Einkaufen nach Farben

Samstag, 13. Juli 2019

Welche Lebensmittel
sind gesund? Das soll
das Ampelsystem von
Nutri Score zeigen. Durch
die starke Vereinfachung
kénnen aber auch hoch-
verarbeitete oder minder-
wertige Produkte gut ab-
schneiden.
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Gesunde Fertiglasagne, ungesunde Nusse

Griin, gelb oder rot? Mit dem Ampelsystem Nutri Score soll auf einen Blick klar
sein, ob Lebensmittel gesund sind oder nicht. Unsere Autorin hat ihre Einkaufe
eine Woche lang damit getestet und festgestellt: Die Ampel fiihrt auch in die Irre.

Annika Bangerter

Orange. Und damit durchgefallen. Vor
mir auf dem Tisch liegt eine Nuss-Bee-
ren-Mischung. Ich hatte sie gleich am
Anfang aus meinen Vorrdten gefischt,
um das Experiment einigermassen
schmeichelhaft zu starten. Niisse sind
gesund, sie enthalten viele ungesittigte
Fettsduren. Und die paar getrockneten
Beeren, die sich dazwischen tummeln,
enthalten einige Vitamine. Ein gesun-
der Brainfood also? Falsch. Das zeigt
zumindest die Ampel auf meinem Han-
dy. Im dunkelorangen Kreis prangt der
Buchstabe «D». Von fiinf Abstufungen
landet somit jene Nussmischung, mit
der ich meine nachmittéglichen Geliiste
nach Schokolade abwehre, auf dem
zweitletzten Platz.

Nutri Score heisst das System, das
mit einer flinfstufigen Skala aufzeigen
soll, wie gesund ein Lebensmittel ist.
Die Spitzenreiter «A» und «B» blithen
im griinen Kreis auf; fiir das mittelmas-
sige «C» gibt es gelb, und die Schluss-
lichter «D» und «E» haben orange und
rote Kreise. So weit, so tbersichtlich.
Konsumenten- oder Arztevereinigun-
gen unterstiitzen den Nutri Score. Es
brauche ein unabhingiges, wissen-
schaftlich evaluiertes System, argumen-
tieren sie. Detailhdndler wie Migros

und Coop lehnen ihn wenig tiberra-
schen ab. Die bestehenden Nahrwertta-
bellen reichten aus, eine weitere Kenn-
zeichnung sei nicht notwendig, schreibt
der Dachverband IG Detailhandel in
seinem Positionspapier. Doch die Gros-
sisten kommen unter Druck: Hersteller
Danone kennzeichnet seine Produkte
bereits mit dem Nutri Score. Nestlé und
nun auch Aldi wollen nachziehen. Nur:
Wie hilfreich ist das Ampelsystem tat-
sachlich flir die Kunden?

Boser Kise, gute Fertigpizza? Die
Verwirrung im Supermarkt

Eine Woche lang scanne und tiberpriife
ich meine Einkaufe. Wahrend die De-
batten andauern, lassen sich bereits
heute dank Apps die Lebensmittel mit
dem Nutri Score tiberpriifen. Die Han-
dy-Kamera erfasst den Strichcode, um
Sekunden spiter die Ampel leuchten zu
lassen. Anfinglich funktionieren die
Vergleiche gut. Zum Beispiel bei jenen
Produkten, die beriihmt-beriichtigt
sind, Zuckerbomben zu verstecken:
Friihstiicks-Miiesli. Statt miihsam in
samtlichen Nahrwerttabellen den Zu-
ckergehalt herauszusuchen, ldsst sich
iiber die App Nutri Scan eine Rangliste
abrufen, um dann ein «A»-Miiesli aus
dem Regal zu ziehen. Der Vergleich
zeigt: Aufdrucke wie «Vollkorn» oder

«10 Prozent Nahrungsfasern» klingen
zwar gut, machen die Produkte aber
nicht zum gesunden Lebensmittel. Sol-
cher Etikettenschwindel soll nun mit
dem Nutri Score beendet werden.

Doch beim weiteren Gang durch die
Regale irritiert die Lebensmittel-Ampel
zunehmend. Das dunkle und frische
Proteinbrot von Coop erhilt dasselbe
hellgriine «B», wie die weissen Toast-
brot-Scheiben von Prix Garantie. Wah-
rend sich letztere wie Luft im Bauch an-
fithlen, macht das Brot satt. Auch vor
der Kisetheke runzelt sich die Stirn
beim Blick aufs Handy. Deren Produkte
schneiden beim Nutri Score generell
schlecht ab, wohl wegen ihrem hohen
Fettanteil. Mit Ausnahme von Cottage
Cheese. Aber weder Tilsiter, Emmenta-
ler noch Feta schaffen es in den griinen
Bereich. Obwohl Kése durchaus seine
Berechtigung auf dem téglichen Menii-
plan hat, leuchtet die Ampel fast nur in
oranger Farbe. Ein anderes Bild zeigt
sich hingegen beim Convenience Food.
Dort finden sich Fertigpizzen mit einem
guten «B». Und sowohl bei Migros als
auch bei Coop gibt es Fertiglasagnen,
die ein «A» einheimsen. Ich bin irritiert.
Wenn ich den Empfehlungen folgen
wiirde, konnte ich den Laden mit einem
Korb voller hochverarbeiteten Lebens-
mittel verlassen. Also mit jenen Pro-

