  
l i n e  Ä p f e l s a u r e  m i t  309 
Wasser e r h i t z t .  Von d i e s e r  
Losung verwenden S i e  dann 
j e w e i l s  d i e  d o p p e l t e  Men- 
ge ,  w i e  b e i  d e r  Z i t r o n e n -  
s a u r e l a s u n g  angegeben. 

D o s i s  f ü r  1 Woche. 
Heu te  kann man i n  Anbe- 
t r a c h t  d e r  n e u e s t e n  E r -  
k e n n t n i s s e  d u r c h a u s  d i e -  
sen e twas  e rhahen .  
2 b i s  3  M e s s e r s p i t z e n  d a -  
von i n  e i n e  F l a s c h e  L imo-  
nade h i n e i n g e g e b e n .  b r i n -  
gen b e r e i t s  d i e  D o s i s  f ü r  
e i n e n  Tag. Wenn S i e  w e n i g  
t r i n k e n .  dann kann e s  auch 
d u r c h a u s  e twas  mehr s e i n .  
F ü r  K i n d e r  b i s  8 J a h r e  - 
we i  1  d i e  w e n i g e r  w iegen  - 
r e i c h e n  e twa  1 b i s  1 112  
M e s s e r s p i t z e n .  

Äpfelsäure 

100 g enthalten folgende Vitomine: 

8 ,94 g Vitomin E-Atetot 
0 ,70 g Vitomin BI-Nitrot  DAB 
0,85 g Riboflovin OAB (E1011 lVitomin B21 
4,00 g Coltium-0-Pontothenot OAB 
9 ,00  g Nitotinsöureomid DAB 
0,90 g Vitomin B6-Hydrothlorid DAB 
0,08 g Folsöure DAB 

37,50 g L-Astorbinsöure DAB (E3001 
2,50 mg Cobolomin Ph.Eur. (Vitomin B121 

75,00 mg Biotin USP 

Wir empfeh len  M i n e r a l w a s -  
s e r .  S t i l l e s  Wasser. T a f e l  - 
Wasser o d e r  auch L e i t u n g s -  
w a s s e r .  ganz  n a c h  Ge- 
schmack. W i c h t i g  i s t .  daß 
genügend M i n e r a l  s t o f f e  i m  
Wasser e n t h a l t e n  s i n d .  
Wenn S i e  v i e l  S p o r t  b e -  
t r e i b e n ,  b r a u c h e n  S i e  auch 
n i c h t  d i e  t e u r e n  i s o -  
t o n i s c h e n  D r i n k s  zu  k a u -  
f e n .  Aber  s e l b s t  dann.  
wenn S i e  n u r  e i n f a c h  L e i  - 
t u n g s w a s s e r  v e r w e n d e n .  
h e i ß t  das  n i c h t .  daß d i e -  
ses v ö l l i g  i n h a l t s l o s  i s t .  
h a r t e s  Wasser i s t  v i e l  
gesünder  a l s  w e i c h e s .  denn 
es e n t h a l t  w e s e n t l i c h  mehr 
K a l k .  was w iederum n i c h t s  
an,&eres a l  s  Ca1 c i  umsa lze  

s i n d ,  d i e  i m  Wasser u n -  
s i c h t b a r  g e l o s t  vorkom- 
menden. Ca1 c i  um i s t  außer - 
gewöhn1 i ch w i c h t i g  f ü r  
u n s e r e n  Knochenaufbau,  und  
w i r  b e n ö t i g e n  davon p r o  
Tag m i n d e s t e n s  1 Gramm. I n  
e inem L i t e r  h a r t e s  L e i -  
tungswasser  kannen b e r e i t s  
b i s  zu  130mg e n t h a l t e n  
s e i n .  Ganz abzu lehnen  s i n d  
z e n t r a l e  W a s s e r e n t h a r -  
t u n g s a n l a g e n ,  d i e  i m  ü b r i  - 
gen auch h a u f i g  h y g i e n i s c h e  
Prob leme b r i n g e n .  Es i s t  
zwar r i c h t i g .  daß d e r  K a l k  
den Rohren,  V e n t i l e n  und 
Hähnen i m  L a u f e  d e r  Z e i t  
P rob leme mach t ,  aber  das 
s o l l t e  uns u n s e r e  Gesund- 
h e i t  Wert  s e i n .  Wenn S i e  

Wasser zum 
Verdünnen des 
Limosirups 



Acesulfam 

Zitronen- 
säurelösung 

P h e n y l a l a n i n  m i t  d e r  Nah- 
r u n g  aufgenommen w i r d .  
d e s t o  s t a r k e r  s i n d  d i e  
a u f t r e t e n d e n  Schäden. D i e s e  
Menschen müssen d a h e r  i h r e  
Z u f u h r  an P h e n y l a l a n i n  aus  
a l l e n  N a h r u n g s m i t t e l n  e i n -  
Schranken .  Dazu gehoren  
u .a .  auch M i l c h  und  M i l c h -  
e rzeugn isse .Menschen .  d i e  
u n t e r  d i e s e r  K r a n k h e i t  
l e i d e n .  w i s s e n  das  i n  d e r  
Regel und  so1 l t e n  i n  jedem 
Fa1 1  auch Aspar tam me iden .  
Aspar tam w i r d  neben d e r  
V e r w e n d u n g  a l  s  T a f e l  - 
s ü ß s t o f f u n d  S ü ß u n g s m i t t e l  
i m  H a u s h a l t  zum Süßen v e r -  

Wie e r w a h n t .  w i r d  i m  K ö r -  
p e r  n i c h t  u m g e w a n d e l t .  
s o n d e r n  u n v e r a n d e r t  d u r c h  
d i e  N i e r e n  w i e d e r  ausge-  
s c h i e d e n .  
A c e s u l f a m  i s t  e twa  1 3 0 -  
b i s  200mal süßer  a l s  Zuk-  
k e r .  Der u n t e r e  Wer t  g i l t  
f ü r  h ö h e r e  K o n z e n t r a t i o -  
nen.  
I n  höheren  K o n z e n t r a t i o -  
nen h a t  es e i n e n  b i t t e r e n  
Nachgeschmack. D i e  Süße 
i s t  ä h n l i c h  w i e  b e i m  
S a c c h a r i n  e t w a s  h a r t .  Des-  
h a l b  i s t  d i e  K o m b i n a t i o n  

Z i t r o n e n s a u r e  kommt a l s  
F r u c h t s ä u r e  h a u p t s a c h l i c h  
i n  Z i t r u s f r ü c h t e n  v o r  und  
h a t  d a h e r  i h r e n  Namen. I m  
m e n s c h l i c h e n  O r g a n i s m u s  
s p i e l t  s i e  e i n e  w i c h t i g e  
R o l l  e. 
Z i t r o n e n s a u r e  w i r d  o f t  
a n s t e l l e  von Z i t r o n e n s a f t  
o d e r  E s s i g  zum Sauern von 
L e b e n s m i t t e l n  v e r w e n d e t .  
B e i  d e r  H e r s t e l l u n g  von 
G e t r a n k e n ,  wo s i e  s t e t s  
den Fruch tgeschmack  u n -  
t e r s t ü t z t .  b r a u c h t  man s i e  
i n  k o n z e n t r i e r t e r  Form. 
Man n immt dann k r i s t a l l i n e  
Z i t r o n e n s a u r e .  S i e  i s t  

s c h i e d e n s t e r  S p e i s e n  und 
G e t r a n k e  verwendet .  v o r  
a l l e n  D i n g e n  b e i  d e n -  
j e n i g e n .  d i e  b e i  d e r  
Z u b e r e i t u n g  n i c h t  z u  l a n g e  
u n d  z u  s t a r k  e r h i t z t  w e r -  
den müssen, w i e  b e i  s p i e l s -  
w e i s e  M ü s l i  , C o r n f l a k e s ,  
G e t r ä n k e .  S a f t e .  Pudd ing ,  
G e l a t i n e .  Bonbons. Kau- 
gummi . S p e i s e e i s .  a l  k o -  
h o l  f r e i e  G e t r ä n k e  und e t -  
l i c h e  S ü ß i g k e i t e n .  F ü r  
Marmeladen und  Ge lees  i s t  
e s  - w i e  schon g e s a g t  - n u r  
dann g e e i g n e t .  wenn s i e  
n u r  k u r z e  Z e i t  e r h i t z t  
werden .  

m i t  A s p a r t a m  b e s o n d e r s  
e m p f e h l e n s w e r t  f ü r  den 
g u t e n  Geschmack. w i e  S i e  
das  b e i  L i g h t s ü ß  HT f i n -  
den.  
A c e s u l f a m  i s t  k o c h -  und 
b a c k f e s t .  
A c e s u l f a m  i s t  f ü r  D i a b e t i -  
k e r  g e e i g n e t .  k a l o r i e n -  
f r e i  und zahnschonend.  
Es i s t  e m p f e h l e n s w e r t  zum 
Süßen von  K a f f e e .  Tee und 
F r u c h t s a f t e n .  a b e r  auch 
zum Z u b e r e i t e n  von Des- 
s e r t .  Pudd ing .  S p e i s e e i s  
USW.  

