Zeitschrift: Kultur und Politik : Zeitschrift fur 6kologische, soziale und wirtschaftliche

Zusammenhange
Herausgeber: Bioforum Schweiz
Band: 50 (1995)
Heft: 5
Artikel: Obst und Gemuse : Gaumenfreude ohne Reue
Autor: Elias, Gerhard
DOI: https://doi.org/10.5169/seals-892001

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 03.04.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-892001
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Sinne einer «Genreparatur», son-
dern der Riickkehr zu einem
ganzheitlichen Zuchtziel und einer
Selektion nach der «Lebenslei-
stung». Denn verantwortliches
Ziichten heisst, in Generationen
denken und betriebs- wie markt-
wirtschaftliche Wiinsche nur so
weit zu beriicksichtigen, als die
biologischen ~ Grundlagen der
Fruchtbarkeit und Lebenskraft
(Fitness) nicht geschadigt werden.
Spitestens nach Seveso und
Tschernobyl darf aber nicht mehr
alles gemacht werden, was tech-
nisch moglich ist. Zuerst ist abzu-
kldren, ob es

- 0kologisch unbedenklich,
- wirtschaftlich nachhaltig und
- sozial-ethisch verantwortbar ist

Keiner dieser Punkte ist jedoch
fiir die «Gentechnik in der Nutz-
tierzucht» bis heute erwiesen. Da-
her ein eindeutiges Nein fiir den
Embryotransfer (als Vorstufe fiir
Gentechnik) im Bio-Landbau.

O. Univ.-Prof. Dipl.-Ing. Dr.
Alfred HAIGER
Universitiit fiir Bodenkultur,
Wien
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Obst und Gemuse -
Gaumenfreude ohne Reue

Obst und Gemiise sind gesund. Das weiss
heute jedes Kind. Und das wissen auch die
Ernéhrungswissenschaftler. Beide Lebens-
mittelgruppen haben sich in wenigen Jahren
einen Spitzenplatz in der modernen
Ernidhrung erobert. So ldsst sich Gemiise
nicht ldnger vom tierischen Fleisch an den
Tellerrand dréngen - es riickt zunehmend
und selbstbewusst ins Zentrum der guten
Kiiche. Und vor dem Fernseher verdréingt es
die Nasch- und Knabberkonkurrenz von der
ersten Reihe. Zu einem birenstarken Kon-
kurrenten ist auch Obst herangereift: mor-
gens als Muntermacher im Miiesli, tagsiiber
als Fitbleiber im Beruf und abends als Auf-
steller fiir Sport und Spiel. Kein Wunder:
Noch nie wurde so viel Fruchtfleisch bei uns
gegessen wie heute.

Gemiise schiitzt unsere Gesundheit. Es ist
natiirlich «leicht» und reich an Vitaminen
(zum Beispiel Vitamin B in Form von Folsdu-
re, Vitamin C, Beta-Carotin) und vielen Mi-
neralstoffen (unter anderem die beiden
Hochleistungselemente Kalium und Magne-
sium). An Gemiise konnen wir uns satt essen,
ohne befiirchten zu miissen, ibergewichtig zu
werden. So ist es nicht verwunderlich, dass
Gemiise und Kartoffeln fiir viele schon langst
die Hauptsache bei einer Mahlzeit sind. Sie
lassen sich nicht mehr linger von der zu gros-
sen Portion Fleisch an den Tellerrand drén-
gen. Eine grosse Bedeutung besitzen auch die
Aromastoffe des Gemiises. Sie wirken erfri-
schend und geschmacksanregend. Die vielen
natiirlichen Farb-, Duft- und Geschmacks-
stoffe wirken zudem stimulierend auf die ver-
schiedenen Funktionen des Verdauungssy-
stems und fordern das gute Zusammenspiel
von Verdauungsorganen und -siften. Roh-
kost sollte deshalb auch zu Beginn einer
Mahlzeit gegessen werden - sie fordert zum
Kauen auf und verhilft so zu einem figur-
freundlichen Esstempo. Ubrigens: Damit
wird der Hauptgang automatisch weniger iip-
pig ausfallen. Der hohe Wasseranteil von
Gemise trégt schliesslich ebenso wie bei den
Obstarten zur Deckung des Fliissigkeitsbe-
darfs bei. Gemiise hat als echte Fitnesskost
auch in der anspruchsvollen Feinschmecker-
kiiche einen Spitzenplatz verdient. Dank der
angebotenen Vielfalt an Gemiisen ist es ein

