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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass Mikrowellen Nährstoffe im Essen komplett zerstören oder schädliche

Strahlung abgeben, ist wissenschaftlich falsch. Da beim Mikrowellen-Dünsten kurze

Garzeiten und wenig Wasser benötigt werden, bleiben wasserlösliche Vitamine oft besser

erhalten als beim Kochen im Topf.

Gesundheitsmythos: Mikrowellen zerstören alle

Nährstoffe

1. Der Mythos: Was genau wird behauptet?

Die Mikrowelle ist ein geradezu paradoxes Küchengerät. In fast jedem Haushalt der westlichen

Welt findet sich ein Exemplar, oft diskret integriert in die Küchenzeile, verlässlich summend und

für das schnelle Aufwärmen von Speisen oder Resten im hektischen Alltag beinahe unersetzlich.

Doch trotz dieser immensen Allgegenwart haftet der Mikrowelle seit Jahrzehnten ein

hartnäckiger, fast schon mystischer Ruf des Misstrauens an. Der Mythos lautet in seiner reinsten

und bekanntesten Form: „Das Erhitzen in der Mikrowelle zerstört sämtliche Vitamine und

Nährstoffe im Essen. Übrig bleiben lediglich ‚tote‘ Kalorien, die dem Körper keinen Nutzen



mehr bringen, sondern ihm im schlimmsten Fall sogar schaden.“

In den Filterblasen sozialer Netzwerke, in Kommentarspalten von Wellness-Blogs und in Foren

für alternative Ernährungskonzepte wird diese Behauptung oft noch weitaus drastischer und

emotionaler formuliert. Dort ist regelmäßig die Rede davon, dass die Strahlung der Mikrowelle

die molekulare Struktur der Lebensmittel „zerreiße“, dass sie natürliche Eiweiße in giftige

Verbindungen denaturiere oder die Zellwände von Gemüse regelrecht zum Explodieren bringe.

Die Nahrung werde gewissermaßen radioaktiv verstrahlt, verliere ihre natürliche

„Lebensenergie“ und verwandle sich in eine Art toxisches „Frankenfood“.

Manche Ratgeber gehen sogar so weit, frischgebackene Eltern eindringlich davor zu warnen, die

Fläschchen für ihre Babys in der Mikrowelle zu erwärmen. Diese Warnung geschieht dann oft

nicht etwa wegen der tatsächlichen, realen Verbrennungsgefahr durch ungleichmäßiges Erhitzen

der Flüssigkeit, sondern wegen angeblich genetischer oder toxischer Veränderungen, die die

Muttermilch oder Pre-Nahrung in der Mikrowelle erfahren würde. Für Eltern, die ohnehin nur

das Beste für ihr Kind wollen, ist dies eine Quelle großer und absolut verständlicher Sorge.

Diese Erzählung wird zumeist gepaart mit einer nostalgischen, oft romantisierten Verklärung

traditioneller Garmethoden: Wer sein Gemüse auf dem Herd koche, im Dampfgarer aus Bambus

zubereite oder am besten gleich komplett roh esse, der nehme die Natur in ihrer ganzen Kraft

auf. Die Mikrowelle hingegen gilt als kaltes Sinnbild einer entfremdeten, künstlichen und

letztlich krankmachenden modernen Zivilisationskost. Die Behauptung ist so tief und fest im

kollektiven Bewusstsein verwurzelt, dass selbst aufgeklärte, wissenschaftlich stark interessierte

Menschen oft ein vages Störgefühl beschleicht, wenn sie ihr gesundes Brokkoligemüse dem

rotierenden Glasteller überlassen. Doch was ist wirklich dran an der zerstörerischen Kraft der

unsichtbaren Wellen?

2. Die Physik der Mikrowelle: Von tanzenden

Molekülen und unsichtbaren Wellen

Um diese tiefsitzenden Sorgen sachlich und fundiert einordnen zu können, müssen wir uns

zunächst ansehen, wie eine Mikrowelle überhaupt funktioniert – und vor allem, was sie nicht tut.