w a s s e r l o s l  i c h ,  und man kann 
s i e  i m  V e r h ä l t n i s  1: l  m i t  
Wasser a u f g e l o s t  zugeben.  
d a m i t  s i e  s i c h  b e s s e r  v e r -  
t e i l t .  
D i e s e  w ä s s r i g e  Lösung i s t  
s e h r  1  ange h a l t b a r  und 
l ä ß t s i c h t r o p f e n w e i s e o d e r  
i m  M e ß l ö f f e l  d o s i e r e n .  D i e  
Lösung i s t  s e h r  l a n g e  h a l t -  
b a r .  S i  e  w i r d  f o l  genderma- 
Ben h e r g e s t e l l t :  
* 309 k r i  s t .  Z i t r o n e n s a u r e  
* 309 Wasser 

B e i d e  Subs tanzen  i m  f e u e r -  
f e s t e n  B e c h e r g l a s  e r h i t -  
zen .  b i s  a l l e s  g e l ö s t  i s t .  

n a t ü r l i c h e  A r o m a s t o f f e .  
F a r b s t o f f  Z u c k e r k u l ö r ,  
m i t  . Z i t r o n e n s a u r e .  
c o f f e i n f r e i  

- Ton ica roma HT. n a t ü r l i -  
che A r o m a s t o f f e .  i n  Wein- 
g e i s t .  c h i n i n h a l t i g  

A u f  Grund d e r  neuen EG- 

R i c h t l i n i e n  s i n d  d i e  
I n h a l t s s t o f f e  d e r  Aromen 
d e k l a r i e r t .  Ach ten  S i e  be im 
K a u f  d e r  Aromen a u f  den 
Z u s a t z  ,,HTU. d a m i t  S i e  
n i c h t  a n d e r e  Aromen kau-  
f e n ,  d i e  m i t  u n s e r e n  
D o s i e r u n g s a n g a b e n  n i c h t  
ü b e r e i n s t i m m e n .  

1 

S i e  werden h e r g e s t e l l  t aus 
n a t ü r l i c h e m  F r u c h t s a f t ,  dem 
u n t e r  Vakuum b e i  schonen-  
den Tempera tu ren  (60°C) 
e i n  g r o ß e r  T e i l  des Was- 
s e r s  e n t z o g e n  w i r d .  Da- 
d u r c h  e n t s t e h t  e i n e  hohe 
T r o c k e n s u b s t a n z  von Ca. 
65%. d i e  h a u p t s ä c h l i c h  aus 
n a t ü r l i c h  i m  F r u c h t s a f t  
e n t h a l t e n e m  Z u c k e r  u n d  
F r u c h t s a u r e n  b e s t e h t .  D i e  
F r u c h t s a f t k o n z e n t r a t e s i n d  
etwa e i n  h a l b e s  J a h r  h a l t -  
b a r ,  s o l l e n  a b e r  u n b e d i n g t  
i m  K ü h l s c h r a n k  g e l a g e r t  
werden,  um Aromaeinbußen 
z u  verme iden .  
Wenn S i e  d i e  F r u c h t s a f t -  
k o n z e n t r a t e  e i n f a c h  m i t  
L e i t u n g s w a s s e r  r ü c k -  
ve rdünnen .  e r h a l t e n  S i e  
t r i n k f e r t i g e  F r u c h t s ä f t e .  
Daraus l a s s e n  s i c h  ü b r i -  
gens h e r v o r r a g e n d e  Ge lees  
m i t  Z u c k e r a u s s t a u s c h -  
s t o f f e n  und  S ü ß s t o f f  h e r -  
s t e l l e n .  z.B. Himbeergelee.  
Schwarzes  J o h a n n i s b e e r -  
g e l e e  usw. 
Rezep te  dazu  f i n d e n  S i e  i m  
Hobby thekbuch  ,,Süßigkei - 
t e n  m i t  und ohne Z u c k e r "  
H i e r  d i e  Verdünnung f ü r  
d i e  v e r s c h i e d e n e n  Konzen- 
t r a t e :  

S o r b i t s i r u p  7 0 % i g  g i b t  es 
f e r t i g  z u  k a u f e n ,  kann 
a b e r  auch s e l b s t  g e k o c h t  
werden:  
* 7 0 g S o r b i t  (ohne S ü ß s t o f f -  

- lOOg A p f e l  s a f t k o n z e n t r a t  Ft'lJchkOft- 
+ 4509 Wasser 
= 5509 A ~ f e l s a f t  konzentrate 

- lOOg Äpri k o s e n s a f t k o n z .  
+ 3009 Wasser 
= 4009 A p r i  k o s e n s a f t  

- 1509 K i r s c h s a f t k o n z e n t r a t  
+ 3009 Wasser 
= 4509 K i r s c h s a f t  

- lOOg H i m b e e r s a f t k o n z .  
+ 7009 Wasser 
= 8009 H i m b e e r s a f t  

- lOOg Schwarzes J o h a n n i s  
b e e r s a f t k o n z e n t r a t  
+ 3809 Wasser 
= 4809 Schwarzer  
Johann i  s b e e r s a f t  

Außerdem g i b t  es n o c h  
O r a n g e n f r u c h t s a f t k o n z e n -  
t r a t  und G r a p e f r u i t s a f t -  
k o n z e n t r a t .  
M i t  d i e s e n  F r u c h t s a f t -  
k o n z e n t r a t e n  l a s s e n  s i c h  
auch h e r v o r r a g e n d e  F r u c h t -  
s a f t l i  k B r e  h e r s t e l l e n .  
Rezep te  dazu f i n d e n  S i e  i m  
neuen Hobbythekbuch ,,Trin- 
ken und gen ießen" ,  das i m  
n a c h s t e n  J a h r  e r s c h e i n t .  

I n  d iesem H o b b y t i p  empfeh- 
l e n  w i r  d i e  F r u c h t s a f t -  
k o n z e n t r a t e  z u r  H e r s t e l -  
l u n g  von L i m o s i r u p  m i t  
v i e l  F ruch tgeschmack .  

z u s a t z )  und Sorbitsirup 
~~ . 

* 30g Wasser k u r z  zum 70%ig 
S i e d e n  b r i n g e n .  b i s  s i c h  
d e r  S o r b i t  g e l o s t  h a t  und  
Res tke ime i m  Wasser g a r a n -  



t i e r t  z e r s t ö r t  s i nd .  
S o r b i t  h a t  d i e  p h y s i k a l i -  
s c h e B e s o n d e r h e i t . d a ß s i c h  
d i e  Losung sehr  s t a r k  ab- 
k ü h l t .  und desha lb  müssen 
S ie ,  um den S o r b i t  ganz- 
1  i c h  g e l ö s t  zu bekommen, 
e r h i t z e n .  Am besten t u n  
S i e  das i n  einem f e u e r f e -  
s t e n  250ml Becherg las .  w ie  
S i e  es von de r  Cremeher- 
s t e l l  ung kennen. Heizen 
S i e  es entweder i n  de r  
M i k r o w e l l e  oder a u f  de r  
H e r d p l a t t e  a u f .  Es e n t -  
s t e h t  e i n  S o r b i t s i r u p ,  der  
s i c h  a h n l i c h  w ie  Zucker -  
s i r u p  auch ohne Kon- 
s e r v i e r u n g s s t o f f e  p r a k -  
t i s c h  unbegrenzt  h a l t .  
Wenn d i e  Lösung au f  Hand- 

wärme abgeküh l t  i s t .  kom- 
men d i e  Aromasto f fe  h inzu ,  
entsprechendden Limosirup- 
Rezepten ab S e i t e  24. 
S o r b i t  i s t  e i n  Zuckeraus- 
t a u s c h s t o f f .  der  n a t ü r -  
l i c h  i n  e i n i g e n  Obstsor ten 
vorkommt. Er i s t  f ü r  D ia -  
b e t i k e r  g e e i g n e t  ( 1 2 9  
S o r b i t  = 1 B r Q t e i n h e i t )  
und schmeckt n u r  h a l b  so 
süß w i e  Zucker,  außerdem 
schon t  e r  d i e  Zahne. I n  
größeren Mengen (50-709)  
kann e r  abführend w i r ken .  
Wer S o r b i t  desha lb  n i c h t  
mag. kann a u f  d i e  g l e i c h e  
Weise e i n e n  S i r u p  aus 
F ruch tzucke r  kochen. Auch 
e i n  S i r u p  aus normalem 
Hausha l tszucker is tmög l ich :  

G~ndrezept für * 650g zucker 
* 3509 Wasser 

Zuckersirup: 
Normaler Hausha l tszucker  
w i r d  e i n f a c h  i m  o f f enen  
Kochtopf  m i t  Wasser u n t e r  
Rühren aufgekocht.  b i s  s i c h  
d e r  Zucker  v o l l s t a n d i g  
a u f g e l o s t  h a t .  Dabe i  
ve rkoch t  etwas Wasser und 

de r  f e r t i g e  Zuckers i  r u p  
e n t h a l t  dann etwa 68% Zuk- 
k e r .  I n  diesem Mischungs- 
v e r h a l  t n i s  i s t  d i e  Lösung 
sehr  l ange  h a l t b a r ,  etwa 
w i e  Marmel ade. 