leichtes, abwechslungsreich zu kochen.
Gemiise und Obst konnen praktisch alle
Mahlzeiten begleiten: Morgens zum Miiesli,
zwichendurch zum Pausenbrot einfach aus
der Hand oder als Quarkspeise mal fruchtig-
siiss, mal herzhaft-pikant. Gemiise und Salat
konnen kleine Gerichte oder Bestandteile ei-
nes Meniis sein. Frisches Obst oder
Fruchtsorbets sind leichte Desserts.

Fruchte stillen den
Heisshunger

Heisshunger entsteht, wenn der Blutzucker-
spiegel unter den normalen Wert von 80 mg
Glukose pro 100 ml Blut sinkt. Die Folge sind
Kopfschmerzen, Aggressivitit und Hunger
auf Siisses. Haufige Folge: Schokoladen- und
Kuchenorgien, die den Blutzuckerspiegel ab-
rupt ansteigen lassen. Das fiihrt unweigerlich
zu einem hohen Insulinausstoss, und der
Blutzuckerspiegel sinkt wieder rapide. Es
kommt erneut zum Hungergefiihl. Damit ist
ein Teufelskreis in Gang gesetzt, der zur Ube-
rerndhrung fithren kann. Viel besser wire es,
in einer solchen Situation frisches Obst zu es-
sen, das neben rasch verfiigharer Energie
auch viele lebensnotwendige Vitamine und
Mineralstoffe sowie quellfdhige Ballaststoffe
liefert. Ausserdem ist der in Obst enthaltene
Zucker (Glukose, Fruktose, Saccharose) we-
niger hoch konzentriert und fiihrt so nicht zu
einem schnellen Anstieg des Blutzuckerspie-
gels, wie es bei Siissigkeiten der Fall ist. Sinkt
also der Blutzuckerspiegel, ist Obst der idea-
lere Snack mit viel weniger Kalorien. Und
zum Gliick bietet jede Saison einen prall ge-
fiillten Obstkorb mit wohlschmeckenden und
frischen Leckereien - selbst fiir den verwohn-
testen Gourmet.

Wie viele Vitamine sind
gesund?

Kiinftig wird man bei der Entwicklung von
Vitaminzufuhrempfehlungen ~ umdenken
miissen. Orientierte man sich bisher an der
Vermeidung eines Mangels, muss man heute
eine optimale Schutzzufuhr (= préventive
Dosierung) beriicksichtigen. Umwelteinfliis-
se — schidigende UV-Strahlen, Zerstorung
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der Ozonschicht, bestimmte Schad-
stoffe aus Abgasen und Zigaretten-
rauchen - konnen den Bedarf an
Schutzndhrstoffen  (Antioxidantien)
erhohen. Bevor die optimale Dosis,
die in jedem Fall iiber den allgemei-
nen  Vitaminzufuhrempfehlungen
liegt, im Detail geklart ist, gilt als
wichtigste Erndhrungsempfehlung fiir
Gesundheit, Fitness und Wohlbefin-
den: Einfach noch mehr Gemiise, Sa-
lat und Obst essen. Die Richtschnur
lautet: Taglich sind aus dem saisona-
len Angebot mindestens 200 Gramm
frisches Obst, 200 bis 250 Gramm Gemiise
(gediinstet, um Vitamine und Geschmacks-
stoffe zu schonen) und 100 bis 150 Gramm
Rohkostsalat. Es darf natiirlich auch etwas
mehr sein, denn Obst und Gemiise machen ja
nicht dick. Die amerikanische Gesundheits-
behorde rt zum Beispiel allen Amerikanern,
téglich mindestens sechs «Ampel»-Portionen
(griin-gelb-rot) zu essen oder zu trinken. Ge-
meint sind damit griine, gelbe oder rote
Gemiise und Friichte. Auch ihr Saft ist be-
sonders reich an Schutzvitaminen und vielen
anderen lebensnotwendigen Mikrostoffen.