dukten, vor denen Erndhrungsberater
abraten.  Offensichtlich  bedeutet
«griin» nicht gleich gesund. Vor den
Kiihlregalen stehend, frage ich mich:
Wie kann das sein? Und wie soll diese
Ampel helfen, die Volkskrankheit Uber-
gewicht in den Griff zu bekommen?
Auch das Bundesamt fiir Lebens-
mittelsicherheit (BLV) befiirwortet die
Lebensmittelampel. Dort heisst es:
«Nutri Score ist keine absolute Bewer-
tung eines Produktes, sondern hilft,
dhnliche Produkte miteinander zu ver-
gleichen und eine bewusste Wahl zu
treffen.» Das BLV unterstiitze die Ein-
fithrung des Ampelsystems, weil es ein-
fach zu lesen sei und das Lebensmittel
statt in einzelnen Nahrstoffen in seiner
Gesamtheit bewerte. Nutri Score erset-
ze weder die geltenden Erndhrungs-
empfehlungen noch die Lebensmittel-
pyramide. Es zeige aber, welches Pro-

«Wie gesund ein
Lebensmittel ist,
hangt auch vom
Verarbeitungs-
grad ab.»

David Fih
Erndhrungsexperte an der Berner
Fachhochschule

dukt aus der gleichen Lebensmittel-
gruppe die bessere Zusammensetzung
habe, schreibt die Sprecherin des Bun-
desamts. Im Laden zeigt sich: Das
klappt, wenn ich mich sowieso fiir Con-
venience Food entschieden habe. Will
ich aber beispielsweise Feta-Kise kau-
fen, hilft der Nutri Score nicht. Jedes
Produkt zeigt ein schlechtes «D».

Das Ampelsystem wurde 2017 in
Frankreich eingefiihrt - auf freiwilliger
Basis. Lander wie Spanien oder Belgien
zogen nach. In Deutschland verkommt
es hingegen zum Politikum. Die zustan-
dige Erndhrungsministerin, Julia Klock-
ner (CDU), wird fiir ihr zogerliches Vor-
gehen bei der Kennzeichnung von Le-
bensmitteln scharf kritisiert. Die Ver-
braucherorganisation Foodwatch wirft
ihr Verhinderungspolitik vor.

Der Frust scheint besonders tief zu
sitzen, da die Erndhrungsindustrie jah-
relang gegen eine einfache Kennzeich-
nung gekampft hat. Als dann Hersteller
eigene Ampel-Modelle vorlegten, zeigte
sich: Das waren Mogelpackungen. Statt
einer einheitlichen Mengenangabe ga-
ben sie die Nahrwerte einer Portion an.
Wie viel diese umfasste, legten die Pro-
duzenten fest. Damit etwa der Lion-
Schokoriegel einigermassen akzeptabel
daherkam, definierte Nestlé eine Porti-
on mit 30 Gramm. Verkauft werden die
Riegel jedoch in Packungen mit 42 oder
65 Gramm, wie Foodwatch aufzeigte.

Das ist beim Nutri Score anders. Bei
diesem System wird immer von 100
Gramm ausgegangen. Im Vergleich
mit anderen Kennzeichnungsmodellen
schnitt der Nutri Score in Studien auch
gut ab. Den zugrunde liegende Algo-

rithmus entwickelten Wissenschaftler.
Um die Qualitit eines Lebensmittels zu
berechnen, haben sie eine Art Punkte-
system entwickelt. Nahrungsfasern und
Proteine sorgen zum Beispiel fiir Plus-
punkte; Abziige gibt es unter anderem
fir gesattigte Fettsauren, Zucker oder
Salz. Nur: Mineralstoffe, Vitamine oder
Spurenelemente bleiben aussen vor.
Unberiicksichtigt bleiben ebenso Zu-
satzstoffe wie kiinstliche Geschmacks-
verstarker, Siiss- oder Farbstoffe. Also
genau jene Zusitze, die aus der Zuta-
tenliste oft regelrechte Bandwiirmer
machen.