F ü l l e n  S i e  den Zuckers i  r up  
noch he iß  m i t  dem T r i c h t e r  
i n  e i n e  Flasche. 

b i s h e r  üb1 i c h e n  
Süßrtoffe F ? i s s i g s ü ß s t o f f  a u f  der  

Bas i s  von Sacchar in  und 
Cyclamat g i b t  es u n t e r  
v i e l e n  Markennamen zu kau- 
f en .  So fe rn  S i e  s i c h  an d i e  
von de r  Weltgesundhei  t s -  
o r g a n i s a t i o n  - de r  WH0 - 
empfohlenen Tages-Wer te  
h a l t e n .  s i n d  k e i n e r l e i  
g e s u n d h e i t l i c h e  B e e i n -  
t r ä c h t i g u n g e n  zu b e f ü r c h -  
t e n .  D ieser  Tageswert be-  
t r a g t  beim Sacchar in  2.51119 
und beim Cyclamat l l m g  p r o  
K i  1  ogramm Korpergewi c h t  . 
D ies  bedeu te t  aber ,  daß 
d i e  e i n g e s e t z t e  Menge d i e -  

s e r  Süßs to f f e  eng begrenzt  
i s t .  Und wenn S i e  damit  
a u s s c h l i e ß l i c h  süßen wür- 
den, h a t t e n  S i e  l e i c h t  d i e  
empfohleneTagesdosis Über- 
s c h r i t t e n .  Schon e i n  L i t e r  
Limonade m i t  d i e s e r  M i  - 
schung gesüßt,  ü b e r t r i  f f t  
b e i  einem 60 kg schweren 
Menschen den ADI -Wert  um 
30%. 
Diese Süßs to f f e  eignen s i c h  
desha lb  weniger f ü r  Ge- 
t r ä n k e .  sondern eher f ü r  
K a f f e e  und Tee. oder u n t e r  
Umstanden auch f ü r  Marme- 
l a d e n  und e ingemachtes  
Obst.  

Verdauung i n  so ge r i ngen  
Mengen f r e i g e s e t z t ,  daß 
ke ine r1  e i  n e g a t i v e  Aus- 
wirkungen zu b e f ü r c h t e n  
s i n d .  Methanol kommt auch 
i n  v i e l e n  anderen Lebens- 
m i t t e l n  vo r .  z.B. i n  Obst.  
i n  Sa f ten  und v o r  a l l e m  
aber i n  a l k o h o l i s c h e n  Ge- 
t r anken ,  insbesondere  i m  
Ro twe in .  abe r  auch i n  
Schnaps. Whisky. Cognac 
USW. 

Da Aspartam ve rdau t  werden 
kann. kann man i h n  nu r  a l s  
k a l  o r i e n a r m e n  S ü ß s t o f f  
bezeichnen. a l l e r d i n g s  i s t  
d i e  f r e i g e s e t z t e  K a l o r i e n -  
menge so g e r i n g ,  daß s i e  
ve rnach lass igba r  i s t .  E ine  
w i n z i g e  Menge Aspa r tammi t  
e i n e r  Zehnte l  K a l o r i e  ha t  
d i e  Süßk ra f t  von einem 
T e e l ö f f e l  Zucker m i t  16 
K i l o k a l o r i e n .  
D ie  Süßk ra f t  von Aspartam 
i s t  etwa 200mal süßer a l s  
Zucker.  D ie  Süße i s t  etwas 
waßr ig  und n i c h t  so h a r t  
w i e  beim Sacchar in  und 
Cyclamat. I n  der  Regel 
w i r d  s i e  a l s  r e c h t  ange- 
nehm. a l s  v o l l e  Süße emp- 
funden. Der b i t t e r e .  s e i -  
f i g e  o d e r  m e t a l l i s c h e  
Nebengeschmack i s t  sehr  
wenig ausgepragt.  A l l e r -  
d i ngs  w i r k t  d i e  Süße r e c h t  
anha l t end  i m  V e r g l e i c h  zu  
Zucker.  
Da Aspartam aus E iwe iß-  
b a u s t o f f e n  bes teh t .  i s t  es 
n i c h t  h i t z e b e s t ä n d i g .  D ie  
Süßk ra f t  kann b e i  Produk- 
t e n ,  d i e b e i  der Zuberei tung 
s t a r k e r  H i t z e  ausgesetz t  
s i n d .  e r h e b l i c h  abnehmen. 
Eine k u r z f r i s t i g e  Erh i tzung 
( 1 - 2  M inu ten ) .  z.B. b e i  
der  K o n f i t ü r e h e r s t e l l u n g ,  
b r i n g t  a l l e r d i n g s  n u r  we- 
n i g  S ü ß k r a f t b e e i n t r ä c h -  
t i g u n g .  

Außerdem kann Aspartam 
durch Enzyme und Sauren. 
d i e  i n  den Lebensmi t t e l n  
vorkommen. m i t  de r  Z e i t  
abgebaut werden, was eben- 
f a l l s m i t  e i n e r  Reduzierung 
!er S ü ß k r a f t v e r b u n d e n i s t .  
Uber Zei t raume von 3 b i s  6 
Monaten i s t  d i e s e r  Süß- 
k r a f t v e r l u s t  kaum zu be- 
merken. Aspartam i s t  f ü r  
Di  a b e t i  ke r  gee ignet .  Sol 1  - 
t e n  schwangere oder s t i l -  
lende Frauen b e i  den ande- 
ren  Süßs to f f en  Bedenken 
haben, konnen S i e  b e i  
Aspartam d i e s e  v ö l l  i g  a u f  - 
geben. denn es bes teh t  j a  
aus Grundsubstanzen. d i e  
man auch i n  der  t a g l i c h e n  
Nahrung f i n d e t .  
Trotzdem g i b t  es e ine  k l e i n e  
Einschrankung i n  de r  An- 
wendung f ü r  Personen, d i e  
m i t  d e r  s e l t e n e n  E r b -  
k rankhe i t  ,.PhenylketonurieM 
(PKU) geboren wurden. D ie -  
se Menschen haben d i e  Fa- 
h i g k e i t  zum Abbau der  e i -  
g e n t l i c h  lebensnotwendigen 
Aminosaure P h e n y l a l a n i n  
v e r l o r e n .  D ie  Fo lge des 
g e s t o r t e n  Abbauweges i s t  
zum e inen  d i e  Anhaufung 
von Pheny lana l i n  i m  B l u t  
und zum zwei ten d i e  unge- 
nügende B indung  d e r  
Aminosaure Ty ros in .  d i e  
dem Körper zum Aufbau von 
Hormonen und F a r b s t o f f e n  
d i e n t .  D i e  hohe Konzentra- 
t i o n  von Pheny la lan in  irn 
B l u t  s t ö r t  das Gle ichge-  
w i c h t  de r  verschiedenen 
Aminosauren und anderer  
w i c h t i g e r  B l u t b e s t a n d t e i  - 
l e .  Wird d i e  K rankhe i t  
n i c h t  e r kann t .  kommt es zu  
Feh lentwick lungen des Ner-  
vensystems. d i e  s i c h  u.a. 
i n  e i n e r  schwerwiegenden 
Schädigung des Gehirns be-  
merkbar machen. Je mehr 



Saccharin S a c c h a r i n  i s t  Ca. 300-  b i s  
500mal süßer  a l s  Zucker .  
j e  nach  K o n z e n t r a t i o n .  Der 
h a h e r e  Wer t  g i l t  - w i e  b e i  
a l l e n  S ü ß s t o f f e n  - e h e r  
f ü r  schwache K o n z e n t r a -  
t i o n e n .  d e r  n i e d r i g e  f ü r  
hohe. 
I n  hoheren  K o n z e n t r a t i o -  
nen h a t  e s  e i n e n  l e i c h t  
b i t t e r e n  Nachgeschmack. D i e  
Süße i s t  außerdem e twas  
h a r t . S a c c h a r i n  i s t  koch-  
f e s t  und w e i t g e h e n d  b a c k -  
f e s t .  n u r  b e i  s e h r  hoch 
e r h i t z t e n  k l e i n e n  P l ä t z -  
chen kann s i c h  d i e  Süß- 
k r a f t  ewas abschwächen. 
S a c c h a r i n  i s t  f ü r  D i a b e t i -  
k e r  g e e i g n e t .  Es i s t  
k a l  o r i e n f r e i  u n d  z a h n -  

schonend .  
S a c c h a r i n  h a t  z . Z t .  d i e  
g r o ß t e  A n w e n d u n g s b r e i t e  
a l l e r  S ü ß s t o f f e  und w i r d  
neben d e r  Verwendung a l s  
T a f e l s ü ß e u n d  Süßungsmi t te l  
i m  H a u s h a l t  i n  f a s t  a l l e n  
k a l  o r i e n r e d u z i e r t e n  süßen 
Nahrungs-  und  Genußmit -  
t e l n  e i n g e s e t z t .  w i e  i n  
G e t r ä n k e n ,  S p e i s e e i s .  
M i l c h p r o d u k t e n .  Bonbons. 
P r a l i n e n ü b e r z u g s m a s s e n .  
Schoko lade ,  Kaugummis usw. 
a b e r  auch i n  Marmeladen 
und K o n f i t ü r e n  s o w i e  i n  
Zahnpas ten  und  Mundwaser. 
D e s h a l b  w i r d  es i n  han-  
d e l  s ü b l  i chen M i s c h u n g e n  
m e i s t  m i t  Cyc lamat  kombi - 
n i e r t .  

