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Vorwort
Dieses Handbuch erscheint nunmehr in der fünften, 
umfassend aktualisierten und wiederum erweiterten 
Auflage. Es richtet sich an
� Lernende und Lehrende in Berufen des Waren-

handels (Verkäufer/-in, Kaufleute im Einzel-
handel, im Großhandel; Fachverkäufer/in im 
Nahrungsmittelhandwerk) und in hauswirt-
schaftlichen Berufsfachschulen; 

� Betriebe des Lebensmitteleinzelhandels und dort 
tätige Ausbilderinnen und Ausbilder; 

� Erstsemester in Fachhochschulen und Universi-
täten (Lebensmittellehre, Lebensmittelchemie, Ökotrophologie, Life Sciences);

� interessierte Produzenten und Konsumenten von Lebensmitteln.

Dieses Buch
� gibt einen Überblick über Lebensmittel und Ernährung und setzt sich mit Fragen der 

Lebensmittelqualität und des Verbraucherschutzes ausführlich auseinander;
� beschreibt umfassend, wenn auch ohne Anspruch auf letzte Vollständigkeit, deutsche 

und ausländische Nahrungs- und Genussmittel;
� diskutiert Waren, die im Trend liegen und/oder umstritten sind – hier finden sich die 

meisten Erweiterungen dieser neu bearbeiteten Auflage.

Das Buch will ein verlässliches Handbuch sein und erfüllt diesen Anspruch
� durch vorrangig verwendungsorientierte Einteilung und Darstellung der Lebensmittel;
� durch besonders ausführliche Darstellung von Waren, die beim Kauf der Beratung be-

dürfen oder die in Handel und Haushalt schwierig zu handhaben sind;
� durch Internationalität der Warenauswahl;
� durch eine umfassende Aktualisierung aller Kapitel;
� durch über 500 Bilder; 4800 Einträge im Sachwortverzeichnis; zahlreiche Hinweise auf 

grundlegende und weiterführende Literatur.

Es leistet Beiträge zur Diskussion und Meinungsbildung
� bei umstrittenen Waren und sich abzeichnenden Trends;
� durch die beharrliche Frage nach der Qualität der Lebensmittel; 
� durch kontroverse Textbeiträge;
� durch relevante Verbraucherinformationen zum Abschluss der Kapitel.

Wir bedanken uns bei allen, die uns mit Informationen und Bildmaterial unterstützt haben, 
entschuldigen uns für mögliche Fehler und freuen uns über Kritik, Anregungen und Verbes-
serungsvorschläge. Allen Leserinnen und Lesern – in Ausbildung und Betrieb, in Schule und 
Hochschule oder auch am heimischen Küchentisch, allen Käufern und Verkäufern, Produ-
zenten oder Konsumenten von Lebensmitteln – wünschen wir Freude an diesem Buch.

Im Herbst 2013  Das Autorenteam

Zum Umgang mit diesem Buch:

Das Zeichen  weist auf ergänzende Sachinformationen durch kontroverse Textbeiträge hin.

Beispiele sind kursiv gesetzt. Der Pfeil verweist auf �Querverbindungen, denen Sie nach-
gehen können, wenn Sie Ihre Lektüre vertiefen wollen.

Unter „Wenn Sie weiterlesen wollen“ finden Sie Hinweise auf Literatur, die ein Thema 
erweitert, ergänzt, vertieft oder besonders akzentuiert.
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 Lebensmittel für Ernährung und  Genuss
Essen und Trinken hält Leib und Seele zusammen, das wussten schon unsere Vorfahren. 
Wir Menschen ernähren uns jedoch nicht nur, um leben und arbeiten zu können, um 
gesund und leistungsfähig zu bleiben, sondern auch, weil uns Essen und Trinken Wohlbe-
hagen vermitteln. Ernährung und Genuss – dazu dienen uns die Lebensmittel.

Lebensmittel im Sinne des  Lebensmittelrechts sind Stoffe, die dazu bestimmt sind, 
vom Menschen zu seiner Ernährung oder zum Genuss verzehrt zu werden.