Das Wort „Strahlung“ löst bei den meisten Menschen instinktiv Alarm aus, weil wir es im Alltag

unbewusst sofort mit radioaktiver Strahlung, Atomkraft oder bedrohlichen Röntgenbildern

assoziieren.



In der Physik ist „Strahlung“ jedoch zunächst einmal völlig neutral und bezeichnet lediglich die

Ausbreitung von Energie. Mikrowellenöfen nutzen elektromagnetische Wellen mit einer

Frequenz von etwa 2,45 Gigahertz. Diese Strahlung ist physikalisch gesehen nicht-ionisierend.

Hier hilft ein Blick auf das Spektrum:

    

????????????????????????????????????????????????????????????????

    ?

          DAS ELEKTROMAGNETISCHE SPEKTRUM (Vereinfacht)       ?

    

????????????????????????????????????????????????????????????????

    ? NIEDRIGE ENERGIE     ? MITTLERE ENERGIE?

 HOHE ENERGIE        ?

    ? (Nicht-ionisierend)  ? (Sichtbar)      ?

 (Ionisierend)       ?

    

????????????????????????????????????????????????????????????????

    ? - Radiowellen        ? - Infrarot      ?

 - UV-Strahlung      ?

    ? - MIKROWELLEN        ? - Sichtb. Licht ?

 - Röntgenstrahlung  ?

    ? - WLAN / Handy       ?                 ?

 - Gammastrahlung    ?

    

????????????????????????????????????????????????????????????????

    ?

 FAZIT: Mikrowellen haben zu wenig Energie, um Atome zu       ?

    ?

 verändern, Bindungen zu brechen oder DNA zu schädigen.       ?

    

????????????????????????????????????????????????????????????????

Das bedeutet: Im Gegensatz zu Röntgenstrahlung oder radioaktiver Gamma-Strahlung besitzen

Mikrowellen schlichtweg nicht annähernd die nötige physikalische Energie, um Elektronen aus

ihren Atomhüllen zu schießen oder stabile chemische Bindungen direkt aufzubrechen. Sie

können die molekulare DNA oder die atomare Grundstruktur von Lebensmitteln unmöglich

verändern. Die Angst vor „radioaktivem Essen“ ist physikalisch betrachtet völlig unbegründet.



Was die Mikrowellen stattdessen tun, ist ein faszinierendes Meisterstück der angewandten

Physik, bekannt als dielektrische Erwärmung. Man kann sich das im Grunde wie einen

energetischen Tanzclub vorstellen: Die elektromagnetischen Wellen sind die Musik.

Asymmetrische Moleküle im Essen – allen voran die stark polaren Wassermoleküle – reagieren

auf diesen Rhythmus und fangen an, sich im Takt der Wellen (Milliarden Mal pro Sekunde)

rasend schnell hin und her zu drehen. Durch dieses gewaltige molekulare Gedränge und die

immense Reibung der Moleküle aneinander entsteht schlicht und ergreifend Wärme. Das Essen

wird also nicht wie im Backofen durch äußere Hitzezufuhr erwärmt, sondern die Hitze entsteht

direkt im Inneren des Lebensmittels durch die Bewegung seiner eigenen Wassermoleküle. Die

Nahrung verbleibt dabei chemisch absolut identisch, sie wird lediglich warm.

3. Der naturwissenschaftliche Faktencheck: Was

passiert wirklich mit unseren Nährstoffen?

Kommen wir nun zum entscheidenden und so oft diskutierten Punkt: dem Nährstoffverlust. Es

ist ein unumstößlicher biologischer Fakt, dass jede Form des Erhitzens Nährstoffe beeinträchtigt.

Wer Lebensmittel erhitzt, verändert sie – das ist der eigentliche Sinn des Kochens, denn es

macht Nahrung oft erst genießbar und verdaulich.

