
Mythen rund um das
Mindesthaltbarkeitsdatum
im Check
„Mindestens haltbar bis“ – das
klingt nach einer klaren Grenze.
Doch was passiert eigentlich,
wenn dieses Datum überschrit-
ten ist? Ist der Joghurt dann
schlecht, weil das vorgestern
war? Und worin liegt der Unter-
schied, wenn auf der Verpa-
ckungmit demRäucherlachs „zu
verbrauchen bis“ steht? Ist das
nur ein Richtwert und ich kann
den drei Tage danach auch noch
essen?
Rund um solche Angaben auf

Verpackungen kursieren viele
Missverständnisse. Zeit, mit eini-
genhartnäckigenMythen aufzu-
räumen. Die Ernährungsexper-
ten der Verbraucherzentrale
NRW haben genauer hinge-
schaut und klären auf.

MYTHOS NR. 1: DAS MINDEST-
HALTBARKEITSDATUM GIBT AN,
WANN EIN LEBENSMITTEL VER-
DIRBT

Das stimmt nicht. Das Mindest-
haltbarkeitsdatum(MHD) ist eine
eher technischeDefinition. Bis zu
diesem Datum garantieren Her-
steller, dass ein ungeöffnetes Le-
bensmittel bei durchgehend
richtiger Lagerung seine spezifi-
schen Eigenschaften wie Ge-
ruch, Geschmack und Nährwert
behält.
Bei kühlpflichtigen Lebensmit-

teln gilt dieseGarantie nur,wenn
sie auch durchgehend gekühlt
gelagert werden. Daher ist oft
auch eine Temperatur aufge-
druckt. Wie lange das Produkt
tatsächlich bedenkenlos genieß-
bar ist, begrenztdieseAngabeal-
so erst einmal nicht.
Das Mindesthaltbarkeits-

datum (MHD) ist eben kein Ver-
fallsdatum. „Nach Ablauf kann
manmitdeneigenenSinnen se-
hen, riechen, schmecken und
damit prüfen, ob ein Lebens-
mittel noch essbar ist. Ist Schim-
mel zu erkennen, riecht es un-
angenehm, schmeckt es unge-
wöhnlich säuerlich, oder pri-
ckelt auf der Zunge? Dann lie-
ber Fingerweg!“, sagt June Dil-
ger, Ernährungswissenschaftle-
rin bei der Verbraucherzentra-
le.
Um nichts wegschmeißen zu

müssen, lohnt es sich bereits
beim Einkauf auf passendeMen-
gen zu achten, so Dilger. Sie rät,
nurdas aufVorrat zukaufen,was
auch richtig gelagert werden
kann, etwa gekühlt im Kühl-
schrank. Man sollte realistisch
einschätzen, was vor Ablauf des
MHD oder Verbrauchsdatums
verbraucht wird.
Dabei sei es hilfreich, Lebens-

mittel so zu lagern, dass Produk-
te mit dem kürzeren MHD vorn

stehen. So behält man den Über-
blick und verbraucht zuerst, was
als Nächstes abläuft.

MYTHOS NR. 2:MINDESTHALT-
BARKEITSDATUM, VER-
BRAUCHSDATUM, ABLAUF-
DATUM, VERFALLSDATUM - AL-
LE MEINEN DOCH DAS GLEICHE

Falsch! Während Produkte mit
einem Mindesthaltbarkeits-
datum oft auch noch nach Ab-
lauf dessen bedenkenlos ver-
zehrt werden können, dürfen
Produkte mit Verbrauchsdatum
nur bis zu diesem Zeitpunkt ver-
zehrt werden. Das ist bei schnell
verderblichen und empfindli-
chen Lebensmitteln der Fall, et-
wa bei frischem Fisch oder fri-
schem Fleisch, vorgeschnittenen
Salaten oder gestückeltem Obst.
Hier kann nach Ablauf des Ver-
brauchdatums eine Gesund-
heitsgefahr durch Keime entste-
hen.
Begriffe wie „Ablaufdatum“

oder „Verfallsdatum“ sind keine
offiziellen Bezeichnungen, son-
dern umgangssprachlich, stellen
die Verbrauchschützer klar.