Stoffe, die überwiegend zu anderen Zwecken als zur Ernährung oder zum Genuss verzehrt 
werden (Arzneimittel), gehören nicht zu den Lebensmitteln.

Lebensmittel sind sowohl zum Verzehr fertige Speisen und Getränke (Brot, Wurst, Milch, 
Zucker, Bier), als auch deren Rohstoffe und Vorerzeugnisse (Brotgetreide, Mehl, Zuckerrüben, 
Braugerste, Braumalz).

Mitunter werden Lebensmittel in  Nahrungsmittel einerseits und  Genussmittel andererseits 
eingeteilt.

1 Lebensmittel und  Ernährung
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 Nahrungsmittel sind Lebensmittel, die wir wegen ihrer  Nährstoffe verzehren. Lebensmit-
tel aus dieser Gruppe (Brot, Kartoffeln, Milch) sind unverzichtbar, um die  Ernährung des 
Körpers zu sichern. Demgegenüber ist der Verzehr von  Genussmitteln nicht unbedingt 
notwendig. Genussmittel (Wein, Spirituosen, Kaffee) wirken aufgrund ihres hohen Gehalts 
an sogenannten Genussstoffen (Alkohol, Koffein) anregend. Wir verzehren sie hauptsäch-
lich dieser anregenden Wirkung wegen und nicht wegen, sondern eher trotz ihres mitunter 
erheblichen �Nährwertes.

Eine solch strenge Einteilung hat demnach auch ihre Tücken. Bier, eigentlich ein Genuss-
mittel, wird nicht umsonst als „flüssiges Brot“ bezeichnet (und hat in früheren Zeiten 
so manchem Mönch geholfen, die Fastenzeit zu überstehen), denn es hat gleichzeitig 
einen hohen Nährwert. Ebenso müsste man Schokolade aufgrund ihres hohen Gehalts 
an  Grundnährstoffen zu den Nahrungsmitteln zählen, obwohl sie doch eher zu Genuss-
zwecken verzehrt wird und unsere psychische Verfassung nachweislich positiv beeinflusst. 
Und schließlich: Besteht Genuss ausschließlich in der von Alkohol & Co. ausgelösten an-
regenden Wirkung? Oder bestimmen nicht auch der Geschmack, der Duft, das Aussehen 
und die Konsistenz eines Lebensmittels seinen  �Genusswert? Sind uns diese Eigenschaf-
ten nicht bei allen Lebensmitteln, ob Nahrungs- oder Genussmittel, wichtig? Also: Sollte 
in diesem Sinne nicht jedes Lebensmittel, von wenigen Ausnahmen abgesehen, zugleich 
Nahrungs- und Genussmittel sein?

Eine weitere Gruppe von Lebensmitteln bilden die  Hilfsstoffe zur Nahrungsbereitung. 
Dazu zählen z. B.

� Gewürze (Pfeffer, Muskatnuss, Zimt),

� Würzkräuter (Thymian, Estragon, Petersilie),

� Würzmittel (Kochsalz, Speiseessig, Speisesenf, Suppenwürze),

� Würzsoßen und Würzmischungen,

� Mayonnaisen, Remouladen und Dressings sowie

� Backtriebmittel (Backhefe, Backpulver, Hirschhornsalz).

Die Bestandteile von Lebensmitteln
und ihre Rolle in der Ernährung

Woraus bestehen unsere Lebensmittel?
Lebensmittel setzen sich aus einer Vielzahl organischer und anorganischer Stoffe zusam-
men. Die meisten davon sind von Natur aus in den Lebensmitteln enthalten. Andere Stof-
fe werden den Lebensmitteln absichtlich zugesetzt ( Zusatzstoffe), um ihre Eigenschaften 
zu beeinflussen ( Farbstoffe,  Konservierungsstoffe,  Emulgatoren). Wieder andere gelangen als 
Verunreinigungen aus der Umwelt ( Industriechemikalien,  Verbrennungsprodukte) oder als 
 Rückstände, z. B. aus der landwirtschaftlichen Produktion ( Pflanzenschutzmittel,  Nitrat, 
 Tierarzneimittel), in die Lebensmittel bzw. werden durch unsachgemäße Lagerung und Ver-
arbeitung in diesen gebildet (Schimmelpilz- und  Bakteriengifte,  Schadstoffe in verkohlten Le-
bensmittelkrusten oder altem Frittierfett).