Vitamine, insbesondere das wasserlösliche Vitamin C und die empfindlichen B-Vitamine (wie

etwa Folsäure), reagieren jedoch höchst sensibel auf Hitze, Licht und Sauerstoff. Wenn wir also

Gemüse garen, egal auf welche Weise, verlieren wir unweigerlich immer einen gewissen Teil

der wertvollen Inhaltsstoffe. Die absolut relevante Leitfrage für unsere Gesundheit und

Ernährung lautet daher nicht, ob die Mikrowelle Nährstoffe abbaut, sondern ob sie dies stärker

tut als andere Garmethoden.

Die Ernährungswissenschaft und Lebensmittelchemie liefern hierauf eine glasklare, durch

unzählige Studien gesicherte Antwort: Nein. Im Gegenteil, die Mikrowelle ist sehr oft die

schonendste Garmethode überhaupt.

Der wahre Feind wasserlöslicher Vitamine ist nämlich nicht allein die Hitze, sondern vor allem

das Wasser selbst. Wer Brokkoli, Karotten oder Spinat ganz traditionell im großen Kochtopf in

sprudelndem Wasser zubereitet, betreibt chemisch gesehen unbewusst eine Art Extraktion.

Hierzu eine hilfreiche Visualisierung:



    [METAPHER: DER NÄHRSTOFF-RAUB BEIM KOCHEN]

    Gemüse (z.B. Brokkoli) 

    enthält wasserlösliche Vitamine (z.B. Vitamin C)

             ?

             ?

    Welche Garmethode wählen Sie?

             ?

    ???????????????????

    ?                 ?

[Topf mit viel Wasser]     [Mikrowelle mit 2 EL Wasser]

    ?                 ?

    ?                 ?

[Lange Garzeit]            [Sehr kurze Garzeit]

    ?                 ?

    ?                 ?

Vitamine lösen sich        Vitamine bleiben stabil

im vielen Wasser auf.      im Gemüse gebunden.

    ?                 ?

    ?                 ?

Wasser wird abgegossen.    Gemüse wird mit fast

Vitamine landen im         vollem Nährwert verzehrt.

Abfluss!                   (NÄHRSTOFF-TRESOR)

Die Harvard Medical School fasst die wissenschaftlichen Kriterien für den maximalen

Nährstofferhalt beim Kochen überaus prägnant zusammen. Die beste Garmethode erfüllt strikt

drei Bedingungen:

1. Sie nutzt so wenig Flüssigkeit wie möglich.

2. Sie erhitzt das Lebensmittel so kurz wie möglich.

3. Sie verwendet idealerweise möglichst niedrige Temperaturen.

Die Mikrowelle erfüllt exakt diese drei strengen Kriterien in absoluter Perfektion. Da sie

Lebensmittel durch die dielektrische Erwärmung extrem schnell erhitzt und man beim

Gemüsekochen oft nur ein bis zwei Esslöffel Wasser hinzufügen muss, um einen optimalen

Dampf-Effekt im geschlossenen Gefäß zu erzielen (das sogenannte Mikrowellen-Dünsten),

bleiben die wasserlöslichen Vitamine im Gemüse ganz wunderbar erhalten.



Zahlreiche Studien belegen heute eindeutig, dass mikrowellengegartes Gemüse deutlich höhere

Konzentrationen an Vitamin C, Folsäure und wertvollen bioaktiven Pflanzenstoffen (wie etwa

Glucosinolaten im Brokkoli) aufweist als klassisch im tiefen Wasser gekochtes Gemüse. Auch

Makronährstoffe wie Proteine oder Fette werden durch die Mikrowelle nicht schädlicher

denaturiert als durch eine heiße Bratpfanne. Die Temperaturen im Inneren der Mikrowelle

übersteigen in wasserhaltigen Lebensmitteln kaum 100 Grad Celsius (den Siedepunkt von

Wasser). In einer stark erhitzten Pfanne hingegen werden beim Braten sehr schnell über 200

Grad erreicht, was die Bildung von potenziell gesundheitsschädlichen Röststoffen, wie etwa

Acrylamid, massiv fördert.

