Was sind Lebensmittel
und was sollen sie sein?

Auf die Frage hin, was ein Lebensmittel ist, wird sicher-
lich jede Frau und jeder Mann eine personliche Antwort
haben. Brot ist ein Lebensmittel, sagt die eine, und Kise,
antwortet ein zweiter, und Essen meint ein Dritter. Diese
Liste lieBe sich beliebig fortsetzen. Aber was ist ein Le-
bensmittel im eigentlichen Wortsinne?

Lebensmittel sind (notwendige) Mittel zum Leben, ist
hingegen die Antwort der Stoffwechsellebensmittelche-
mie auf diese Frage. Sie unterscheidet zwischen fiinf
verschiedenen Lebensmitteln als Mittel zum Leben.

Das erste Lebensmittel ist Wasser (Trinkwasser). Ohne
Wasser kann der Mensch nicht leben und Wasser ist der
Hauptbestandteil des menschlichen Kérpers mit bis zu 80
Prozent. Was ist denn nun das Besondere am Wasser und
warum kann der Korper nicht darauf verzichten? Che-
misch besteht das Wasser aus zwei positiv geladenen
Wasserstoffatomen und einem negativ geladenen Sauer-
stoffatom in Losung. Es ist ein Dipol (hat gleichzeitig
negative und positive Ladungen) und ist damit auch ein
Losungsvermittler und ein Transportmittel fiir andere
ebenfalls positiv und negativ geladene Mineralstoffe und
Spurenelemente. Die dritte Eigenschaft liegt darin, dass
Wasser auch kleinste elektrische Strome leiten kann. Es
ist damit auch Stromleitungsmittel im menschlichen
Korper. Nur durch diese Eigenschaft des Wassers kann
das Gehirn Informationen als elektrische Impulse in alle
Korperregionen weiterleiten und dies geschieht auch auf
umgekehrtem Wege: von den Fingern oder Fingerspitzen
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bis zum Gehirn. Wasser ist ein unverzichtbarer F

und zu Recht das Lebensmittel Nummer eins.

Was ist denn nun das zweite Lebensmitte]? Auch
die Antwort der Stoffwechsellebensmittelchemie kl
eindeutig. Es ist der Sauerstoff, der bis zu ca. 16 p
in der Atmosphére unseres Planeten vorliegt. Ung
ist der Sauerstoff so wichtig? Zum ersten — und (4 Wei
jeder sofort — fiir das Atmen. Wir ne?hmen den Sauerstofy
iiber die Atemwege und die Lunge im Korper auf, Her,.
muskel und Blut verteilen den Sauerstoff dann im ganzen
menschlichen Korper. Dabei wird der Sauerstoff che.-
misch an den eisenhaltigen roten Blutfarbstoff (das
Himoglobin) gebunden und kann somit {ibera]] hin-
gelangen. Sauerstoff ist fiir uns ein Oxidationsmitte| _
ohne Sauerstoff konnten unser Korper und unsere Organe
nichts verbrennen und keine Energie gewinnen, um alle
Korperfunktionen aufrechterhalten zu kénnen. Qppe
Sauerstoff wire sozusagen der Ofen aus.

iel’ ]gt
ar und
r0zent
Warum

In diesem Zusammenhang sei erwihnt: Der Mensch gt
met Sauerstoff ein und atmet Kohlendioxid aus; die
Pflanzen machen es anders herum: Sie atmen Kohlep-
dioxid ein, verbinden es mit Wasser zu Kohlenhydraten
und anderen Stoffen und atmen Sauerstoff aus.

Und was ist das ist das dritte Mittel zum Leben? Es sind
die Nahrstoffe: Kohlenstofthydrate, Fett und EiweiB (ne-
ben organischen Sduren und Alkohol). Das ist alles das,
was einen Brennwert hat, die unverzichtbaren Brenn-
stoffe und Energielieferanten fiir uns. Wir verbrennen,
um zu essen, und wir essen, um zu verbrennen!

Und was ist mit dem vierten Lebensmittel (dem vierten
Mittel zum Leben)? Das sind die Vitamine, Halb-
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vitamine, Mineralstoffe wie 2B Kalzium, und die
Spurenelemente, wie zum Beispiel Selen, Jod und Eisen.

Und die fiinfte Kategorie der Lebensmittel, die viele
Menschen wegen des Genusswertes schitzen und die
nicht vergessen werden diirfen, sind die Genussmittel.
Kaffee, Pflanzentees, Gewiirze und Gewiirzzubereitun-
gen, Kautabak, Bier, Wein und die anderen alkoholischen
Getrinke sowie der Kaugummi u.a. Zwar haben diese
Genussmittel wie z.B. Kaffee oder Tee selbst keine oder
wenige Kilokalorien (Kilojoule), werden aber durch das
Hinzufigen von Nihrstoffen wie Zucker oder Milch/
Sahne zu einem echten Lebensmittel (auch Sauerstoff hat
ja keine Kalorien) und die Gewiirze und Krauter. Sie
erhdhen den Genusswert der Lebensmittel, fordern die
Mundspeichelsekretion und oft auch die Bekommlichkeit
vieler Speisen. Ohne Gewiirze und Kriuter zu leben und

zu essen, ist praktisch nicht vorstellbar, da sie eine Be-
reicherung darstellen.

Tortilla, Mais, Reis, Bohnen, Kartoffeln, Brot,
Fladenbrot, Nudeln, Pizza und Co. — die

Haupternihrungsgrundlage sind die Kohlen-
stoffhydrate

Uns fillt auf, dass in allen Lindern dieser Welt stirke-
haltige Lebensmittel vielerorts die hauptsichliche Ernih-
rungsbasis fiir die Menschen darstellt. Warum das so ist,
kann die Lebensmittelchemie erkldren: Stirke ist ein
groB3es Molekiil aus GroBzucker, in den sich viele kleine
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