Bestimmte Inhaltsstoffe von Lebensmitteln sind für die Ernährung des Menschen unbe-
dingt erforderlich. Sie werden als Nährstoffe bezeichnet.
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1 Lebensmittel und Ernährung

Die Bestandteile der Lebensmittel

Bestandteile Beispiele

 Nährstoffe energieliefernde  Kohlenhydrate
    Fette
   Eiweißstoffe

  nicht energieliefernde  Wasser
     Mineralstoffe/ Spuren-

elemente
     Vitamine wasserlöslich/

fettlöslich

 Zucker,  Stärke
 Kakaobutter,  Milchfett
 Milcheiweiß,  Hühnereiweiß

 Calcium,  Phosphor/ Jod,  Zink

C, B-Komplex, A, D, E

 Ballaststoffe lösliche

  unlösliche

 Pectine

 Cellulose,  Lignin

 Enzyme eiweißspaltende  Proteasen
  fettspaltende  Lipase
  kohlenhydratspaltende  Glykosidasen
  oxidierende  Oxidasen ( Oxygenasen)

  sonstige

Papain, Bromelin

a- und b-Amylase (spalten Stärke)
Lipoxygenasen (oxidieren Fette), 
Phenoloxidasen (Bräunungsenzyme)
Pectinolytische Enzyme (spalten 
 Pectine,  lassen Obst weich werden)

 Farbstoffe  Carotine,  Anthocyane,  Chlorophyll

 Geschmacks- und Aromastoffe   Geschmacksstoffe

   Aromastoffe

Zucker,  Salze,  Säuren,  Bitterstoffe

 Vanillin,  Citrusöl,  Röstaromen

 Sekundäre Pflanzenstoffe Aromastoffe
Farbstoffe
 Pflanzliche Abwehrstoffe

 Mikroorganismen   Krankheitserreger
    Giftbildner
    Verderbniserreger

 Salmonellen,  Ruhrbakterien
 Botulismuserreger,  Schimmelpilze
 Fäulnisbakterien, Schimmelpilze

 Schadstoffe natürliche  Fremdstoffe

    Verunreinigungen
(durch Umwelt)

    Rückstände
(von der Urproduktion)

   bei Lagerung und Ver-
arbeitung gebildete Stoffe

 Solanin,  Oxalsäure,  Histamin

 Blei,  Cadmium,  Dioxine

 Nitrat,  Pflanzenschutzmittel, 
  Antibiotika
 Nitrosamine,  Fettoxidations-
produkte,  Schimmelpilzgifte

 Zusatzstoffe   haltbarkeitsverlängernde 
Stoffe

    das Aussehen verbessern-
de Stoffe

    die Konsistenz verbessern-
de Stoffe

    geschmacksbeeinflussende 
Stoffe

   sonstige Zusatzstoffe

 Konservierungsstoffe

Farbstoffe

 Emulgatoren,  Verdickungsmittel

 Süßstoffe,  Geschmacksverstärker

 Feuchthaltemittel,  Schmelzsalze
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Welche Nährstoffe braucht der Mensch?
Die zur Ernährung benötigten Nährstoffe lassen sich in 6 Gruppen zusammenfassen:

� Kohlenhydrate � Eiweißstoffe � Fette

�  Mineralstoffe �  Vitamine �  Wasser

Die Nährstoffe dienen dem Aufbau neuer und zu ersetzender Körpersubstanz ( Baustoffe) 
und liefern die Energie, die für die Aufrechterhaltung der Lebensvorgänge und der Körper-
temperatur notwendig ist ( Betriebsstoffe). Einige Nährstoffe sind auch an der Steuerung 
von Lebensvorgängen beteiligt ( Wirkstoffe). Viele Nährstoffe erfüllen mehr als nur eine 
Aufgabe im Organismus.

