
Streifen auf geputzten Fensterschei-
ben, Flecken im Autositz, Motten in
der Küche: Oma wusste immer, was
zu tun war. Heute geht dieses prakti-
sche Alltagswissen immer mehr verlo-
ren. Höchste Zeit, dass Hauswirt-
schaftsmeisterin Beate Dambacher
hier ihre Tricks verrät.

Von Beate Dambacher

Vor allem in der warmen Jahreszeit
kommt es immer wieder zu Lebensmittel-
vergiftungen. Sie werden durch Kleinstle-
bewesen, sogenannte Mikroorganismen,
hervorgerufen. Häufige Krankheitserre-
ger sind Salmonellen, Eitererreger (Sta-
phylokokken) oder Fäulnissbakterien
(Chlostridien) – und die vermehren sich
vor allem bei warmen Temperaturen sehr
schnell. Leider sieht oder riecht man
diese Mikroorganismen nicht, deshalb ist
es wichtig, ein paar Hygieneregeln in der
Küche einzuhalten.

¡ Sogenannte Risikolebensmittel wie Ge-
flügel, Hackfleisch und Eier immer gut
erhitzen und durchgaren. Bei einer
Kerntemperatur von über 75 Grad wer-
den Salmonellen abgetötet.

¡ Solche Lebensmittel immer getrennt
von Speisen, die roh verzehrt werden,
lagern und zubereiten. Nach der Zube-
reitung den Arbeitsplatz und die Ge-
räte gründlich säubern, Spültücher
und Geschirrtücher zur Wäsche geben.

¡ Häufig die Hände waschen, damit die
Übertragung der Keime auf andere Le-
bensmittel, aber auch Gewürzdosen
und Geräte vermieden wird.

¡ Roher Fleischsaft und Auftauwasser
von Geflügel sorgfältig wegschütten
und darauf achten, dass nichts anderes
damit in Berührung kommt.

¡ Desserts und Nachspeisen unmittelbar
nach der Zubereitung abdecken, bis
zum Verzehr kalt stellen. Zubereitete
Speisen nicht bei Zimmertemperatur
warm halten, sondern rasch abkühlen
und kühl lagern.

¡ Mit welchen Haushaltsproblemen
kämpfen Sie? Wir leiten Ihre Fragen an
Beate Dambacher weiter:
s.markert@stn.zgs.de
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Die 14-Jährige aus Göttingen wollte unbe-
dingt wissen, wo ihre beste Freundin gerade
steckt. Nach der Online-Anmeldung bei ei-
nem Ortungsprogramm für Handys war sie
schlauer, hatte aber plötzlich ein Abo für
4,99 Euro am Hals. Pro Woche.

Wie die Schülerin landen gerade in der Fe-
rienzeit Zehntausende Teenager in versteck-
ten Kostenfallen – entweder beim Surfen am
Computer oder mit einem simplen Klick auf
ein Werbebanner im Smartphone. Kurz da-
rauf flattern dann die Rechnungen ins Haus.

Die „Massenplage“ habe Hochkonjunk-
tur, warnt Eckhard Benner, Sprecher der
Verbraucherzentrale Baden-Württemberg.
Gauner versuchten gezielt, Minderjährige
mit attraktiven Angeboten zu ködern, ihnen
dann verschleiert teure Abonnementver-
träge anzudrehen und den Eltern Druck zu
machen, dass sie zahlen.

In den Ferien, wenn die Freunde im Ur-
laub sind und die Langeweile drückt, tappen
besonders viele Jugendliche in die Falle, sagt
auch Kathrin Köster, Expertin der Verbrau-
cherzentrale Niedersachsen. Eltern rät sie,
verstärkt die Handyrechnungen zu checken.