Cyc lamat  i s t  Ca. 40mal Cyclamat suber  - a l s  Zucker .  d a m i t  
i s t  es von  den v o r g e s t e l l -  
t e n  S ü ß s t o f f e n  d e r j e n i g e  
m i t  d e r  g e r i n g s t e n  Süß- 
k r a f t .  
S e i n e  Süße i s t  e twas  h a r t  
und w i r k t  l ä n g e r  nach  a l s  
Z u c k e r ,  s e i n  Nachgeschmack 
i s t  a b e r  w e n i g e r  b i t t e r  
a l s  be im S a c c h a r i n .  E r  
v e r s c h w i n d e t  g ä n z l i c h  i n  
K o m b i n a t i o n  m i t  S a c c h a r i n  
bzw. A c e s u l f a m  ( s y n e r -  
g e t i s c h e  W i r k u n g ) .  
C y c l a m a t  i s t  k o c h -  und  

b a c k f e s t . E s  i s t  f ü r  D i a b e -  
t i  k e r  g e e i g n e t .  k a l  o r i e n -  
f r e i  und zahnschonend.  
Wie e r w ä h n t .  i s t  Cyc lamat  
v o r  a l l e n  D ingen  i n  Kombi - 
n a t i o n  m i t  S a c c h a r i n  i m  
Handel  e r h ä l t l i c h .  I n  Zu- 
k u n f t  w i r d  es auch m i t  
a n d e r e n  S ü ß s t o f f e n  komb i -  
n i  e r t .  
Angebo ten  w i r d  e s  i n  Ta-  
b l e t t e n .  i n  P u l v e r -  und i n  
f l ü s s i g e r  Form. Am h ä u f i g -  
s t e n  i n  d e r  K o m b i n a t i o n  
10% S a c c h a r i n  u n d  90% 
Cyc lamat .  

Aspartam Aspar tam e n t h ä l t  Amino-  
s ä u r e n ;  das s i n d  d i e G r u n d -  
b a u s t e i n e  des E i w e i ß .  F ü r  
d i e  F a c h l e u t e :  es b e s t e h t  
aus e i n e r  K o m b i n a t i o n  von  
A s p a r a g i n s ä u r e  und Pheny-  
1 a l  a n i n .  D i e s e  Aminosäuren 
kommen i n  f a s t  a l l e n  
e i w e i  Aha1 t i g e n  Nahrungs-  
m i t t e l n  n a t ü r l i c h  v o r ,  s o  
z.B.  i n  F l e i s c h ,  i n  Ge- 
t r e i d e .  i n  M i l c h p r o d u k t e n .  

i n  Gemüse usw. W e i l  das s o  
i s t .  kann es vom O r g a n i s -  
mus i m  Gegensa tz  z u  den 
a n d e r e n  S ü ß s t o f f e n  auch 
v e r d a u t  werden.  Es z e r -  
f ä l l t  i n  d i e  G r u n d -  
b e s t a n d t e i l e  P h e n y l a l a n i n  
und  A s p a r a g i n s ä u r e  s o w i e  
g e r i n g e  Spuren M e t h a n o l .  
Methano l  i s t  i m  P r i n z i p  
e i n e  g i f t i g e  S u b s t a n z .  
j e d o c h  w i r d  e s  b e i  d e r  

Gerade w e i l  w i r  j a  mehr 
L imonaden t r i n k e n  w o l l e n ,  
haben w i r  nach  anderen  
S ü ß s t o f f e n  Ausschau g e -  
h a l t e n .  A u s g e r e c h n e t  d i e  
E u r o p ä i s c h e  G e m e i n s c h a f t  
h a t  uns b e i  d e r  Suche 
g e h o l f e n .  denn s i e  h a t  
g e r a d e  e r s t  e i n e n  S ü ß s t o f f  
m i t  Namen Acesu l  fam nach  
1 0 j ä h r i g e n  P r ü f u n g e n  zuge-  
l a s s e n .  b e i  dem nun a l l e  
g e s u n d h e i t l i c h e n  Bedenken 
ad a c t a  g e l e g t  werden kon-  
nen. Obwohl s e h r  v o r s i c h -  
t i g  bemessen. kann man 
davon a u f  Z u c k e r  b e r e c h n e t  
etwa s iebenmal  mehr p r o  
Tag z u  s i c h  nehmen a l s  vom 
Cyc lamat .  Das e r g i b t  Men- 
gen. d i e  e inem Z u c k e r -  
gewi  c h t  z w i s c h e n  180 und 
250 g  e n t s p r e c h e n .  Noch 
haher  l i e g t  d i e s e r  Tages-  
w e r t  b e i  dem z w e i t e n  Süß- 
s t o f f .  den w i r  e i n s e t z e n .  
dem sogenannten  Aspar tam.  
Auch d i e s e r  i s t  v a l l i g  
u n b e d e n k l i c h .  Es g i b t  a l -  
l e r d i n g s  e i n e  Ausnahme. 
und zwar f ü r  Menschen. d i e  
den E i w e i ß s t o f f  P h e n y l a l a -  
n i n  n i c h t  v e r t r a g e n .  Das 
i s t  a b e r  h o c h s t e n s  e i n e r  
von 1 0  000.  D i e s e  Menschen 
w i s s e n  g a r a n t i e r t  d a r ü b e r  
B e s c h e i d .  denn s e i t  i h r e r  
K i n d h e i t  müssen s i e  z .B .  
auch Mi 1  c h e r z e u g n i s s e  mei  - 
d e n ,  i n  d e n e n  d i e s e  
Aminosäure  e b e n f a l l s  e n t -  
h a l t e n  i s t .  
Vom Aspar tam konnen S i e  
ohne Bedenken p r o  Tag - 
umgerechne t  i n  Zucker  - 
s o g a r  500 - 6509 Z u c k e r -  
v e r g l e i c h s m e n g e  z u  s i c h  
nehmen. Wer kann s o v i e l  
Süßes schon  essen?  
Aspar tam w i r d  b i s h e r  u n t e r  
dem Namen N u t r a  Sweet und 
C a n d e r e l  g e f ü h r t  und b e i -  
s p i e l  swei  s e  i n  Tab1 e t t e n  
v e r t r i e b e n .  L e i d e r  s i n d  