Gesundliciv

Taglich neuen Schutz

Abgesehen von den Hiilsenfriichten sind alle
Gemiisesorten extrem kalorienarm. 200
Gramm Riiebli haben nur rund 50 Kilokalo-
rien. Auch eine iippige Portion Gemiise
bleibt fiir die Figur folgenlos - vorausgesetzt
man geht mit dem Fett nicht allzu verschwen-
derisch um. Das giinstige Verhiltnis von Vi-
taminen und Mineralstoffen und (wenig) Ka-
lorien wird als (Mikro-) Nahrstoffdichte be-
zeichnet. Je hoher die Nihrstoffdichte, desto
besser schneidet ein Lebensmittel als Vita-
min- und Mineralstoffquelle ab. Brokkoli,
Griinkohl, griine Bohnen, Spinat und Niissli-
salat sind hier die Spitzenreiter.

Beim Obst sind es die Beerenfriichte, die zu-
sitzlich zu den typischen Obstvitaminen
(Provitamin A und Vitamin C) noch mit B-
Vitaminen und dem Spurenelement Eisen
glinzen. Gemise und Obst haben auch
Schutzfunktion. Die moderne Erndhrungs-
wissenschaft spricht von Gesundheitsschutz
(Priventation) und Schutzndhrstoffen. Wer
bestimmten Herz-, Kreislauf- und Krebser-
krankungen vorbeugen méchte, sollte hufi-
ger und mehr Gemiise und Obst essen. Viele
internationale Studien deuten darauf hin,
dass die Vitamine Beta-Carotin (Provitamin
A), C und E Krankheiten vorbeugen und die
Abwehrkrifte stirken konnen. Aus Nihr-
stoffen werden Schutzstoffe fiir unsere Ge-
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sundheit. Die besten Nahrungsquellen fiir die
Schutzvitamine sind gelbrote und dunkelgrii-
ne Gemiise und Salate sowie frisches Obst.
Hochwertiges Pflanzendl steuert Vitamin E
bei, das dritte im Bunde der Zellschutz-
vitamine - der «Antioxidantien». Diese Vit
amine entschérfen im Korper aggressive Sub-
stanzen, die «freien Radikale». Das sind an-
griffslustige  Sauerstoff-Teilchen, die den
Korperzellen und Blutgefassen ernsthaften
Schaden zufiigen konnen - so dhnlich wie
Sauerstoff Fett ranzig werden und Eisen
rosten lasst.

Ubrigens: Was vor Herzinfarkt schiitzt, beugt
auch Krebs vor: weniger Fett, viel Ballast-
stoffe und mehr von den Schutzvitaminen.
Eben Gemiise und Obst satt.

