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Die klassische Art des Fastens, bei 
der Sie nur Brühe und Saft zu sich 
nehmen, ist nicht jedermanns 
Sache. Muss es auch nicht, denn 
es gibt noch mehr Möglichkeiten, 
den Stoffwechsel zu entlasten und  
gesundheitlich zu profitieren.  
Machen Sie unseren großen Test, 
finden Sie heraus, welcher Fasten-
Typ Sie sind und welche Variante 
zu Ihnen passt.

Fasten 
kann jeder

1838
Gesundheitsbombe 
Der kernreiche Granatapfel 

steht für Fruchtbarkeit und

Gesundheit. Tatsächlich 

entfaltet er im Körper eine 

Fülle von Heilkräften.

64
Gesunde Schärfe
Senf kann so viel mehr als 

Grillwürstchen garnieren. 

Das pikante Gewürz mit 

der exotischen Herkunft 

bereichert die kreative 

 Küche als schmackhaft-

gesunde Zutat. Lassen Sie 

sich inspirieren!

30
Lust auf Draußen 
Sieh, die Wohltat liegt so nah:  

Für Körper, Geist und Seele gibt es 

nichts Besseres, als dem Lockruf 

der ergrünenden Natur zu folgen. 

14
interview

Professor Wolfgang Schöllhorn revolutioniert 

unser Wissen von Lernen und Training.
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E-Nummer Bezeichnung Oft in ...
Verdacht auf …

Verzehr
Farbstoffe (E 100 – E 180)
Farbenfrohe Lebensmittel machen mehr Appetit als blasse. Farb-Zusatzstoffe werden zunehmend durch färbende Lebensmittelkonzentrate ersetzt.
E 104 Chinolingelb Weingummi, Götterspeise Krebsverdacht, in vielen Ländern verboten nie
E 150 a–d Zuckerkulör Pumpernickel, Malzbier, Whisky, Rum, Cola, Süß-waren, Essig, Fertigsaucen

Fördert Alterungsprozesse, verändert das Blutbild wenigE 173 Aluminium Silberfärbung von Überzügen von Zuckerwaren Alzheimer, Demenz, Nierenerkrankungen, erhöht Brustkrebsrisiko
nieKonservierungsstoffe (E 200 – E 297) Sie verlängern vor allem die Haltbarkeit von Aufschnitt und verhindern eine Besiedlung mit gesundheitsschädlichen Bakterien und Pilzen.

E 210–213 Benzoesäure Oliven, zuckerarme Konfitüren, Fisch-/Krabbenpro-dukte, Fertigsalate, Suppen, Saucen, Senf, Flüssigei
Allergische Reaktionen, kann sich in krebs-erregendes Benzol umwandeln

wenigE 220–228 Schwefeldioxid, Sulfite Wein, Müsliriegel, getrocknete Aprikosen, Rosinen, Senf, Kartoffelprodukte, Essig
Kopfschmerzen, Allergien, Asthma wenigE 235 Natamycin Käserinde, Wurstpelle
Antibiotische Wirkung wenig

E 249–252 Nitrite und Nitrate Kasseler, Leberkäse, Schinken, Wurst, Speck, Käse Kann sich in krebs- und alterungsfördernde Substanzen umwandeln 
wenigAntioxidantien und Säuerungsmittel (E 300 – E 392) Antioxidantien stoppen Reaktionen mit Luftsauerstoff. So verhindern diese Zusatzstoffe, dass Fette ranzig, Äpfel und Kartoffeln braun oder Vitamine 

unwirksam werden. Säuerungsmittel optimieren Geschmack und Funktion von Konservierungsstoffen.E 338–343 Phosphorsäure, 
Phosphate

Cola, Sojamilch, Schmelzkäse, Wurstwaren, Flüssigei, Mehl Knochenschwund, Nierenerkrankungen, Organschäden, Kalkablagerungen
wenigE 385 Calcium-Dinatrium-EDTA Konserven, Halbfettmargarine Mineralienverlust, Stoffwechselstörung wenig