d i e  a b e r  n i c h t  b i l l i g .  Das 
b r a u c h t  d i e  H o b b y t h e k -  QghbÜß H'T 
zuschauer  a b e r  n i c h t  z u  
s t ö r e n ,  denn w i r  b i e t e n  
I h n e n  e i n e  a n d e r e  Lösung 
an. Einmal  i s t  u n s e r  V o r -  
s c h l a g  f ü r  S i e  e r h e b l i c h  
p r e i s w e r t e r .  aber  das i s t  
g a r  n i c h t  das E n t s c h e i d e n -  
de .  w i c h t i g e r  i s t .  daß 
s i c h  Aspartam und Acesu l fam 
ganz t o l l  e rganzen .  S i e  
ergeben g e r a d e z u e i n e i d e a -  
l e  Süße. d i e  i m  P r i n z i p  vom 
Zucker  n i c h t  mehr zu  u n -  
t e r s c h e i d e n  i s t  - k e i n  
b i t t e r e r  Nachgeschmack,  
k e i n e  z u  v o r d e r g r ü n d i g e  
Süße. 
L e i d e r  g i b t ' s  d i e s e  M i -  
schung i n  T a b l e t t e n  ge-  
p r e ß t  noch  n i c h t  i m  d e u t -  
schen L e b e n s m i t t e l  handel  . 
i m  Gegensatz zu  H o l l a n d .  
S p a n i e n  und F r a n k r e i c h .  
D i e  F i rmen v e r k a u f e n  b e i  
uns  o f f e n b a r  noch  l i e b e r  
d a s  C y c l  a m a t - s a c c h a r i n -  
Gemi sch .  
Wie immer haben w i r  uns  
a b e r  m i t  d i e s e r  T a t s a c h e  
n i c h t  abgefunden.  Wir wen- 
d e t e n  uns an e i n i g e  P i l l e n -  
p r e ß f i r m e n  und r e g t e n  an. 
doch  mal  e i n e  von uns a l s  
besonders  wohlschmeckend 
empfundene  M i s c h u n g  i m  
V e r h ä l t n i s  1:l zusammen- 
zupressen .  
Genauer g e s a g t  i s t  e s  e i n e  
K o m b i n a t i o n  v o n  55% 
Aspartam und 45%Acesu l fam.  
E i n  Mensch m i t  60kg K o r -  
p e r g e w i c h t  d ü r f t e  t h e o r e -  
t i s c h  t ä g l i c h  111 T a b l e t -  
t e n  zu  s i c h  nehmen, ohne 
d i e  ADI -Wer te  zu  ü b e r -  
s c h r e i t e n .  
D i e s e  T a b l e t t e n  s i n d  ü b e r -  
a l l  d o r t  zu  e r h a l t e n .  wo e s  
H o b b y t h e k r o h s t o f f e  g i b t .  
1 T a b l e t t e  e n t s p r i c h t  d e r  
S ü ß k r a f t  von Ca. 59 Zuk-  
k e r .  



L i g h t s ü ß  HT kann  - w i e  j e d e  
a n d e r e  S ü ß s t o f f t a b l e t t e  
auch - zum Süßen von Tee ,  
K a f f e e  usw. v e r w e n d e t  w e r -  
den. Es d a r f  s o g a r  Ca. 1 
M i n u t e e r h i t z t w e r d e n .  a b e r  
n i c h t  l ä n g e r .  s o n s t  z e r -  
f ä l l t  das  A s p a r t a m .  
Aspar tam i s t  i n  hoher  Kon- 
z e n t r a t i o n  schwer l ö s 1  i c h .  
d e s h a l b  l ä ß t  s i c h  k e i n  
F1 ü s s i g s ü ß s t o f f  d a r a u s  
h e r s t e l l e n .  

We i l  e s  s o  v i e l e  Zuschauer -  
f r a g e n  zum Thema S ü ß s t o f f  
und s p e z i e l l  zum Aspar tam 
gab,  gehen w i r  h i e r  n o c h  
e i n m a l  k o n k r e t  d a r a u f  e i n :  
S ü ß s t o f f e  haben e i n e  s o  
hohe S ü ß k r a f t  ( 3 0  b i s  500 
mal so süß w i e  Zucker  1 .  daß 
b e r e i t s  k l e i n e  E i n s a t z -  
mengen a u s r e i c h e n ,  um den 
s o g e n a n n t e n  Z u c k e r v e r -  
g l e i c h s w e r t  z u  e r r e i c h e n .  
D e s h a l b  e n t s t e h e n  b e i m  

Süßen m i t  S ü ß s t o f f  auch 
n u r  s e h r  g e r i n g e  K a l o r i e n -  
w e r t e ,  d i e  n i c h t  b e r ü c k -  
s i c h t i g t  werden müssen. 
E i n i g e  S ü ß s t o f f e  s i n d  v ö l  - 
1  i g  k a l o r i e n f r e i  . Heute  
kann man m i t  Fug und  Rech t  
sagen.  daß S ü ß s t o f f e  z u  
den wohl  b e s t u n t e r s u c h t e n  
Subs tanzen  des gesamten 
L e b e n s m i t t e l b e r e i c h s  g e -  
h ö r e n .  
D i e  w i c h t i g s t e  F o r d e r u n g .  
d i e  d a b e i  an e i n e n  Süß- 
s t o f f  zu  s t e l l e n  i s t .  i s t ,  
daß e r  auch dann,  wenn e r  
ü b e r  J a h r z e h n t e  r e g e l m ä -  
ß i g  eingenommen w i r d .  g e -  
s u n d h e i t l  i c h  v ö l l i g  unbe-  
d e n k l i c h  s e i n  muß. Das 
g i l t  e inma l  u n t e r  demAspekt  
d e r  G i f t i g k e i t .  D i e s  i s t  
noch  r e l a t i v  e i n f a c h  f e s t -  
z u s t e l l e n .  und i n  d i e s e r  
H i n s i c h t  s i n d  d i e  h a n d e l s -  
ü b l i c h e n  S ü ß s t o f f e  v ö l l i g  
u n p r o b l e m a t i s c h .  das  h e i ß t  

Acesu l  f am 

A s p a r t a m  

u n g i f t i g .  Wenn h i e r  mal 
e i n  V e r g l e i c h  e r 1  a u b t  i s t  : 
Unser n o r m a l e s  K o c h s a l z  
i s t  u n t e r  d iesem Maßstab 
lOOmal t o x i s c h e r  a l s  j e d e r  
a u f  dem M a r k t  b e f i n d l i c h e  
S ü ß s t o f f .  
W e s e n t l i c h  s c h w i e r i g e r  i s t  
es ,  B e w e r t u n g s k r i t e r i e n  f ü r  
e i n e  mögl i c h e  Krebsaus-  
i ö s u n g  o d e r  e i n e  S c h ä d i -  
gung des ungeborenen  K i n -  
d e s  h e r a u s z u f i n d e n .  I n  
d i e s e r  H i n s i c h t  s i n d  i n  
d e r  V e r g a n g e n h e i t B e f ü r c h -  
t u n g e n  l a u t  geworden.  D i e -  
s e  Un te rsuchungen  werden 
i n  d e r  Regel  d u r c h  T i e r -  
v e r s u c h e  gewonnen. Zu Recht  
s i n d  T i e r v e r s u c h e  f ü r  v i e -  
l e  Menschen e i n  h e i  Res 
E i s e n .  
A l l e r d i n g s  g i b t  es kaum 
e i n e n  W i s s e n s c h a f t l e r .  d e r  
g e n e r e l l  d i e  N o t w e n d i g -  
k e i t  v o n  T i e r v e r s u c h e n  
b e s t r e i t e t .  Wenn man w i r k -  
l i c h  v e r a n t w o r t u n g s v o l l  
d a b e i  v o r g i n g e .  dann könn-  
t e n  d i e  T i e r v e r s u c h e  s i -  
c h e r l i c h  a u f  e i n  Z e h n t e l  
r e d u z i e r t  werden.  H i e r  i s t  
auch  d e r  Gese tzgeber  ge-  
f o r d e r t ,  d e r  z u r  Z e i t  noch  
T i e r v e r s u c h e  v e r b i n d l i c h  
f ü r  a l l e  neuen chemischen  
S u b s t a n z e n  v o r s c h r e i b t ,  
auch d o r t .  wo a n d e r e  Me- 
t h o d e n ,  z.B. i n - v i t r o - M e -  
t h o d e n .  a u s r e i c h e n .  Das 
g i l t  v o r  a l l e m  f ü r  d i e  
u n z ä h l  i g e n  m ö r d e r i s c h e n  
V o r v e r s u c h e  an T i e r e n ,  
b e v o r  e i n e  Subs tanz  endge- 
t e s t e t  w i r d .  I c h  me ine .  
h i e r  l i e g t  d e r  A n s a t z  f ü r  
e i n e  e r h e b l  i c h e  R e d u -  
z i e r u n g .  V i e l  l e i c h t  s o l l  - 
t e  man den Hebel  an d i e s e r  
S t e l l e  a n s e t z e n .  
I n  Amer ika  wurden  R a t t e n  
und Mäuse m i t  e i n e r  Menge 
S ü ß s t o f f  g e f ü t t e r t .  d i e  

s c h e i n l i c h k e i t g e r i n g s e i n ,  
den Wert  zu  ü b e r s c h r e i t e n .  
S o l l t e  d e r  Zucker  a b e r  
d a m i t  v ö l l i g  e r s e t z t  w e r -  
den,  dann b e s t e h t  schon  
d i e  Gefahr d e r  g e l e g e n t l  i - 
chen U b e r d o s i e r u n g .  A l  - 
l e r d i n g s  so1 1  t e  b e r ü c k -  
s i c h t i g t  werden .  daß e i n  
e r h e b l  i c h e r  S i c h e r h e i t s -  
f a k t o r  - i n  d e r  Regel  e twa  
1 0  b i s  50 - v o r l i e g t .  und  
daß e i n  g e l e g e n t l i c h e s  
U b e r s c h r e i t e n  n a c h  dem 
U r t e i l  a l l e r  F a c h l e u t e  
unbedenk l  i c h  i s t .  