MYTHOS NR. 3: DAS MINDEST-
HALTBARKEITSDATUM GILT OH-
NE WENN UND ABER, ALSO,
AUCHWENN EINE PACKUNG
SCHON ANGEBROCHEN IST

Das stimmt so nicht. Die Min-
desthaltbarkeit gilt nur für unge-
öffnete Lebensmittel. „Ist ein Jo-
ghurt zum Beispiel laut MHD
noch zwei Wochen haltbar, aber
bereits seit einigen Tagen geöff-
net, greift diese Angabe nicht
mehr“, sagt June Dilger.
Und das hat Gründe: Nach

dem Öffnen könnten Luft,
Feuchtigkeit und Keime den Ver-
derb beschleunigen. „Das geht
besonders schnell, wenn sich im
Kühlschrank bereits verschim-
melte oder verdorbene Lebens-
mittel befinden“, so Dilger.
Einmal geöffnet, hat das MHD

also generell keine Aussagekraft
mehr. Hier sei das Prüfenmit den
eigenen Sinnen besonders sin-
nig. Dilger gibt Tipps, wie Pro-
dukte auch nach dem Öffnen
länger halten:
3 Lebensmittel wie Marmelade,
Butter oder Joghurt immer mit
sauberem, frischem Besteck ent-
nehmen. Denn sonst können
Keime, Krümel oder andere Ver-
unreinigungen ins Produkt ge-
langen und das Lebensmittel
kann deutlich schneller verder-
ben.
3 Am Stück halten sich geöffne-
te Lebensmittel oft länger als ge-
schnitten oder zerkleinert, denn
Schnittflächen bieten Keimen
größere Angriffsfläche. Ein Laib
Brot bleibt zum Beispiel länger
frischals einzelneScheiben.Ähn-
lich ist es bei Käse, denn geriebe-
nerKäse verdirbt deutlich schnel-
ler als in Scheiben, wobei er am
Stück am längsten frisch bleibt.
3 Entscheidend während der La-
gerung und auch nach dem Öff-
nen sind auch die Lagerhinweise
auf der Packung wie «kühl la-
gern», «zügig verbrauchen»
oder «vor Wärme und Feuchtig-
keit schützen». Konkrete Anga-
ben zur Lagertemperatur sollten
unbedingt eingehalten werden -
auch beim Transport vom Super-
markt bis nach Hause.
„Und ganz wichtig ist eben

auch die eigene Prüfung:
Riecht, schmeckt oder sieht das

Lebensmittel unauffällig aus?“,
erinnert Dilger.

MYTHOS NR. 4: JEDES LEBENS-
MITTEL HAT EIN MINDESTHALT-
BARKEITSDATUM

Das stimmt nicht. Eine Reihe von
Lebensmitteln ist voneinerKenn-
zeichnung ausgenommen, etwa
Obst, Gemüse oder Brot vom Bä-
cker. Das liegt daran, dass sie oh-
nehin meist schnell verbraucht
werden und leicht erkennbar ist,
ob sie noch frisch sind.

MYTHOS NR. 5: PRODUKTE MIT
EINEM ÜBERSCHRITTENEN
MINDESTHALTBARKEITSDATUM
DÜRFEN NICHT MEHR
VERKAUFT WERDEN

Das stimmt so auch nicht. Auch
nach Ablauf des MHD dürfen
Produkte weiter verkauft wer-
den, wenn darauf hingewiesen
wird. Die Sorgfaltspflicht liegt
dann allerdings nicht mehr beim
Hersteller, sondern beim Händ-
ler. Daherwerden solche Produk-
te leider oft vorsorglich wegge-
worfen. Lebensmittel kurz vor
Ablauf ihresMHD,werden in vie-
lenGeschäften aber oft zu einem
günstigeren Preis angeboten -
eine echte Möglichkeit, um Geld
zu sparen und gleichzeitig Le-
bensmittel zu retten.
EinWeiterverkauf von Produk-

tenmit einem abgelaufenen Ver-
brauchsdatum hingegen ist ver-
boten. Dilger: „Das Verbrauchs-
datum ist eine Sicherheitsgrenze:
Ist es überschritten, kann das Le-
bensmittel eine Gesundheitsge-
fahr darstellen undgehörtweder
in den Verkauf noch auf den Tel-
ler.“ (dpa)

MHD ist überschritten? Dennoch kann der Joghurt noch in Ordnung sein. Foto: Zacharie Scheurer/dpa-mag