4. Historischer Ursprung: Wie die Angst vor der

"Strahlenkiste" in die Welt kam

Wenn die Wissenschaft und die Messdaten sich so bemerkenswert einig sind, woher stammt

dann dieser unausrottbare Glaube an das toxische Mikrowellen-Essen? Die Wurzeln dieser

Angst reichen weit zurück, bis in die ersten Anfänge der Technologie. Als die massigen Geräte

in den 1950er und 1960er Jahren auf den Markt kamen (das erste kommerzielle Modell hieß

bezeichnenderweise „Radarange“), litten sie unter einem massiven, fast unüberwindbaren PR-

Problem.

Das Wort „Strahlung“ (Radiation) war im düsteren Zeitalter des Kalten Krieges unauslöschlich

mit Atombomben, nuklearem Fallout, radioaktivem Regen und genetischen Mutationen

verbunden. Obwohl harmlose Radiowellen und Mikrowellen physikalisch völlig anders wirken

als zerstörerische, ionisierende radioaktive Strahlung, war der semantische Schaden in der

Bevölkerung schnell angerichtet. Die nachvollziehbare Urangst vor dem unsichtbaren,

todbringenden Strahlenfeind übertrug sich unbewusst auf das unscheinbare Küchengerät.

Die spätere pseudo-wissenschaftliche Legitimierung des Mythos geht zudem auf einige wenige,

aber medial extrem ausgeschlachtete Zwischenfälle zurück. Ein besonders prominentes und

einflussreiches Beispiel ist der Schweizer Forscher Hans Ulrich Hertel. Im Jahr 1991

veröffentlichte er eine kleine „Studie“, in der er mit Nachdruck behauptete, dass der Verzehr von

mikrowellengegarter Nahrung signifikante, krebsähnliche Veränderungen im Blutbild hervorrufe

(etwa eine bedenkliche Abnahme der weißen Blutkörperchen, der Leukozyten).



Diese Untersuchung war methodisch gesehen jedoch ein absolutes Desaster: Es gab weder ein

echtes wissenschaftliches Peer-Review (die unabhängige Prüfung durch andere Wissenschaftler),

noch eine auch nur ansatzweise ausreichende Stichprobengröße. Die gesamten weitreichenden

Behauptungen basierten auf den spärlichen Daten von gerade einmal acht Teilnehmern, wovon

einer sogar Hertel selbst war. Dennoch verbreitete sich diese Schocknachricht wie ein mediales

Lauffeuer und wird in strengen Esoterik-Kreisen bedauerlicherweise bis heute unbeirrt als

absoluter und endgültiger „Beweis“ zitiert.

Ein weiterer, hochgradig entscheidender Treiber des Mythos war eine oft eklatant

missverstandene Studie der spanischen Universität Murcia (Vallejo et al.) aus dem Jahr 2003.

Die Forscher hatten dort untersucht, wie sich verschiedene Garmethoden auf die wertvollen

Antioxidantien in Brokkoli auswirken. Sie kamen zu dem schockierenden Befund, dass das

Kochen in der Mikrowelle 97 % der gesunden Flavonoide zerstöre. Die Schlagzeilen am

nächsten Tag waren dementsprechend reißerisch und in ihrer Deutlichkeit absehbar:

„Mikrowelle vernichtet alle Nährstoffe im Gemüse!“.

Was in fast allen Medienberichten jedoch konsequent verschwiegen wurde: Die Forscher hatten

für dieses spezifische Experiment den Brokkoli in der Mikrowelle vollständig mit Wasser

bedeckt und quasi in der Mikrowelle gekocht, um eine bestimmte thermische Belastung zu

simulieren. Es waren also letztlich gar nicht die elektromagnetischen Mikrowellen, die die

Nährstoffe vernichteten, sondern die schiere, massive Menge an heißem Wasser, in das die

Vitamine unweigerlich ausgewaschen wurden. Spätere, weitaus praxisnähere Studien, die den

Brokkoli so zubereiteten, wie man es zuhause tun sollte – also mit nur minimaler Wasserzugabe

– zeigten das exakte Gegenteil: Die Mikrowelle war dem konventionellen Kochen auf dem Herd

hier weit überlegen. Doch der Schaden war angerichtet, der Mythos saß fest im Sattel.