Lebensmittel: allgemein

Die Aufgaben der Nährstoffe

Aufbau der Körpersubstanz Energielieferung

Steuerung

Eiweiß (Protein)

Wasser

Vitamine

Mineralstoffe + Spurenelemente

Fett

Kohlenhydrate
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Kohlenhydrate (Zucker, Stärke),  Fette und Eiweißstoffe werden auch als Haupt- oder  Grund-
nährstoffe bezeichnet. Sie versorgen den Körper mit Energie. Die größte Bedeutung als 
 Energielieferanten haben Kohlenhydrate und Fette. Eiweißstoffe sind für den Aufbau der 
Körpersubstanz unentbehrlich.

Mineralstoffe und Vitamine sind  Schutz- und  Reglerstoffe (Wirkstoffe): sie wirken im Stoff-
wechsel mit und regeln dessen reibungslosen Verlauf. Sie liefern keine Energie. Wasser ist 
Baustoff, Transportmedium, Wärmeregulator und darüber hinaus an vielen Stoffwechsel-
reaktionen im Körper beteiligt. Es liefert ebenfalls keine Energie, ist jedoch für jedes Lebe-
wesen unentbehrlich.

Die mit der Nahrung aufgenommenen  Hauptnährstoffe werden im Körper verdaut (abge-
baut) und entweder direkt zur  Energiegewinnung oder zum Aufbau körpereigener Bau-, Be-
triebs- oder Wirkstoffe verwendet. Die Gesamtheit der sich im Organismus vollziehenden 
Ab-, Auf- und Umbauvorgänge bezeichnet man als  Stoffwechsel. Nahrungsbestandteile, die 
der Organismus selbst nicht, sondern nur in geringem Umfang mithilfe von Darmbakte-
rien abbauen und verwerten kann, sogenannte  Ballaststoffe, sowie „Abfallprodukte“ des 
Stoffwechsels werden aus dem Körper ausgeschieden.



Woher stammen die  Nährstoffe?
Die in den Lebensmitteln enthaltenen Nährstoffe sind entweder organischer ( Kohlenhyd-
rate,  Fette, Eiweißstoffe,  Vitamine) oder anorganischer ( Mineralstoffe,  Wasser) Natur. Die 
organischen Stoffe haben ihren Ursprung in den Zellen grüner Pflanzen. In diesen Zel-
len wird aus dem  Kohlendioxid der Luft und dem Wasser des Bodens das Kohlenhydrat 
 Traubenzucker ( Glucose) aufgebaut. Die notwendige Energie für diese chemische Reaktion 
liefert das Sonnenlicht. Der Vorgang wird deshalb als  Fotosynthese bezeichnet. Der grü-
ne Blattfarbstoff ( Chlorophyll) spielt dabei eine wichtige Rolle, denn er ermöglicht die 
Übertragung der  Lichtenergie auf die Pflanze. Als Nebenprodukt der Fotosynthese entsteht 
Sauerstoff, welcher an die Atmosphäre abgegeben wird.

Traubenzucker wiederum ist Ausgangsprodukt so-
wohl für andere Kohlenhydrate als auch für Fette 
und Eiweißstoffe. Um Eiweißstoffe aufbauen zu 
können, benötigt die Pflanze darüber hinaus noch 
Stickstoff, welchen sie aus dem Boden (einige 
Pflanzen auch aus der Luft) aufnimmt.

Nur die Pflanzen sind in der Lage, aus den ein-
fachen Grundstoffen der natür lichen Umwelt 
Eiweißstoffe, die Grundlage allen Lebens, aufzu-
bauen. Tiere und Menschen sind auf die von den 
Pflanzen gebildeten Stoffe als Nahrungsquelle an-
gewiesen. Sie sind somit durch die Nahrung fest 
und unausweichlich mit dem Pflanzenreich ver-
bunden.

1 Lebensmittel und Ernährung

Der Ursprung unserer Nahrung

Fotosynthese

Sonnenenergie

Glucose

Sauerstoff

Wasser

Kohlendioxid

Pflanze, Tier
Mensch

Stoffwechsel

Traubenzucker (Glucose)
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Was muss man über die einzelnen Nährstoffe wissen?