Beim C y c l a m a t  l i e g t  d e r  
ADI -Wer t  w e s e n t l i c h  n i e d -  
r i g e r .  D i e  WH0 h a t t e  z u -  
n ä c h s t  1964  e i n e n  A D I - W e r t  
von  0  b i s  50mg v o r g e s c h l a -  
gen .  d i e s e n  a b e r  nach  den 
e r w a h n t e n  T e s t s  au f  4mg 
r e d u z i e r t .  Nachdem d i e  
E r g e b n i s s e  s i c h  a b e r  a l s  
a u f  den Menschen n i c h t  
ü b e r t r a g b a r  h e r a u s s t e l l -  
t e n .  wurde d e r  W e r t  1982 
w i e d e r  v o r s i c h t i g  a u f  l l m g  
e r h ö h t .  1984  b e s t ä t i g t e  
d e r  w i s s e n s c h a f t l i c h e A u s -  
schuß d e r  EG d i e s e n  W e r t .  
Wer v ö l l i g  a u f  Zucker  v e r -  
z i c h t e n  w i l l  oder  muß. h a t  
d a r ü b e r  h i n a u s  d i e  Mög- 
1  i c h k e i t ,  a u f  z u s ä t z l i c h e  
S ü ß s t o f f e z u r ü c k z u g r e i f e n .  
D i e  A D I - W e r t e  s i n d  unab-  
h ä n g i g  v o n e i n a n d e r .  s i e  
können a l s o  r u h i g  a d d i e r t  
werden.  So e r g e b e n  2.5mg 
S a c c h a r i n  u n d l l m g  Cyclamat 
zusammen t h e o r e t i s c h  e i n  
d u r c h s c h n i t t l i c h e s  Z u c k e r -  
ä q u i v a l e n t  von 759 + 359 = - 1109.  
W e s e n t l i c h  höhere ADI-Werte 
haben d i e  b e i  den n e u e r e n  
S ü ß s t o f f e  A s p a r t a m  u n d  
Acesu l  f am. 

Da g i b t  e s  noch  z w e i  A r g u -  

mente .  d i e  f ü r  e i n e  Kombi - 
n a t i o n  von v e r s c h i e d e n e n  
S ü ß s t o f f e n  s p r e c h e n :  S i e  
können s i c h  i m  Geschmack 
e rgänzen .  z .  B. den b e i m  
S a c c h a r i n  und  A c e s u l f a m  
f e s t s t e l l b a r e n  l e i c h t  b i t -  
t e r e n  Nachgeschmack v e r -  
m i n d e r n .  auch h a r t e  o d e r  
w ä ß r i g e  Süße i n  d i e  dem 
Zucker  am n ä c h s t e n  kommen- 
de verwande ln .  

G l e i c h z e i t i g  w i r k e n  s i e  
a b e r  auch s y n e r g e t i s c h .  
d . h .  s i e  v e r s t ä r k e n  gegen-  
s e i t i g  d i e  S ü ß k r a f t .  Kon- 
k r e t  a u s g e d r ü c k t  b e d e u t e t  
das ,  daß s i e  i n  d e r  Kombi - 
n a t i o n  süßer  w i r k e n .  a l s  
wenn man d i e  S ü ß k r a f t  d e r  
S t o f f e  e i n z e l n  zusammen- 
z i e h e n  würde.  
D i e s  i s t  b e i s p i e l s w e i s e  
b e i  K o m b i n a t i o n e n  z w i s c h e n  
S a c c h a r i n  und Cyc lamat  d e r  
Fa1 1 .  Im Handel  werden s i e  

f o l g l i c h  i n  K o m b i n a t i o n e n  
von 10% S a c c h a r i n  und 90% 
C y c l  amat a n g e b o t e n .  i n  
e i n e r  h a n d e l s ü b l i c h e n  Ta-  
b l e t t e  b e f i n d e n  s i c h  z.B.  
4mg S a c c h a r i n  und 40mg 
C y c l a m a t .  4mg S a c c h a r i n  
e n t s p r e c h e n  e twa  1 .29  Zuk-  
k e r  und 40mg C y c l a m a t  e twa  
1 . 6 g  Z u c k e r .  Das e r g ä b e  
e i g e n t l i c h  n u r  e i n e  Süß- 
k r a f t  von  2,8g.  I n  d e r  
Kombina t ion  aber  e n t s p r i c h t  
d i e s  einem Z u c k e r ä q u i v a l e n t  
von  4 - 4 9 .  a l s o  e inem S t ü c k  
W ü r f e l z u c k e r .  D i e s  i s t  
i m m e r h i n  e i n e  Erhöhung d e r  
S ü ß k r a f t  um f a s t  50%. Wenn 
man s i c h  genau an d i e  ADI -  
Wer te  h ä l t .  dann b e g r e n z t  
das C y c l a m a t  d i e  Aufnahme 
d i e s e r  Mi schung . 

ADI-Wert Aspartom: 0-40mg und 
Acesulfom: 0-15mg pro k g  
Körpergewicht 

I I 

Tatsächliche Süßkraft ; I 
I I 
I 4 mg Sacchar in 1.2 g Zucker I 
I I 
I 40 mg Cyclamat 4 1.6 g Zucker I 
I I 

-7 2.8 g S ü ß k r a f t  I I 
I i \ /  I n  K o m b i n a t i o n  4.8 g S ü R k r a f t  I I \b 

I I 
I I 

I 
I 
I 

I I 
I 

f a s t  50% E r h o h u n g  I 



e r r e i c h e n .  Aspar tam wurde  
1965 i n  den  USA e n t d e c k t  
u n d  s y n t h e t i s i e r t .  
A c e s u l f a m  i m  J a h r e  1967 i n  
D e u t s c h l a n d .  E r s t  1 9 8 2  
e r h i e l t  Aspar tam vom Ge- 
s u n d h e i t s a m t  i n  D e u t s c h -  
l a n d  a l s  e inem d e r  l e t z t e n  
Länder  d i e  v o r l ä u f i g e  Zu- 
l a s s u n g a l s  T a f e l s ü ß e ,  1984 
w u r d e  d i e s e  a u c h  a u f  
d i ä t i s c h e  S p e i s e n  und Ge- 
t r ä n k e  ausgedehn t  ( h e u t e  
i s t  es z.B. i n  C o l a  L i g h t  
e n t h a l t e n ) .  
M i t  A c e s u l f a m  g i n g  das  
ßundesgesundhe i t samt  noch  

s t r e n g e r  um. 1982 e r h i e l t  
e s  zwar d i e  v o r l ä u f i g e  
Zu1 assung a l s  T a f e l  süße,  
a b e r  e r s t  1989 - i m  Zusam- 
menhang m i t  e i n e r  EG-wei-  
t e n  Rege lung  - bekam es i n  
D e u t s c h l a n d  d i e  Zu lassung  
f ü r  a l l e  Anwendungsarten.  
a l s o  auch f ü r  Spe isen .  
S ü ß i g k e i t e n  und Get ränke .  
Da war es schon  i n  v i e l e n  
a n d e r e n  L ä n d e r n  w i e  z.B. 
i n  USA, G r o ß b r i t a n n i e n .  
L u x e m b u r g ,  F r a n k r e i c h .  
S c h w e i z ,  Dänemark. Schwe- 
den ,  I t a l i e n  und A u s t r a l i  - 
en  b e r e i t s  z u g e l a s s e n .  

Auch d i e  W e l t g e s u n d h e i t s -  t ä g l i c h e r  Einnahme ü b e r  
O r g a n i s a t i o n  (WHO) h a t  s i c h  J a h r z e h n t e  h i n w e g  - i m  
m i t  dem Prob lem des R i s i  - Z w e i f e l  ü b e r  das ganze 
kos von S ü ß s t o f f e n  b e -  Leben. 
s c h ä f t i g t .  Immerh in  a r -  1978  bzw. 1984  h a t  d i e  WH0 
b e i t e n i n i h r w i s s e n s c h a f t -  den A D I - W e r t  b e i s p i e l s -  
l e r  a l l e r  Länder  m i t  dem w e i s e  f ü r  S a c c h a r i n  a u f  0  
wohl  g r B ß t e n  Ü b e r b l i c k .  b i s  2.51119 p r o  K i log ramm 
S i e  g i b t  Empfehlungen h e r -  K a r p e r g e w i c h t  f e s t g e l e g t .  
aus .  d i e  a u ß e r s t  v o r s i c h -  Dem h a t  s i c h  dann d e r  
t i g  g e f a ß t  s i n d .  w e i l  s i c h  w i s s e n s c h a f t l i c h e  Lebens-  
d i e  F a c h l e u t e  aus den u n -  m i t t e l a u s s c h u ß  d e r  EG u n -  
t e r s c h i e d l  i c h s t e n  Ländern  m i t t e l  b a r  a n g e s c h l o s s e n .  
m e i s t  a u f  den k l e i n s t e n  
gemeinsamen Nenner e i  n i  - 
g e n .  Um a l l e  E v e n -  
t u a l i t ä t e n .  i n s b e s o n d e r e  
das R i s i k o  von ü b e r h a h t e r  
Einnahme a u s z u s c h l i e ß e n ,  
h a t  d i e  WH0 H o c h s t w e r t e  
m i t  e x t r e m e n  S i c h e r h e i t s -  