Große Gefühle bei
Kindern begleiten:
Tipps für Eltern
Wut, Angst, Trauer und Freude
gehören zu unseren primären
Emotionen. Diese entwickeln
sich bei Kindern schon im ersten
Lebensjahr. Doch kleinen Kin-
dern fehlt noch die Fähigkeit,
ihre Gefühle selbst zu regulie-
ren, erklärt die Kinder- und Ju-
gendpsychiaterin Eva Möhler in
der aktuellen Ausgabe der Zeit-
schrift „ApothekenUmschau El-
tern“ (08/2026).
Erst im Alter zwischen zwei

und sechs Jahren entwickelt sich
der Zugang zum Präfrontalen
Kortex, dem Gehirnteil, der für
die Regulation zuständig ist, so
die Direktorin der Kinder- und
Jugendpsychiatrie an der Uni-
versitätsklinik des Saarlandes in
Bad Homburg. Einstweilen sind
es also die Eltern, die dabei hel-
fen müssen.
Wie können Eltern Kinder bei

starken Gefühlen also am bes-
ten begleiten? Die Ergothera-
peutin und Familientherapeutin
Kiran Deuretzbacher gibt dazu
in der „Apotheken Umschau El-
tern“ Tipps. Dazu gehört, die
eigenen Emotionen im Griff zu
haben und die Gefühle des Kin-
des ernst zu nehmen, auch
wenn sie als Erwachsene eine Si-
tuation besser einschätzen kön-
nen.

BEI WUT:
FRAGEN STATT MAßREGELN

Ist das Kind etwa wütend, rät
Deuretzbacher: erst einmal
durchatmen, ruhig bleiben und
nicht selbst einsteigen. Sätze
wie „Beruhig dich doch mal“

machen ihr zufolge das Kind oft
noch viel wütender.
Besser sei es, dem Kind das

Gefühl zu spiegeln. So könne
manetwa fragen: „Wieblöd fin-
dest du das eigentlich?“ Zudem
kann es helfen, eine Frage zu
stellen, die das Kindmit „Ja“ be-
antworten kann. Dabei sei es
nicht das Ziel, dass das Kind di-
rekt ruhig wird, sondern Sicher-
heit gewinnt, erklärt die Ergo-
therapeutin.
Grundsätzlich sei es wichtig,

der Wut Raum zu geben. Denn
sie kann ein Zeichen dafür sein,
dass Grenzen überschritten
wurden.Oder jemand entgegen
unseren Werten gehandelt hat,
soDeuretzbacher.Wut kannuns
auch helfen, für uns einzuste-
hen - oder ein Ziel zu erreichen,
das uns wichtig ist. Hinter Wut
kann sich aber auch Angst oder
Traurigkeit verstecken.

BEI TRAUER:
RAUM GEBEN UND DENNOCH
DA SEIN

Jeder will, dass sein Kind glück-
lich ist - dochEltern sollten ihrem
Nachwuchs Gefühle wie Trau-
rigkeit und Trauer nicht abspre-
chen, wenn etwa ein Stofftier
verloren geht oder man sich von
der Lieblingserzieherin verab-
schieden muss.
Stattdessen können Eltern

ihre Kinder fragen, was sie gera-
de brauchen, und dann Vor-
schläge machen, etwa:
3 eine Umarmung
3 Zuhören
3 Tee machen

Oder sie fragen, ob das Kind
kurz alleine sein will. Wichtig sei
dann zu signalisieren: „Ich bin
da, wenn du mich brauchst.“
Wenn die Traurigkeit ihren
Raum bekommen hat, darf es
danach weitergehen.

BEI ANGST:
IN BEWEGUNG KOMMEN

„Du brauchst keine Angst ha-
ben“ - den Satz hat vermutlich
jedes Kind schon einmal gehört
und jeder Elternteil gesagt.
Doch auchAngst hat grundsätz-
lich eine Funktion: „Angst
schützt uns“, so Deuretzbacher.
Sie macht wachsamer, wenn
man nicht weiß, was kommt -
und für Kinder sind viele Dinge
neu.
Um akute Angst etwa vor

einer ungewohnten Situation zu
lindern, hilft laut Deuretzbacher
etwa
3 Sport zu machen
3 durch dieWohnung zu laufen
3 zum Lieblingslied zu tanzen
Sollten Ängste häufiger auf-

treten und so stark ausgeprägt
sein, dass sie den Alltag stark
einschränken, sollten Eltern mit
demKinderarzt oder der Kinder-
ärztin sprechen. Dann könne es
sich um Angststörung handeln.
Übrigens: Auch bei großer

Freude sollten Eltern ihre Kinder
besonders beim Übergang be-
gleiten. Damit die Stimmung
nicht kippt, brauche Freude eine
Landebahn - etwa nach einem
Kindergeburtstag nach Hause
laufen, um langsam in ruhigere
Stimmung zu kommen. (dpa)

Kleiner Mensch mit großen Gefühlen: Kleine Kinder können ihre Emotionen noch nicht gut selbst re-
gulieren – Eltern geben in solchen Momenten Halt. Foto: Franziska Gabbert/dpa-mag
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