Bei den Jüngeren ab zwölf Jahren sind
vor allem kostenfreie Liedtexte, Software,

Musikbörsen, Spiele, Frei-SMS, Ortungs-
programme, Intelligenztests oder Klingel-
töne heiß begehrt. „Auch wenn die Schüler
schon gut mit dem Internet umgehen kön-
nen, sind sie oft noch unbedarft und wissen
nicht, dass sie sich nirgends registrieren dür-
fen“, so Köster. Werden persönliche Daten
zur Anmeldung für eine vermeintliche Gra-
tisleistung abgefragt, handelt es sich so gut
wie immer um eine Kostenfalle. Dann flat-
tern Rechnungen über 96, manchmal auch
mal über 160 Euro ins Haus.

Die Älteren ab etwa 16 Jahren werden
neuerdings in Scharen über den Tisch gezo-
gen, nur weil sie auf ein Seitenbanner ihres
Smartphones geklickt haben. Schon wird
die Identifikationsnummer ihres Handys re-
gistriert. Es folgen kleine, rätselhafte Pos-
ten auf der Handyrechnung über 2,99, 3,99
oder 4,99 Euro. Nicht pro Monat, sondern
alle drei, fünf oder sieben Tage. Die Jugend-
lichen können sich gar nicht erinnern, ein so
teures Abo über Spiele oder Bildchen fürs
Handy abgeschlossen zu haben. Die Summe
aber geht ganz schnell ins Geld.

Eltern sollten erst einmal die Ruhe bewah-
ren und keinesfalls zahlen. Im Fall der dreist
untergeschobenen Smartphone-Abos sei

„niemals ein gültiger Vertrag zustande ge-
kommen“, sagt Jutta Gurkmann vom Bun-
desverband der Verbraucherzentralen.
Trotzdem müssen sich die Eltern die Mühe
machen, sich schriftlich zu wehren und den
Vertragsabschluss in einem Brief an den
Telefonanbieter zu bestreiten. Bereits abge-

buchtes Geld sollte zurückverlangt werden.
Ein zweiter Brief muss außerdem direkt an
die Firma geschickt werden, die das Werbe-
banner geschaltet und das Geld verlangt hat.
Der behauptete Abo-Vertrag muss darin zu-
erst bestritten und dann vorsorglich gekün-
digt werden. Die Verbraucherzentralen hel-
fen mit Musterschreiben weiter.

Auch für alle anderen rätselhaften Abo-
verträge gilt: Wer nichts bestellt hat, muss
auch nicht zahlen, zumal Minderjährige
Abonnements ohne Zustimmung der Eltern
gar nicht abschließen dürfen. Die angebli-
chen Verträge sind also doppelt unwirksam.

Eltern sollten keine Angst haben, dass sie
für ihren Nachwuchs haften müssen, sagt
Benner. Sie brauchten sich nicht ins Bocks-
horn jagen zu lassen, wenn schlimmstenfalls
mit Strafanzeige wegen Betrugs gedroht
wird, weil die Kinder vielleicht beim Alter ge-
schummelt haben. Das ist nicht verboten.

Das Risiko falscher Angaben trägt der An-
bieter. Oft ist eine korrekte Altersangabe
auf deren Seiten technisch von vornherein
gar nicht möglich. Auch Drohungen von
Rechtsanwälten oder Inkassobüros mit
einem Eintrag in das Erziehungsregister
können getrost ignoriert werden. (dapd)

Hitze wie auf dem Grill tötet Salmonel-
len in Hackfleisch  Foto: Fotolia
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Abends keine Kohlenhydrate essen,
dafür fünfmal täglich Obst und immer
viel Wasser trinken: Der Ernährungswis-
senschaftler Uwe Knop hält all diese
Regeln für Quatsch. „Essen Sie, worauf
Sie Lust haben, und dann, wenn Sie
Hunger haben“, sagt er.

Von Sandra Markert

Herr Knop, wann hatten Sie zuletzt das Ge-
fühl, sprichwörtlich vor Hunger zu sterben?
Ich frühstücke nicht, deswegen kommt das
häufiger vor. Je nach Tagesablauf geht es
schon aufs Mittagessen zu, bis ich zum ersten
Mal was esse und mein Bauch mir signalisiert:
Jetzt ist der Hunger wirklich ausgereizt.