Verdickungs- und Feuchthaltemittel (E 400 – E 495)Verdickungsmittel machen Fruchtmarmelade, Eiscreme und Desserts fest. Emulgatoren halten Fett und Wasser zusammen. E 407 Carrageen Wurst, Marmelade, Diätprodukte, Sahne, Desserts Abführend, hemmt Mineralienaufnahme wenig
E 433 Polysorbat 80 Eiscreme, nicht spritzende Bratfette Störung der Darmflora, Darmentzündung wenig
E 450–452 Phosphate Schmelz-/Butterkäse, Müsliriegel, Schokokekse, Zitronenkuchen, Kochschinken, Backpulver

Knochenschwund, Nierenerkrankungen, Organschäden, Kalkablagerungen
wenigE 466 Carboxymethylcellulose Saucen, Mayonnaise, Fruchtzubereitungen, Brot, Kuchen Störung der Darmflora, Darmentzündung, abführende Wirkung
wenigSäureregulatoren, Trennmittel (E 500 – E 586)Säureregulatoren verschieben den pH-Wert, damit Zusatzstoffe optimal wirken können. Trennmittel verhindern das Verklumpen und Verkleben.

E 520–523 Aluminiumsulfat (Alaun) Kandierte Kirschen, Flüssigeiklar (verwendet von Fabriken und Bäckern), Backtreibmittel
Alzheimer, Demenz, Nierenerkrankungen, Brustkrebs nieE 541 Saures Natriumalumi-

niumphosphat (SALP)
Backtreibmittel

Alzheimer, Demenz, Nierenerkrankungen, Brustkrebs nieE 554–555 Natrium- und Kalium-
aluminiumsilikat

Trennmittel für Kochsalz, Oberflächenbehandlung gereifter Käse; Trägerstoff für Farbstoffe (E 171+172)
Alzheimer, Demenz, Nierenerkrankungen, Brustkrebs nieGeschmacksverstärker (E 600 – E 650)Fördern das Aroma und lassen alte Lebensmittel lecker erscheinen, indem sie dem Geschmackssinn einen erhöhten Eiweißgehalt vortäuschen.

E 620–625 Glutamat Fertiggerichte, Suppen, Saucen, Konserven, Brühe, Knabberzeug, Kochsalzersatz, Ketchup, Sojasoße 
Erhöht Harnsäurespiegel, Gicht, „China-Res-taurant-Syndrom“, erhöhtes Diabetesrisiko

wenigE 626–635 Guanylat, Inosinat,  
Calcium-5‘- und Dinatri-
um-5‘-Ribonucleotid

Fertiggerichte, Suppen, Saucen, Konserven Erhöhter Harnsäurespiegel, Gicht, erhöhtes Diabetesrisiko wenig
Überzugsmittel, Süßungsmittel, Packgase (E  900 – E 999)Überzugsmittel verleihen nicht nur eine glänzende Oberfläche, der Schutzfilm bewahrt auch Aromen und verhindert ein Austrocknen der Waren. 

Süßungsmittel ersetzen Zucker. Packgase lassen Fleisch länger frisch erscheinen.E 950–955 Künstliche Süßstoffe Light- und Diätprodukte
Appetitsteigerung, Gewichtszunahme,  Störung der Darmflora

wenigModifizierte Stärken und Trägerstoffe (E 1000 – E 1521)Chemisch veränderte Stärken dienen oft als Verdickungsmittel. Trägerstoffe schiffen andere Zusatzstoffe ins Lebensmittel und halten diese dort fest.
E 1404–1451 Modifizierte Stärke Cremes, Desserts, Gummibärchen Hinweise auf Veränderung der Darmflora wenig
E 1452 Stärkealuminium-

octenylsuccinat
Nahrungsergänzungsmittel mit Vitaminen Alzheimer, Demenz, Nierenerkrankungen, Brustkrebs nie

Bei diesen verbreiteten Lebensmittel-Zusatzstoffen sollten Sie den Konsum  möglichst  einschränken oder ganz darauf verzichten. Die Auflistung der Lebens- mittel, in denen sie häufig zu finden sind, hilft zusätzlich bei der Identifizierung.

Große Übersicht: Zusatzstoffe in Lebensmitteln
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Die große E-Nummern-Tabelle:   
Lebensmittel-Zutaten, die Sie 
erkennen sollten.
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