Kiinstlich gesiisste Produkte
schneiden gut ab

Selbst eine Befiirworterin des Nutri
Score wie Josianne Walpen von der Stif-
tung fiir Konsumentenschutz riumt ein,
dass das System Unschérfen habe. «Es
ware wiinschenswert, wenn mehr Fak-
toren einbezogen werden konnteny,
sagt sie. Momentan sei dies aber nicht
moglich. Der Nutri Score kdnne nur be-
rechnen, was angegeben werden miis-
se. «Bei den Zusatzstoffen kennen aber
nur die Hersteller die Menge und die
Relevanz», sagt Walpen.

Werden die Konsumenten aber
nicht in falscher Sicherheit gewogen,
wenn eine griine Note nicht automa-
tisch bedeutet, dass ein Produkt gesund
ist? Dazu sagt die Konsumentenschiit-
zerin: «Der Nutri Score hilft vor allem,
Produkte zu vergleichen - also zum Bei-
spiel Fertigpizzen einander gegeniiber
zustellen. Aber er setzt auch ein gewis-
ses Ernahrungswissen voraus. Zum Bei-
spiel, dass man hoch verarbeitete Pro-

dukte wie Fertigpizzen grundsatzlich
zurlickhaltend konsumieren sollte.»
Das wird auch deutlich, wenn man
durch die Rangliste der Joghurts scrollt.
Vor allem Light-Produkte schaffen es in
den dunkelgriinen Bereich. Dasselbe
Bild zeigt sich bei Coca-Cola. Mit Zu-
cker bekommt das Getrink ein rotes
«E», in der Light-Version hingegen ein
«B». Dabei haben Studien lingst ge-
zeigt, dass solch kiinstlich verschlankte
Produkte beim Abnehmen oft keine
Hilfe sind. Im Gegenteil. Die kiinstliche
Stisse weckt beim Gehirn eine Erwar-
tung, die nicht eintrifft. Der Appetit
bleibt - und lasst oft zum nichsten
Snack greifen.

«Um das Gewicht zu kontrollieren,
ist es sinnvoller, auf unverarbeitete oder
minimal verarbeitete Lebensmittel zu
greifen», sagt David Fah, Erndhrungs-
experte an der Berner Fachhochschule.

Mit der App Essen scannen

Mit drei Apps lassen sich Lebensmit-
tel laut Nutri Score lberpriifen: Better-
Choice Switzerland, Open Food Facts
und NutriScan. Letztere zwei haben
eine grosse Datenbank. Mit der Such-
funktion lassen sich Ranglisten abru-
fen. Manko: Eine gewisse Fehleranfal-
ligkeit, da Freiwillige die Daten erfas-
sen. Eine gute Visualisierung bietet die
App NutriScan (nur Franzosisch) von
der Konsumentensendung «Bon a Sa-
voir». Sie zeigt die Zuckermenge eines
Produkts in Wiirfelzuckern an. (aba)
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Rohe, ungesalzene Niisse konnen trotz
des hohen Gehalts an Kalorien beim
Abnehmen helfen.

Fiir Fah miisste der Nutri Score wei-
ter entwickelt werden, um ein effektives
Hilfsmittel zu sein: «Wie gesund ein Le-
bensmittel ist, hingt stirker vom Verar-
beitungsgrad ab als von der Zusam-
mensetzung». Er verweist auf eine Stu-
die, die im Mai fiir Aufsehen gesorgt
hat. Darin zeigen US-amerikanische
Forscher auf, dass hochverarbeitete
Nahrungsmittel dazu verleiten, mehr zu
essen. «Generell weisen solche Produk-
te eine hohere Kaloriendichte auf. Zu-
dem verschwinden durch den Herstel-
lungsprozess wertvolle Stoffe und pro-
blematische kommen hinzu», sagt Fah.
Er plidiert dafiir, den Nutri Score mit
einem weiteren System zu koppeln: der
Nova-Klassifikation. Sie teilt die Le-
bensmittel in vier Gruppen ein - nach
Grad ihrer Verarbeitung.

Nicht tiber das Ampelsystem auf-
regen mag sich Psychologe Michael
Siegrist von der ETH Ziirich. Er er-
forscht das Konsumverhalten und hat
auch Tests zum Nutri Score durchge-
fiihrt. «Unsere Ergebnisse zeigen, dass
der Effekt in Bezug auf den Kauf-
entscheid bescheiden ausfallt», sagt
er. Das Gesundheitsbewusstsein stelle
nur einen Faktor dar, zu welchen Pro-
dukten wir greifen. «Stdrker wiegt der
Preis und vor allem, wie gut es uns
schmeckt», sagt Siegrist.

Nach einer Woche mit den Nutri-
Score-Apps hat sich auch bei mir fast
nichts verdndert, ausser dass ich am
Nachmittag an einer neuen Nussmi-
schung knabbere. Im griinen Bereich.

Ein Buch, das mich gepragt hat.