Kein Frühstück? Aber damit lassen Sie doch
die wichtigste Mahlzeit des Tages aus!
Diese Ernährungsregel können Sie wie jede
andere auch in die Tonne treten. Es gibt kei-
nerlei Beweis dafür, dass Frühstück für ir-
gendwen gut oder schlecht ist. Wer morgens
keinen Hunger hat, soll sich kein Vollkorn-
müsli mit vielen Früchten reinzwängen, nur
weil das angeblich gesund sein soll. Ver-
trauen Sie lieber auf Ihren Körper.

Dann essen, wenn man Hunger hat. Klingt
selbstverständlich und banal. Trotzdem ha-
ben Sie ein ganzes Buch darüber geschrieben.
Ich habe in den vergangenen Jahren über
300 aktuelle Studien zum Thema Ernäh-
rung kritisch analysiert, um zu zeigen, dass
die Ernährungswissenschaft keinerlei Be-
weise für irgendwelche Ernährungsregeln
liefert. Aussagen wie „Obst ist ein gesundes,
Fleisch ein ungesundes Lebensmittel“ sind
reine Spekulation. Wichtig ist vor allem,
den echten Hunger wiederzuentdecken und
das zu essen, was einem schmeckt. Jeder
Mensch isst anders und sollte seine eigenen
Ernährungsregeln finden.

Aber diese Studien, die Sie gelesen haben,
wurden doch von Ernährungswissenschaft-
lern herausgebracht, wie auch Sie einer sind.
Genau deswegen betrachte ich die Studien

und die Art, wie sie in den Medien wiederge-
geben werden, ja so kritisch. Die meisten Er-
nährungsempfehlungen basieren auf reinen
Beobachtungen und verknüpfen einfach nur
statistische Zusammenhänge, die dann aber
gern zu Wahrheiten aufgewertet werden.

Geht das etwas konkreter?
Ich konstruiere Ihnen ein stark vereinfach-
tes Beispiel: 2001 befragen Forscher 100 000
Leute zu ihrem Essverhalten. 2011 zeigt
sich bei den dickeren Leuten: Statistisch be-
trachtet, haben sie häufiger in gefütterten
Pantoffeln gefrühstückt als die dünnen.
Also lautet die Erkenntnis: „Frühstück in ge-
fütterten Pantoffeln macht dick.“ Das ist ab-
soluter Unsinn. Aber so funktioniert Ernäh-
rungswissenschaft: Beobachtungsstudien
liefern nur Hinweise und vage Vermutun-
gen für richtiges Essen, aber niemals Be-
weise. Unsere Gesundheit hängt nicht von
einzelnen Lebensmitteln ab, sondern vor al-
lem von unseren Genen, der Umwelt und
dem sozialen Gefüge, in dem wir leben.

Warummachen wir uns inzwischen über-
haupt so viele Gedanken über unsere Ernäh-
rung – statt einfach draufloszuessen?
Wir leben in einem Schlaraffenland. Hochwer-
tige Nahrungsmittel sind in unglaublicher
Vielfalt zu günstigen Preisen für fast jeder-
mann und überall erhältlich. Hungernde Men-

schen in Afrika hingegen würden einen Teufel
tun, die ganzen Inhaltsstoffe von Lebensmit-
teln zu lesen, sie wollen einfach nur ihren Hun-
ger stillen. Wir aber haben über Jahrzehnte
unzählige Ernährungsregeln gehört: Fünfmal
am Tag Obst und Gemüse essen, Rotwein
schützt das Herz, Süßstoff ist besser als Zu-
cker. Diese Regeln haben viele von uns in unse-
rem Kopf abgespeichert, und sie beeinflussen
unser natürliches Essverhalten.