Nutzliche Nebenwirkungen

Gemiise und Obst liefern aber nicht nur
Vitamine und Mineralstoffe. Sogenannte se-
kundire Pflanzenstoffe finden in der medizi-
nischen Forschung derzeit immer mehr Be-
achtung. Zu diesen Stoffen gehort auch das
Beta-Carotin. Sekundire Pflanzenstoffe sind
keine Nihrstoffe wie Kohlenhydrate, Fett
und Eiweiss, haben aber vielfaltige Wirkun-
gen auf die Gesundheit. So konnen sie bei-
spielsweise das Wachstum von Bakterien und
Pilzen bremsen. Schon zehn Gramm Meer-
rettich oder vierzig Gramm Kresse haben
therapeutische Wirkungen, etwa bei Infektio-
nen der Harn- und Atemwege. Sekundire
Pflanzenstoffe kdnnen aber noch viel mehr.
Etwa den Cholesterinspiegel senken, Ent-
ziindungen hemmen, das Immunsystem stir-
ken und vor Krebs schiitzen. Eine Untersu-
chung des Chemikers Dr. Rudolf Edenharder
von der Universitdt Mainz konnte jetzt sogar
belegen, dass in Gemiise und Obst eine Fiille
von Naturstoffen steckt, die sich als hoch-
wirksam gegen sogenannte Cooked Food
Mutagene erwiesen. Cooked Food Mutagene
sind Stoffe, die beim Erhitzen von Fleisch
oder Fisch entstehen. Jeder, der gebratenes
oder gekochtes Fleisch isst, nimmt diese Stof-
fe auf. Verhéngnisvoll: Diese Stoffe konnen
Krebs auslosen. Doch nun die gute Nach-
richt: Neben Vitaminen zeigten sich von 64
getesteten, sekundiren Pflanzenstoffen, so-
genannten Flavonoiden, die meisten als
hochwirksam gegen diese Schadstoffe!

Schlussfolgerung des Wissenschaftlers: «Es
empfiehlt sich im Rahmen des Maoglichen
pflanzliche Produkte zu essen, die von diesen
Stoffen relativ viel enthalten, sprich Gemiise
und Obst.» Reich an Flavonoiden sind in der
Regel griine und gelbrote Gemiise sowie
Obst. Auch in Krautergewiirzen und Tee -

insbesondere griinem Tee - liegen Flavonoi-
de vor, die wirksame Schutzfunktionen auf-
bauen konnen.

Gesunder Genuss

Wer also viel Gemiise und Obst isst, be-
kommt diese Superstoffe sozusagen frei Haus
geliefert. Bei gemischter Kost essen wir etwa
ein bis zwei Gramm davon, Vegetarier erheb-
lich mehr. Wieviel wir tatsiichlich davon brau-
chen, kann im Moment noch niemand sagen.
Nach aktuellen Schétzungen von Wissen-
schaftlern bendtigen wir vermutlich tiglich
zwei bis zehn Milligramm Beta-Carotin. Die
grosse Schwankungsbreite zeigt schon, hier
besteht noch Forschungsbedarf. Aber iiber
einen Punkt sind sich alle im klaren: Viel
Gemiise und Obst fordert die Gesundheit!
Die sekundiren Pflanzenstoffe kommen in
den Pflanzen selber nur in geringer Menge
vor. Sie produzieren sie iibrigens zu ihrem ei-
genen Schutz vor Schidlingen und Krankhei-
ten. Dazu zihlen Farbpigmente wie Caroti-
noide oder Flavonoide genauso wie Duft-
und Aromastoffe, etwa die scharfen Ge-
schmackstoffe in Meerrettich, Kresse, Knob-
lauch, Senf und Zwiebel. Fiir Gemiise und
Obst gilt also auch der Spruch: Das Ganze ist
mehr als die Summe seiner Teile. Dies zeigt
das Beispiel der sekundiren Pflanzenwirk-
stoffe und iibrigens auch der so wichtigen
Ballaststoffe in diesen Lebensmitteln. Ohne
knackiges Gemiise, frischen Salat oder aro-
mareiche Friichte ist eine Mahlzeit nicht
komplett. Fazit: Neben den Antioxidantien
Vitamin C, Vitamin E und Beta-
Carotin sowie dem Spurenelement Selen

schiitzen auch Flavonoide aus pflanzlichen
Lebensmitteln die biologischen Systeme vor
aggressiven Sauerstoff-Radikalen.