5. Intuitive Plausibilität & Psychologie: Warum der

Mythos so plausibel klingt

Dass sich der Glaube an die angeblich toxische Mikrowelle trotz der erdrückenden

wissenschaftlichen Beweislast so extrem hartnäckig hält, liegt in keiner Weise an mangelnder

Intelligenz der Verbraucher. Es liegt schlicht an der evolutionären Funktionsweise unserer

menschlichen Psyche. Unser Gehirn bewertet komplexe Situationen oft sehr rasch auf Basis tief

verwurzelter Heuristiken (Daumenregeln) – und die Mikrowelle verstößt intuitiv gegen fast alle

unsere gelernten Vorstellungen vom sicheren Zubereiten von Nahrung.



Kochen ist für den Menschen seit Jahrtausenden untrennbar mit züngelndem Feuer, leuchtender

Glut und sichtbaren, spürbaren physikalischen Prozessen verbunden. Wenn wir ein Stück Fleisch

über dem Feuer braten, sehen wir das Zischen, wir riechen die süßliche Karamellisierung durch

die Röststoffe, wir spüren die strahlende, warme Hitze der Flamme auf unserer Haut. Dieser

uralte Prozess ist für unser Gehirn transparent, absolut logisch nachvollziehbar und vor allem:

„natürlich“.

Die Mikrowelle hingegen operiert buchstäblich in einer Blackbox. Die Speisen drehen sich im

kalten, oft grellen Licht, ohne sichtbares Feuer, ohne duftendes Rösten, ohne vertrautes Knistern.

Das Erhitzen geschieht von innen heraus, unsichtbar initiiert durch Wellen, die man weder sehen

noch riechen noch fühlen kann. Für unser evolutionär geprägtes Gehirn wirkt dieser völlig

ungreifbare Vorgang unheimlich, beinahe magisch. Und Magie, die mit etwas so intimem und

überlebenswichtigem wie unserer Nahrung spielt, wird von unserem Unterbewusstsein instinktiv

mit allergrößtem Argwohn betrachtet. Dieser sogenannte Naturalistic Fallacy (naturalistische

Fehlschluss) besagt stark vereinfacht, dass alles, was spürbar aus der Natur kommt,

grundsätzlich gut und gesund sei, und alles, was sehr abstrakt, technisch und industriell wirkt,

potenziell bedrohlich ist.

Hinzu kommt eine Form des Bestätigungsfehlers (Confirmation Bias). Menschen, die sich

heutzutage sehr stark mit den Themen Wellness, bewusster Ernährung und ganzheitlicher

Gesundheit identifizieren, definieren sich oft sehr stark über den ganz bewussten Verzicht auf

moderne, allzu einfache Bequemlichkeiten. Die rigorose Ablehnung der Mikrowelle passt dann

perfekt in dieses strenge Weltbild. Sie gilt dort als das ultimative Symbol für hektisches „Fast

Food“, industrielle Beschleunigung und den Verlust von Achtsamkeit beim Kochen. Es ist daher

zutiefst menschlich und verständlich, jenen Erklärungen Glauben zu schenken, die das eigene,

ohnehin schon vorhandene intuitive Störgefühl scheinbar wissenschaftlich untermauern.

6. Konkrete Gefahren des Mythos und das

Geschäftsmodell der Angst

Nun könnte man sehr berechtigt einwenden, dass der bewusste Verzicht auf die Mikrowelle doch

letztlich nur eine völlig harmlose persönliche Präferenz sei, die niemandem wehtut. Doch

Gesundheitsmythen haben leider reale Konsequenzen, die weit über persönliche Marotten oder

Küchengewohnheiten hinausgehen.