2.51119 S a c c h a r i n  mal 75kg  
d u r c h s c h n i t t l i c h e s  KBrper -  
g e w i c h t  des Menschen b e -  
d e u t e t .  daß i n s g e s a m t  Ca. 
190mg p r o  Tag z u r  Süßung 
eingenommen werden kBn- 
nen .  B e i  e twa  4 0 0 f a c h e r  
S ü ß k r a f t  des  S a c c h a r i n s  

f a k t o r e n  herausgegeben. d i e  e n t s p r i c h t  d i e s  e i n e r  
s o g e n a n n t e n  A D I - W e r t e  Z u c k e r m e n g e  ( Z u c k e r -  
( A c c e p t a b l e D a i l y  I n t a k e ) .  ä q u i v a l e n t )  von Ca. 759.  
Der Wert  b e s c h r e i b t  den Wenn man d a m i t  n u r  K a f f e e  
nach  Meinung d e r  F a c h l e u t e  o d e r  Tee s ü ß t  und gegebe- 
s i c h e r  v e r t r e t b a r e n  E i n -  n e n f a l l s  auch noch  J o -  
nahmewert .  und zwar b e i  g h u r t .  dann w i r d  d i e  Wahr- 

a u f  den Menschen ü b e r t r a -  
gen e twa  20 000 bzw. 4  000 
T a b l e t t e n  t ä g l i c h  bedeu-  
t e t  h ä t t e .  A u f  den Zucker  
ü b e r t r a g e n  e n t s p r a c h  d i e -  
se Menge e inem Z u c k e r -  
Ä q u i v a l e n t  von 15  b i s  20 k g  
bzw. 75 b i s  100 k g  t ä g l i  - 
c h e r  Einnahme. 
D i e s e  u n s i n n i g e  D o s i e r u n g  
f ü h r t e  b e i  den Versuchen 
z u  e i n e r  E r h o h u n g  d e s  
B l a s e n k r e b s - R i s i  kos und  z u  
L e b e r -  u n d  N i e r e n s c h ä -  
di.gungen. D i e  E r g e b n i s s e  
g i n g e n  damals d u r c h  d i e  
Presse .  und v i e l e  Menschen 
f ü h l t e n  s i c h  i n  i h r e r  Skep-  
s i s  gegen S ü ß s t o f f e  b e s t ä -  
t i g t .  B i s  h e u t e  s i t z t  d i e -  
s e  Angs t  noch  i n  v i e l e n  
Menschen. I n  den USA f ü h r -  
t e n  d i e s e  T e s t s  sogar  z u  
e inem V e r b o t  von Cyc l  amat . 
S p ä t e r  s t e l l t e  s i c h  h e r -  
aus.  daß n i c h t  n u r  d i e  hohe 
D o s i e r u n g  d i e  Aussagen  
f a l s c h  b e e i n f l u ß t  h a t .  
sondern  auch  d i e  g e n e r e l l  e  
U n t e r s u c h u n g s m e t h o d e  
schwerw iegende  Mängel b e i  
d e r  D u r c h f ü h r u n g  a u f w i e s .  
N i c h t  d e r  S ü ß s t o f f .  s o n -  
d e r n  d i e  d u r c h  d i e  e x t r e m e  
o o s i e r u n g  h e r v o r g e r u f e n e  
U b e r l a s t u n g  des O r g a n i s -  
mus. z.B. d u r c h  A u s k r i -  
s t a l l i s a t i o n  des Sacchar ins  
und des C y c l a m a t s ,  werden 
h e u t e  f ü r  d i e  o r g a n i s c h e n  
Schäden v e r a n t w o r t l i c h  g e -  
mach t .  Dabei  e r m a g l i c h t e  
e r s t  d i e  k o n z e n t r i e r t e  
S ü ß k r a f t  s o l c h  hohe Dosen. 
M i t  Z u c k e r  o d e r  Z u c k e r e r -  
s a t z s t o f f e n  wäre  das g a r  
n i c h t  m ö g l i c h  gewesen. S i e  
b e n a t i g e n  s o  v i e l  Volumen. 
daß e i n  E i n f l a ß e n  d i e s e r  
Menge s i c h e r l i c h  nach dem 
e r s t e n  Tag schon  zum Tode 
g e f ü h r t  h ä t t e .  
Etwas Gutes  b r a c h t e n  d i e s e  

T e s t s  a b e r  a l l e m a l .  I n  
f a s t  a l l e n  Ländern ,  i n  
denen d i e s e  S ü ß s t o f f e  i m  
V e r k e h r  waren.  l a s t e n  s i e  
f i e b e r h a f t e  und i n t e n s i v e  
Nach fo rschungen  aus .  So 
wurden u .a .  d i e  S t o f f -  
w e c h s e l p r o d u k t e  und d i e  i m  
K o r p e r  m a g l i c h e n  chemi -  
schen Umwandlungen u n t e r -  
s u c h t .  und ob d i e s e  P r o -  
d u k t e  i h r e r s e i t s  m B g l i  - 
c h e r w e i s e  k r e b s e r r e g e n d  
wären.  Dabei  wurden even-  
t u e 1  l e  R e a k t i o n e n  m i t  
k ü n s t l i c h e n  und n a t ü r l  i - 
chen Säuren.  m i t  Enzymen. 
m i t  M i k r o o r g a n i s m e n ,  j a  
s o g a r  m i t  Med ikamenten  
e r f o r s c h t .  
S a c c h a r i n  e r w i e s  s i c h  d a -  
b e i  a l s  ä u ß e r s t  s t a b i l .  
Das g i l t  n u r  m i t  E i n -  
s c h r ä n k u n g e n  f ü r  d a s  
Cyc lamat .  Etwa 20% d e r  
Menschen s c h e i n e n  m i t  i h -  
rem Verdauungsappara t  i n  
d e r  Lage z u  s e i n ,  zumin -  
d e s t  e i n e n  T e i l  d e s  
Cyc lamats  i n  sogenann tes  
C y c l o h e x y l a m i n  zu  s p a l -  
t e n .  Dabei  mach te  man d i e  
i n t e r e s s a n t e  Beobachtung.  
daß i n  O s t a s i e n  mehr Men- 
schen  a n z u t r e f f e n  s i n d .  
d i e  Cyc lamat  s p a l t e n  kön-  
nen ,  a l s  i n  Amer ika  und 
Europa.  Der Grund l i e g t  
d a r l n .  daß Cyc lamat  von 
b e s t i m m t e n  D a r m b a k t e r i e n  
z e r s e t z t  w i r d .  d i e  i n  d e r  
D a r m f l o r a  d e r  O s t a s i a t e n  
h ä u f i g e r  vorkommen. 
D i e  F o r s c h e r  f r a g t e n  nun 
nach  e i n e r  m ö g l i c h e n  Wir- 
kung von C y c l  o h e x y l  ami n .  
S i e  fanden  h e r a u s .  da8 d i e  
d u r c h  U m s e t z u n g  d e s  
Cyc lamats  g e b i l d e t e n  Men- 
gen und d e r  A n t e i l ,  d e r  
davon g e g e b e n e n f a l l s  i n  
den K r e i s l a u f  g e r ä t .  g a -  
r a n t i e r t  n i c h t  g i f t i g  i s t .  



W e i t e r h i n  l ö s t  C y c l o -  
hexylamin auch keinen Krebs 
aus oder s c h ä d i g t  e i n  h e r -  
anwachsendes K i n d  i m  
M u t t e r l e i b .  
Trotzdem konnte man noch 
ke ine  Entwarnung geben. 
denn - und das wußte man 
von Untersuchungen aus den 
2 0 e r  J a h r e n  - C y c l o -  
hexylamin kann i m  O rgan i s -  
mus w ie  e i n  Medikament 
w i r ken ,  das den B l u t d r u c k  
s t e i g e r t .  D iese Substanz 
s c h e i n t  i n  größer@ Dosen 
d i e  Aufnahme des an de r -  
Steuerung des B l u t d r u c k s  
b e t e i  1  i g t e n  Hormons 
Norad rena l i ndu rchdas  Herz 
zu vermindern.  A l l e r d i n g s  
haup tsäch l i ch  b e i  i n t r a -  
venöser Anwendung, d.h.  
wenn man das M i t t e l  i n  d i e  
Venen s p r i t z t .  
D ie  Frage war.  ob es auch 
d i e  g l e i c h e  Wirkung beim 