Kohlenhydrate

Die wichtigsten zu dieser Gruppe gehörenden Lebensmittelbestandteile sind Zucker,  Stärke 
und  Cellulose. Sie kommen überwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Kohlenhydrat-
reiche Lebensmittel sind z. B. Getreide, Hülsenfrüchte, Backwaren und Teigwaren, Kartof-
feln, Bananen, Weintrauben sowie alle zuckerreichen Lebensmittel. Die Kohlenhydrate 
dienen dem Körper hauptsächlich zur Energiegewinnung.

Kohlenhydrate in unserer Nahrung

Gruppe

 Einfachzucker 
(Monosaccharide)

Beispiele

 Traubenzucker (Glucose)
 Fruchtzucker (Fructose)

Vorkommen (Beispiele)

Früchte, Honig, �Invertzucker-
creme („Kunsthonig“)

 Zweifachzucker 
(Disaccharide)

 Milchzucker (Lactose)

 Malzzucker (Maltose)

 Rüben-/ Rohrzucker (Saccharose, 
als  Haushaltszucker im Handel)

Milch, Milchprodukte

Braumalz, Malzextrakt, Bier

Süßwaren, Kuchen, Speiseeis, 
Erfrischungsgetränke

 Vielfachzucker 
(Polysaccharide)

Stärke

Cellulose,  Hemicellulosen

 Pectine

Getreideprodukte, Kartoffeln, 
Backwaren

Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, 
Gemüse, Obst

(unreifes) Obst, Gemüse, 
 Konfitüre
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Baustein bzw. Ausgangsstoff aller dieser Kohlenhydrate ist die bei der Fotosynthese der 
Pflanzen gebildete Glucose. In Mehrfachzuckern (Zweifach-, Vielfachzucker) sind Moleküle 
von Einfachzuckern wie Perlen an einer Schnur aneinander gereiht. Nur die Ein- und Zwei-
fachzucker (und einige  Dreifachzucker) schmecken süß und sind gemeint, wenn wir im 
Alltag von „Zucker“ sprechen. Vielfachzucker haben keinen Süßgeschmack.

Zucker und Stärke können vom menschlichen Organismus verdaut (abgebaut) werden. Da-
bei werden Zweifachzucker und Stärke in Einfachzucker gespalten und als solche verwertet. 
Dieser Abbau beginnt bereits beim Kauen im Mund, da der Speichel Verdauungssäfte (�En-
zyme) enthält. Beim Kauen von Brot macht sich deshalb mit der Zeit ein zunehmender Süß-
geschmack bemerkbar, der auf die Spaltung der Stärke zurückzuführen ist. Weil der Organis-
mus bei Einfachzuckern keine und bei Zweifachzuckern nur wenig Verdauungsarbeit leisten 
muss, gelten diese Zucker als „schnelle Energielieferanten“, mit denen man einen „Hunger-
ast“ rasch bekämpfen kann. Vielfachzucker, hauptsächlich Stärke, werden auch als „komplexe 
Kohlenhydrate“ bezeichnet und sollen langsamer, aber gleichmäßiger Energie liefern. Neuere 
Untersuchungen zeigen jedoch, dass die Geschwindigkeit, mit der aus Stärke Einfachzucker 
(Glucose) freigesetzt und ins Blut abgegeben werden, stark von der Lebensmittelzubereitung 
und der Speisenzusammensetzung abhängt. So führt z. B. reines Weißbrot zu einem raschen 
Blutzuckeranstieg, während dieser bei einem Brot mit Butter und Käse oder Wurst oder einem 
Essen, bestehend aus Kartoffeln, Soße, Gemüse und Fleisch, verzögert ist.

Überschüssige verdauliche Kohlenhydrate speichert der Organismus nach Ab- bzw. Umbau 
zu Glucose in Form von  Glykogen in den Leber- und Muskelzellen. Sind diese kurzfristigen 
Speichermöglichkeiten erschöpft, kann eine Umwandlung der Glucose in Fett und eine 
Speicherung desselben im Fettgewebe erfolgen. Für den Umbau von Glucose in Fett wird 