Killer im Kochtopf

Doch was helfen die gesiindesten Inhaltsstof-
fe, wenn ihnen im Kochtopf der Garaus ge-
macht wird? Hitze, Sauerstoff aus der Luft,
Gardauer und Wassermenge bestimmen, was
zum Schluss noch im Essen steckt. Hohe
Temperaturen und langes Kochen in viel
Fliissigkeit setzen Hitzeempfindlichem und
Wasserloslichem heftig zu. Ein schlechter
Topf gibt den «Sensibelchen» den Rest: Zer-
storer Sauerstoff hat ungehindert Zutritt,
wenn der Deckel nicht richtig passt. Spinat
muss in siedendem Wasser besonders herbe
Verluste schlucken - er verliert ganze 66 Pro-
zent seines urspriinglichen Vitamin C. Auch
einigen sekundiren Pflanzenstoffen geht’s
beim Erhitzen ordentlich an den Kragen.
Konsequenz: Um die sensiblen Stoffe zu
schonen, ist es ratsam, einen gewissen Anteil
von Obst und Gemiise unerhitzt zu essen.
Nach Empfehlungen des Vollwert-Speziali-
sten Professor Claus Leitzmann sollte die
Halfte unserer téglichen Nahrung aus Frisch-
kost bestehen. Der Kochtopf hat aber durch-
aus auch seine Berechtigung. Kartoffeln und
griine Bohnen etwa werden durch Erhitzen
erst geniessbar.

Vorteile schon beim Einkauf

Die Vorsorge fingt schon beim Einkauf an:
Saisongemiise aus biologisch-kontrolliertem
Freilandanbau besitzt mehr Vorteile und soll-

te deshalb bevorzugt werden. Was den Gehalt
an sekundéren Pflanzenstoffen angeht, stellt
es konventionelles und unter Glas gezogenes
Gemiise schlichtweg in den Schatten. Unzih-
lige Untersuchungen beweisen zudem, das
Bio-Produkte keine nennenswerten Pestizi-
driickstinde aufweisen. Im Vergleich mit kon-
ventionell angebauten Produkten enthalten
sie auch weniger unerwiinschtes Nitrat, sind
besser lagerfahig und hiufig geschmacksin-
tensiver. Produkte aus kontrolliert-biologi-
schem Anbau sind nicht nur beim Bio-Bau-
ern, sondern u.a. auch auf Warenmirkten, in
Biona-Reformhausern, Naturkostgeschiften,
bei Grossverteilern oder direkt bei der Bio-
gemiise AVG Galmiz erhiltlich.

Sanft zu Sensibelchen

Wie sich die Art der Lagerung und Verarbei-
tung auf die sekundéren Pflanzenstoffe aus-
wirken, ist derzeit noch nicht bis ins Detail
bekannt. Aber schon der wertvollen Vitami-
ne und Mineralien wegen lohnt es sich, die
gingigen Empfehlungen zu beherzigen. Also
zu Hause Gemiise sofort auspacken und kiihl
lagern. Ein Kopfsalat verliert ca. ein Viertel
seines Vitamin-C-Gehalts, wenn er nur einen
Tag in der Kiiche lagert. Giinstig: Kiihl-
schranke mit Null-Grad-Zone und Feuchte-
fach. Im Temperaturbereich von null bis ein
Grad und bei hoher Luftfeuchtigkeit fiihlen
sich die meisten Gemiise am wohlsten. Aus-
nahme: Auberginen, griine Bohnen, Gurken,
Tomaten und Zucchini. Sie sind besser bei
acht Grad aufgehoben. Bananen und Zitrus-
friichte gehdren grundsitzlich nicht in den
Kiihlschrank. Kartoffeln mogen Temperatu-
ren zwischen drei und sechs Grad. Gemiise,
Kartoffeln und Obst unbedingt vor dem
Schilen und Zerkleinern waschen. Nebenef-
fekt: An der Oberfliche haftende Schwerme-
talle, etwa Blei, aber auch Pflanzenschutzmit-
tel, kann man so gleich mit abwaschen. Und
noch ein Tip: Gemise moglichst diinn
schilen, denn viele Vitamine und Mineralien
sitzen direkt unter der Schale! Lebensmittel
nicht in Wasser liegen lassen. Denn manche
der Vitalstoffe sind wasserldslich, sprich sie
losen sich im Wasser aus dem Lebensmittel
und gehen so verloren. Schade! Ist das Le-
bensmittel klein geschnitten, sofort ruck zuck
zubereiten. Denn fein geschnittenes Gemiise
oder Obst bietet dem Vitalstoffzerstorer Sau-
erstoff reichlich Angriffsflache. Gilt iibrigens
auch fiir Krauter! Garen in wenig oder - noch
besser — ohne Wasser heisst die Devise fiir
nihrstoffschonendes Garen. Bei Blattgemii-
sen reicht schon das anhaftende Tropfwasser.
Sonst geniigen je nach Menge zwei bis drei