Menschen ha t .wennes  durch 
Cyc l  ama t -Spa l t ung  f r e i  - 
g e s e t z t  w i r d .  Aber auch 
h i e r  konn te  Entwarnung 
gegeben werden: I n  keinem 
Fa1 1  wurde e i n e  B e e i n f l  us-  
sung des K r e i s l a u f s  f e s t -  
g e s t e l l  t. 
Mögl icherweise l i e g t  es 
daran. daß d ieses Cyc lo -  
hexy lamin ,  das i m  Darm 
g e b i l d e t  w i r d ,  sehr  b a l d  
wieder ausgeschieden w i r d .  
Man ha t  j e d e n f a l l s  nach 
de r  Eingabe e r h e b l i c h e  
Spuren davon i m  U r i n  ge- 
f unden. 
Für d i e  be iden anderen 
Süßs to f f e  g i l t  fo lgendes:  
Acesulfam s c h e i n t  der  che- 
misch s t a b i l s t e  S t o f f  von 
a l l e n  Süßs to f f en  zu s e i n .  
E r  w i r d  g ä n z l i c h  unverdaut  
ausgeschieden. Aspartam. 
das a u f  e i n e r  E i w e i ß -  
s t r u k t u r  a u f b a u t .  w i r d  

ä h n l i c h  w ie  andere E iwe iß-  
S t o f f e  vom Organismus zu 
harmlosen S t o f f w e c h s e l -  
Produkten umgesetzt .  
Außerdem wurde der  Weg der  
S ü ß s t o f f e  i m  Körper des 
Menschen genaunachver fo lg t  
(z .B.  durch r a d i o a k t i v e  
Markierungen m i n i m a l s t e r  
D o s i s ) .  Das s o l l t e  d i e  
Frage beantwor ten,  w ie  und 
wo der  Süßs to f f  ausge- 
sch ieden w i r d ,  und ob e r  
s i c h  i n  best immten Organen 
anhau f t .  Auch h i e r  s t e l l t e  
s i c h  heraus. daB Sacchar in  
und Acesul fam p r a k t i s c h  
unve rände r t  durch den U r i n  
ausgeschieden werden. eben- 
so das Cyclamat. wenn man 
von den Menschen a b s i e h t ,  
d i e  i n  der  Lage s ind ,  
C y c l a m a t  z u  s p a l t e n .  
Aspartam w i r d  r e g e l r e c h t  
ve rdau t .  i s t  aber unbe- 
d e n k l i c h .  
D ie  S t o f f e  wurden auch i n  
i h r e r  Wirkung a u f  Z e l l  - 
k u l  t u r e n  i m  Reagenzglas 
u n t e r s u c h t .  um mögl iche 
E i n f l ü s s e  a u f  d i e  Verände- 
rung der  Erbsubstanz f e s t -  
z u s t e l l e n .  E i n f l ü s s e .  d i e  
a u f  den lebenden Organ is -  
mus ü b e r t r a g b a r  wären, 
wurden b i s h e r  j e d e n f a l l s  
n i c h t  gefunden. 
I n  sogenannten epidemio- 
l og i schen  Stud ien (das s i n d  
s t a t i s t i s c h e  Auswertungen 
l a n g j ä h r i g e r  Beobachtungs- 
r e i h e n  an v i e l e n  Menschen. 
d i e  z.B. wegen e ines  L e i -  
dens i n  a r z t l i c h e r  Behand- 
l u n g  s tehen)  fand man h e r -  
aus. daß d i e  Süßsto f fe  
u n g e f ä h r l i c h  s i n d .  Dar-  
über l i e g e n  unzah l i ge  E r -  
gebn isse v o r .  H i e r  s e i  
s t e l l v e r t r e t e n d  d e r  
Ernahrungswissenschaftler 
P r o f .  Z ö l l n e r  aus München 
erwähnt .  der  d i e s e  Aus- 

wertungsmethode b e i  P a t i -  
en ten anwandte. d i e  wegen 
e ines  Leber -  und N ie ren -  
l e i d e n s  s i c h  ohne Zucker 
ernähren mußten und w e i t -  
gehend a u f  Cyclamat ausge- 
wichenwaren. Er fand ke ine  
nega t i ven  Anha l tspunkte .  
Das g i l t  auch f ü r  andere 
Stud ien.  
D ie  Ep idemio log ie  i s t  üb- 
r i g e n s  m i t t l e r w e i l e  zu  
einem der  w i c h t i g s t e n  I n -  
s t rumen tede r  Wissenschaf t  
zur  Er forschung von schäd- 
l i c h e n  UmwelteinfTÜssen und 
der  Wirkung von Fremd- 
S t o f f e n  a u f  d i e  menschl i - 
che Gesundheit  geworden. 
Zum Schluß s e i  h i e r  noch 
e i n e  F e s t s t e l  l ung  von P ro f .  
Schmäh1 vom D e u t s c h e n  
K r e b s f o r s c h u n g s i n s t i t u t  
z i t i e r t .  de r  T ie rve rsuche  
m i t  Sacchar in  noch einmal 
nachvo l lzogen h a t .  a l l e r -  
d i ngs  m i t  e i n e r  ge r i nge ren  
Dos is :  ,,Tierversuche. b e i  
denen d i e  Sacchar in -Dos is  
g e r i n g e r  geha l t en  wurde. 
e rb rach ten  k e i n e r l e i  H i n -  
weise a u f  e i n e  k rebse r -  
zeugende Wirkung. Auf den 
Menschen umgerechnet be-  
deu te t  d i e  Dos ierung ( d i e  
P r o f .  Schmahl s e l b s t  b e i  
se inen Untersuchungen an- 
g e s e t z t  h a t )  s e l b s t  b e i  
100-  b i s  200facher Uber-  
dos ierung der  Süßs to f f e  
ke ine  krebser regende Wi r -  
kung. " 
M i t  d iesen ausführ1  i chen  
w i s s e n s c h a f t l  i c h e n  D a r -  
s t e l l u n g e n  w o l l t e n  w i r  
Ihnen,  v e r e h r t e  Leser .  d i e  
Chance geben. das mögl i c h e  
R i s i k o  etwas besser e i n -  
schatzen zu können. das 
g e g e b e n e n f a l l s  m i t  d e r  
Einnahme von Süßs to f f en  
verbunden i s t .  S i e  so1 l t e n  
e r f a h r e n .  daß es m i t t l e r -  
w e i l e  n i c h t  n u r  e i n e  

Glaubensfrage i s t .  s i c h  
f ü r  oder gegen Süßs to f f e  
zu entsche iden,  sondern 
daß das R i s i k o  v e r t r e t b a r  
i s t .  Doch d i e s  muh j e d e r  
l e t z t l i c h  f ü r  s i c h  s e l b s t  
en tsche iden.  Man s o l l t e  
a l l e r d i n g s  b e r ü c k s i c h t i  - 
gen ,  daß auch a n d e r e  
Nahrungs- und Genuf lmit te l  
R i s i k e n  bergen, n i c h t  zu-  
l e t z t  Zucker (Ka r i es ,  Uber- 
ernahrung, Verdauungsbe- 
schwerden). D ie  Deutsche 
G e s e l l s c h a f t  f ü r  Ernah- 
rung e m p f i e h l t  b e i s p i e l s -  
weise,  n i c h t  mehr a l s  609 
Hausha l tszucker  p r o  Tag i n  
den Speisen zu s i c h  zu 
nehmen. T a t s a c h l i c h  aber 
essen w i r  i m  D u r c h s c h n i t t  
über 1009. D u r c h s c h n i t t  
bedeu te t ,  daß v i e l e  Men- 
schen w e s e n t l i c h  mehr zu 
s i c h  nehmen. V i e l l e i c h t  
können S i e  m i t  Süßs to f f en  
I h r e n  Konsum reduz ie ren .  
Was das R i s i k o  anbe langt .  
so t r agen  auch s t a a t l i c h e  
Ins tanzen zu r  Ve r r i nge -  
rung b e i .  insbesondere d i e  
G e s u n d h e i t s ä m t e r  a l l e r  
Länder .  Be i  g e r i n g s t e m  
Verdacht g r e i f e n  s i e  - w ie  
es schon h a u f i g  geschehen 
i s t  - e i n .  Jeder Süßs to f f  
wurde außerdem einem z e i t -  
r aubenden  Z u l a s s u n g s -  
v e r f a h r e n  u n t e r w o r f e n .  
Wobei d i e  K r i t e r i e n  von 
Land zu Land sehr u n t e r -  
sch ied1 i c h  s e i n  können. I n  
F rank re i ch  b e i  s p i e l  sweise 
g a l t  noch b i s  1987 e i n  
Gesetz aus dem Jahre  1902, 
nach dem Süßs to f f e  gene- 
r e l l  verboten waren. Man 
mußte s i c h  dahe r  m i t  
Ausnahmeregelungen behe l -  
f en .  
NeueSÜßsto f fewie  Aspartam 
und Acesulfam b e n o t i g t e n  
20 Jahre  und mehr. um d i e  
b e h ö r d l i c h e  Zulassung zu 