Dabei weiß der Körper viel besser darüber
Bescheid, was er braucht, als der Kopf?
Wer, außer Ihrem Körper, sollte denn wis-
sen, welche Nährstoffe Sie benötigen? Ich
nenne dieses Wissen über den Wert von Nah-
rung die kulinarische Körperintelligenz.
Gespeichert sind diese Informationen in un-
seren zwei Gehirnen, dem Kopfhirn und
dem Bauchhirn.

Stopp, ein zweites Gehirn im Bauch?
Ja, rund um unsere inneren Organe haben
wir ein Nervensystem, das vor allem für die
Intuition, für Emotionen zuständig ist. Auf
das Bauchhirn kann man nicht bewusst zu-
greifen. Es arbeitet autonom, steht aber mit
unserem Kopfhirn in Kontakt. Über die
Jahre probieren wir viele verschiedene Nah-
rungsmittel. Beide Gehirne speichern ab,
was unser Körper gut verwerten kann, was
er zum Leben braucht. Dieses Essen
schmeckt uns dann. Der Körper greift auf
diese Informationen zurück und signalisiert
uns über Hunger und Lust, was er braucht.

Wenn Kinder fünfmal am Tag sagen: Mein Kör-
per braucht Eis, dann kriegen sie das auch?
Gerade Kinder sollte man das natürliche
Essverhalten ausleben lassen und ihnen
nicht schon früh eintrichtern, das ist gesund
und davon lässt du besser die Finger. Bieten
Sie lieber Vielfalt an, und lassen Sie die Kin-
der immer wieder neue Dinge probieren. Ge-
gessen werden sollte aber nur, was ihnen
schmeckt. Vielleicht essen sie dann mal eine
Weile nur Eis, aber wenn man sie lässt, krie-
gen sie auch ganz schnell wieder Hunger auf
was anderes. Das natürliche Ernährungssys-
tem von Kindern funktioniert sehr gut, weil
sie eben noch nicht beeinflusst sind von die-

ser ganzen Ernährungspropaganda. Sie ver-
trauen auf ihren Körper, und da sollten
auch wir Erwachsene wieder hinkommen.

Und am Ende fühlen wir uns alle besser und
nehmen sogar ab – weil der Körper nicht
nach mehr Nahrung verlangt, als er braucht?
Jeder Mensch hat ein natürliches Körperge-
wicht. Das ist bei jedem Menschen anders
und wird vor allem von unseren Genen ge-
steuert. War Ihr künstliches Gewicht höher
als Ihr normales, nehmen Sie wahrschein-
lich ab, wenn Sie wieder mehr auf Ihren
Bauch hören. Aber auch das Gegenteil kann
passieren. Ihr Körper wird es Ihnen aber auf
jeden Fall danken, wenn Sie nach seinen Sig-
nalen essen. Ob Sie das auch psychisch zu-
friedenstellt, wenn Sie in den Spiegel
schauen, ist eine andere Frage.

Am Ende sind also mal wieder die Gene
schuld am Dicksein. Ist das inzwischen wirk-
lich wissenschaftlich belegt?
Ja, es gibt einen wissenschaftlichen Kon-
sens, dass zwischen 70 und 90 Prozent unse-
rer Körperform von den Genen festgelegt
wird – so wie sie auch entscheiden, ob wir
groß, klein, braunhaarig oder blauäugig
sind. Trotzdem gibt es natürlich Menschen,
die nicht aus ihrem Hungergefühl heraus es-
sen, sondern weil sie Stress haben, sich lang-
weilen, unglücklich sind. Wer jedoch seine
Seele füttert, ohne dass der Körper Hunger
hat, wird bestimmt dicker – egal, welche ge-
netische Veranlagung er mitbringt.

Sie leben schon eine Weile nach Ihrem
Bauchgefühl. Wie zufrieden sind Sie mit
Ihrem Körper?
Rein statistisch betrachtet gehöre ich zu den
„leicht Übergewichtigen“. Doch damit
fühle ich mich außerordentlich wohl. Wer
die Grundbedürfnisse seines Körpers befrie-
digt – egal in welcher Hinsicht –, wird mit ei-
nem Wohlgefühl belohnt. Nachts eine Por-
tion Spaghetti zu essen, wenn Sie richtig
Hunger und Lust verspüren, ohne den mah-
nenden Zeigefinger im Kopf: „Jetzt ist es
aber schon so spät“, ist klasse. Ich kann
jedem nur empfehlen, beim Essen seinen
Körpergefühlen voll zu vertrauen.