Die größte reale Gefahr dieses speziellen Mythos liegt paradoxerweise in einer tatsächlichen

Verschlechterung der täglichen Ernährung vieler Menschen. Die meisten von uns leiden im

modernen Alltag unter massivem, chronischem Zeitmangel. Wenn berufstätige Eltern abends

erschöpft nach Hause kommen, ist die Hemmschwelle, einen großen Topf mit Wasser

aufzusetzen, frisches Gemüse aufwendig zu putzen, zu schneiden und es minutenlang am Herd

zu dämpfen, oft schlichtweg zu hoch. Das schnelle, praktische Dünsten von bereits

portioniertem, extrem nährstoffreichem, tiefgekühltem Brokkoli oder Erbsen in der Mikrowelle

dauert hingegen nur knapp drei bis vier Minuten. Wenn diese gestressten Eltern nun aber

aufgrund von Fehlinformationen fest glauben, das Gemüse aus der Mikrowelle sei komplett

wertlos, von „toter Energie“ durchdrungen oder gar toxisch, werden sie die Mahlzeit an

stressigen Tagen womöglich durch stark verarbeitete Fertigprodukte, Tiefkühlpizza oder

einfaches Brot ersetzen – oder ganz auf die rettende Portion Gemüse verzichten. Der Mythos

führt also fatalerweise dazu, dass aus einer unbegründeten Angst vor Vitaminverlusten heraus

diese wertvollen Vitamine komplett gemieden werden.

Zudem gibt es handfeste, knallharte wirtschaftliche Interessen, die diesen Mythos künstlich am

Leben erhalten. Teile der florierenden Alternativmedizin- und Wellness-Industrie profitieren

massiv davon, gesundheitliche Probleme zu erfinden, für die sie dann exklusiv die passenden –

und meist teuren – Lösungen verkaufen. Wer seinen verunsicherten Lesern oder Followern

erfolgreich einredet, die heimische Mikrowelle sei eine gefährliche Giftmühle, kann im nächsten

Atemzug hochpreisige „besonders schonende“ Dampfgar-Systeme, spezielle Zentrifugen-Mixer

oder teure Nahrungsergänzungsmittel vermarkten. Letztere sollen dann angeblich all jene

Vitamine wieder auffüllen, die uns die moderne Welt angeblich gnadenlos geraubt hat. Die

Angst vor der alltäglichen Technologie wird hier sehr gezielt und perfide als Verkaufsargument

für hochpreisige „Lifestyle-Lösungen“ und Heilsversprechen genutzt.

7. Praxis-Guide: So nutzen Sie die Mikrowelle sicher

und nährstoffschonend

Um die wunderbaren Vorteile der Mikrowelle für eine schnelle und vor allem gesunde

Ernährung voll auszuschöpfen, gibt es ein paar sehr simple, aber effektive Best Practices für den

Alltag:



Das richtige Geschirr wählen: Nutzen Sie für die Mikrowelle am besten immer

hitzebeständiges Glas (wie Borosilikatglas) oder unglasierte, hochwertige Keramik.

Vermeiden Sie alte Kunststoffdosen oder Behältnisse, die nicht explizit als

mikrowellengeeignet markiert sind. Nicht wegen einer Strahlung, sondern weil sich

durch die schiere Hitze des kochenden Essens bedenkliche chemische Weichmacher

(wie BPA) aus minderwertigem Plastik lösen und unbemerkt in die Nahrung

übergehen könnten.

Der Dampfkammer-Trick für Nährstoffe: Geben Sie für das Erhitzen oder Garen

von (Tiefkühl-)Gemüse stets nur 1 bis allerhöchstens 2 Esslöffel Wasser mit in das

Gefäß. Legen Sie dann einen mikrowellengeeigneten Deckel, einen einfachen Teller

oder ein Tuch lose oben auf (bitte niemals völlig luftdicht verschließen!). So entsteht

in Sekundenschnelle eine kleine, heiße Dampfkammer, die das Gemüse extrem

schonend, rasend schnell und bei bestem Nährstofferhalt dünstet.