Heute: Ulrich Meyer

Verbluftende
Parallelen zu heute

Bundesgerichtsprasident Ulrich Meyer schreibt, warum
Thomas Manns «Zauberberg» sein Lieblingsbuch ist.

Ulrich Meyer, hochster R‘ichter‘der Schweiz. Bild: Gaétan Bally/Keystone

«Der Zauberberg» von Thomas
Mann ist ein einzigartiges Werk,
das den gegenwirtigen Litera-
turbetrieb und seine Erzeugnisse
verblassen ldsst. Daher habe ich
es im Laufe meines bald 66-jah-
rigen Lebens mehrmals gelesen -
auch schon vorgelesen -, und ich
lese immer wieder, wenn auch
wegen meiner beruflichen Ver-
pflichtungen nur kurz, darin, so
besonders eindriickliche oder
vergniigliche ~ Abschnitte  wie
«Ankunft», «Ehrbare Verfinste-
rung», «Walpurgisnacht», «Ab-
gewiesener Angriff», «Mynheer
Peeperkorn - ein wahres Viati-
kum» auf den wochentlich zwei-
mal in aller Herrgottsfrithe zu
bestehenden Zugsfahrten Lu-
zern-Lausanne. Warum? Weil
sein geistiger Reichtum uner-
schopflich und nicht zu tiberbie-
ten ist: Alle grossen Themen
menschlichen Daseins finden
sich: Leben und Tod, Gesundheit
und Krankheit, Liebe und Hass,
Philosophie und Politik, Psycho-
logie und Mythologie - und nicht
zuletzt die Musik (politisch ver-
dachtig!).

Ein Buch voller
Humor und Ironie

Alle diese grossen Themen be-
handelt das Buch nun aber nicht
abstrakt, sondern es ldsst sie
konkret-episodisch auf vielfal-
tigste Art und Weise aufleben,
vom Anfang bis zum Ende einge-
bettet in die meisterhaft und auf
das Unterhaltsamste erzdhlte
Geschichte des frith verwaisten
Hans Castorp und der vielen
bunten, herrlich charakterisier-
ten Figuren des Sanatoriums, be-
volkert von einer aus der ganzen
Welt stammenden Patienten-
schaft. Wenn es Thomas Mann
nach eigenem Bekunden darum
ging, mit seinem Werk etwas
Heiterkeit in die Welt zu bringen,
ist es ihm mit dem «Zauber-
berg» gelungen.

Ich habe den «Zauberberg»
im Lauf meines Lebens viele Ma-
le verschenkt, mit unterschiedli-
chem Erfolg. Einige der Be-
schenkten mochten das Buch
nicht und legten es nach einigen
Seiten Lektiire weg. Vielleicht
ging es ihnen wie Friedrich Diir-
renmatt, dem zweiten von mir
iiber alles verehrten Dichter, der
mit Thomas Mann nichts anfan-
gen konnte, weil ihn «seine Biir-

gerlichkeit abstiess», wie er sich
riickblickend auf seinen eigenen
schwierigen Werdegang, zwi-
schen Dicht- und Malkunst pen-
delnd, verlauten liess. Umge-
kehrt notierte Thomas Mann in
seinem Tagebuch, im Anschluss
an die Urauffiihrung von «Es
steht geschrieben» im Schau-
spielhaus Ziirich 1947 (er war ein
passionierter Theaterbesucher):
«Stiick von Diirrenmatt gese-
hen. Schriftsteller vom mittleren
Typus.»

Lohnt sich die
Lektiire heute?

Es ist klar, dass «Der Zauber-
berg» schon im Moment seines
Erscheinens (1924), was den dus-
seren Rahmen der Handlung be-
trifft, von der Zeit tiberholt wor-
den war. Die Welt der Sanatori-
en, wo auch ein nur bescheiden
vermogender Mensch wie Hans
Castorp dank der Zinsen auf
viele Jahre hinaus leben und die
fragwiirdigen =~ Vorziige  des
Krankseins kennen lernen konn-
te, diese Metapher flir das Biir-
gerliche Zeitalter, war mit dem
Ersten Weltkrieg untergegangen.
Die geistigen Inhalte des
«Zauberbergs» jedoch sind nicht
an Zeit und Umstinde gebun-
den. Der Zauber der Liebe, und
was er im Leben eines Menschen
anrichten kann, ist urmensch-
lich-ewig. Allein deshalb lohnt
sich die Lektiire unbedingt. Dar-
iiber hinaus ist «Der Zauber-
berg» ein Buch iiber die Medizin
und die Politik. Man begegnet
verbliiffenden Parallelen zu heute.
Der Gegensatz Settembrini-Na-
phta ldsst sich ohne Weiteres in
die aktuelle Bedrohungslage des
Westens durch den internationa-
len Terrorismus oder das Streben
Chinas um weltweite (wirtschaft-
liche) Hegemonie einordnen und
zeitgemass neu verstehen.
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