Bakterien den
Garaus machen

¡ Kinder, die das siebte Lebensjahr nicht
vollendet haben, sind geschäftsunfähig,
ein Vertrag mit ihnen ist unwirksam.

¡ Vom siebten bis zum vollendeten 18. Le-
bensjahr sind Heranwachsende be-
schränkt geschäftsfähig. Die meisten
Rechtsgeschäfte, die sie schließen, sind
unwirksam, wenn sie nicht mit Einwilli-
gung der Eltern geschlossen werden.

¡ Mutter und Vater können einem Vertrags-
abschluss aber auch nachträglich noch
zustimmen oder ihn im Nachhinein noch
ablehnen. (dapd)

Das bisschen Haushalt

BONN (dpa). Mit einem breiten Werbefeld-
zug hat die Deutsche Post ihren neuen On-
line-Brief angepriesen. Eine der wichtigs-
ten Botschaften lautete: Mit dem E-Post-
brief werden der klassische Brief und das
Briefgeheimnis verlässlich ins Internet
übertragen. Doch die Werbesprüche gel-
ten nach einem aktuellen Gerichtsurteil
nur sehr begrenzt: Miet- oder Jobkündi-
gungen etwa bedürfen weiterhin der
eigenhändigen Unterschrift.

Die Post darf nach dem Urteil des Bon-
ner Landgerichts (Az 14 O 17/11) nicht
mehr damit werben, dass der E-Postbrief
„so sicher und verbindlich wie der Brief“
sei. Untersagt wurde außerdem die Bot-
schaft, dass der Online-Brief die Vorteile
des klassischen Briefs ins Internet über-
trage und „damit auch in der elektroni-
schen Welt eine verbindliche, vertrauli-
che und verlässliche Schriftkommunika-
tion“ biete. Solche Werbung erwecke den
irrigen Eindruck, dass auch rechtsver-
bindliche Erklärungen auf diesem elektro-
nischen Wege versendet werden könnten.

Geklagt hatte der Verbraucherzentrale
Bundesverband (vzbv). Verbraucher könn-
ten durch die falsche Annahme, elektroni-
sche Post sei so verbindlich wie ein Brief
und rechtliche Erklärungen bedürften
auch keiner eigenhändigen Unterschrift,
Fristen versäumen und erhebliche Nach-
teile erleiden, warnte der Dachverband.

Für bestimmte Fälle wie die Kündi-
gung eines Mietvertrags sei für eine rechts-
verbindliche Erklärung die Schriftform
und eine eigenhändige Unterschrift zwin-
gend vorgeschrieben. Diese Schriftform
könne nur durch eine qualifizierte elektro-
nische Signatur ersetzt werden. „Diese
Möglichkeit besteht beim E-Postbrief je-
doch nicht.“ Ein Post-Sprecher kündigte
Berufung gegen das Urteil an.

4,99 Euro pro Woche für einen Handyklick
Gerade in den Sommerferien haben dubiose Angebote für Teenager Hochkonjunktur – Wie Eltern auf ungewollte Rechnungen reagieren

Zur Person

Gericht
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E-Post-Brief
Angebot der Post taugt nicht
für Job- oder Mietkündigung

„Ernährungsregeln sind für die Tonne“
Der Ernährungswissenschaftler Uwe Knop erklärt, warum der Körper selbst am besten weiß, was er essen soll

Info

Hunger auf Hamburger? Vor allem Kindern sollte man ihren natürlichen Appetit lassen, findet Ernährungswissenschaftler Knop. „Sie vertrauen darauf, was ihr Körper braucht“  Foto: Fotolia

Kinder und Verträge

Uwe Knop
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