Die Sache mit den Babyfläschchen und der Muttermilch: Das schnelle Erwärmen

von Babynahrung oder Pre-Nahrung in der Mikrowelle verändert die Milch, wie wir

nun wissen, nicht toxisch oder genetisch. Die reale Gefahr liegt hier aber dennoch vor

und betrifft ausschließlich die Thermik: Mikrowellen erhitzen Flüssigkeiten bedingt

durch ihre Funktionsweise oft sehr ungleichmäßig. Es können sich sogenannte "Hot

Spots" (sehr heiße Stellen mitten in der Flüssigkeit) bilden, an denen sich das Baby

später schlimm den Mund verbrennen könnte. Wenn Sie Babynahrung in der

Mikrowelle erwärmen müssen, müssen Sie diese danach zwingend extrem gründlich

umrühren oder schütteln und die Temperatur vor dem Füttern sehr sorgfältig (z.B. am

Handgelenk) prüfen. Um diese teils tückische Verbrennungsgefahr im Vorfeld

komplett und stressfrei auszuschließen, raten viele Experten bei Babynahrung daher

weiterhin zum sanfteren, klassischen Wasserbad.

8. Fazit & Empathische Entlastung

Wenn Sie selbst bisher der Mikrowelle tief misstraut haben oder immer wieder leichte, nagende

Schuldgefühle verspürten, weil Sie für sich, Ihre Familie oder Ihre Kinder an einem hektischen

Abend schnell per Knopfdruck Essen erwärmt haben, dann ist es jetzt an der absolut richtigen

Zeit für eine tiefe, aufrichtige Entlastung: Sie haben absolut nichts falsch gemacht.

Es ist zutiefst menschlich, absolut nachvollziehbar und vor allem ein starker, wunderbarer

Ausdruck von Fürsorge, gegenüber abstrakten Technologien, deren Funktionsweise völlig



unsichtbar ist, eine gewisse, instinktive Skepsis an den Tag zu legen. Niemand, wirklich

niemand möchte seiner Familie Nahrung vorsetzen, die minderwertig, verändert oder gar

schädlich ist. Der instinktive Wunsch, sich und seine Liebsten mit der bestmöglichen, reinsten

Nahrung zu versorgen, ist einer der besten Instinkte, die wir haben. Doch genau diese elterliche

und persönliche Liebe und Fürsorge wird von dogmatischen Ernährungs-Gurus oft unbarmherzig

ausgenutzt, um völlig unnötigen Stress zu erzeugen.

Unser Alltag und die tägliche Ernährung sind heute ohnehin schon unfassbar komplex und

fordernd genug. Wir müssen uns praktisch täglich Gedanken über Zuckerreduktion, gesunde

Fette, ausreichend Ballaststoffe und Ausgewogenheit machen. Sie müssen sich definitiv nicht

auch noch dafür rechtfertigen, dass Sie beim Erhitzen von Lebensmitteln eine clevere, praktische

Abkürzung nehmen. Die Wahrheit, die von der unabhängigen Ernährungswissenschaft

vollumfänglich gestützt wird, ist eine immense Erleichterung: Die beste und gesündeste

Methode, Gemüse zuzubereiten, ist immer exakt diejenige, die dazu führt, dass Sie es an

einem anstrengenden Tag auch tatsächlich in Ihren Alltag integrieren und essen.

Wenn die summende Box in Ihrer Küche es Ihnen ermöglicht, in wenigen Minuten eine Portion

stark vitaminreiches Gemüse auf den Tisch zu zaubern, anstatt aus purer Erschöpfung auf

ungesündere Alternativen oder Fast Food zurückzugreifen, dann ist dieses Gerät in Wahrheit Ihr

allerbester gesundheitlicher Verbündeter. Lassen Sie sich von niemandem jemals einreden, dass

gesunde, liebevolle Ernährung immer furchtbar kompliziert, extrem zeitaufwendig, teuer und

kompromisslos "traditionell" sein muss. Genießen Sie Ihr schnelles, wunderbar schonend

zubereitetes Essen – völlig entspannt und ohne das geringste schlechte Gewissen.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und

Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.