Essloffel oder eine halbe Tasse. Das
Ganze in einen Topf geben und zu-
gedeckt bei starker Hitze zum Ko-
chen bringen, dann Hitze drosseln
und bei milder Hitze knapp gardiin-
sten. Zum Schluss sparsam salzen
und mit Fett geschmacklich abrun-
den. Ideal zum schonenden Garen:
der Wok, die chinesische Pfanne.
Das Prinzip ist denkbar einfach: Die
fein geschnittenen Zutaten werden
bei grosser Hitze unter stindigem
Riihren blitzschnell gar. Vorteil:
Nichts wird zerkocht, Nihrstoffe,
Farbe und Geschmack bleiben optimal erhal-
ten, und damit auch die wertvollen, hitze-
empfindlichen, sekundiren Pflanzenstoffe.
Ist die Garzeit eines Gerichts dagegen von
Haus aus lang, etwa bei Hiilsenfriichten,
empfiehlt sich der Schnellkochtopf. Hier
wirkt sich die verkiirzte Garzeit positiv aus.
Fiir welches Garverfahren man sich entschei-
det: Je knackiger das Gemiise gegart wird,
um so mehr sind von den positiven Inhalts-
stoffen noch drin. Und noch ein Hinweis:
Kochwasser nie wegschiitten, immer mitver-
wenden, etwa fiir Sossen oder Suppen.
Warmhalten iibrigens kann Gemiise die rest-
lichen Vitalstoffe kosten. Darum besser: Es-
sen moglichst rasch abkiihlen, etwa im eis-
gekiihlten Wasserbad, und erst bei Bedarf
aufwirmen - wenn es sich schon nicht ver-
meiden lasst.

Gesundlbeir

Aufs Ganze gehen

Dass sich die ganze Miihe um sorgfaltige Zu-
bereitung im Haushalt lohnt, diirfte unbe-
stritten sein. Oder doch nicht? Im Land der
unbegrenzten Moglichkeiten denkt man je-
denfalls schon dariiber nach, ob man sekun-
dire Pflanzenstoffe nicht aus Lebensmitteln
herausldsen konnte, um sie dann Fertigge-
richten oder Speiseeis zuzusetzen. Moglich
wire es vielleicht eines Tages, doch wire es
denn sinnvoll? Dazu der Ernéhrungswissen-
schaftler Dr. Bernhard Watzl von der Bun-
desforschungsanstalt fiir Erndhrung in Karls-
ruhe: «Zahlreiche Studien zeigen heute, dass
die isolierten Substanzen eine geringere
Schutzwirkung aufweisen als das ganze Le-
bensmittel, woraus diese herausgetrennt wur-
den.» Fazit: Die Natur kann helfen, wir miis-
sen es nur zulassen. Darum mein Tip: Gehen
Sie aufs Ganze, weil vor allem auch Ganzhei-
ten ausgezeichnet schmecken. Sie sind und
bleiben vollwertige Gaumenfreude ohne
Reue fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

Gerhard Elias
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