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Bioaktive Substanzen - die Revolution in der
gesundheitlichen Bewertung von Gemiise

Gemiise ist mehr als ein Nahrungsmittel

Genmiise ist gesund: Vielen von uns ist das in friihester Kindheit mit dem Spinat eingetrichtert worden. Und jeder hat schon gehort,
dass bestimmte Gemiisearten besonders viel Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine enthalten.
Was jedoch in den letzten Jahren iiber Inhaltsstoffe und Wirkungen von Gemiise bekannt wurde, Lisst den Giessener Ernihrungs-
forscher Claus Leitzmann geradezu von einer Revolution in der Bewertung sprechen. Starke Worte fiir einen Wissenschaftler.

Ausgelost wurden sie durch die Entdeckung der sogenannten bioaktiven Substanzen, die bei vielen Krankheiten eine vorbeugende
und heilende Wirkung entfalten, nicht zuletzt bei Krebs.

Wie gesund
Gemuse ist...

Ausloser fiir die Suche nach die-
sen bioaktiven Substanzen wa-
ren sogenannte epidemiologi-
sche Studien. In solchen Studien
werden moglichst viele Men-
schen iiber moglichst viele Jahre
hinweg nach ihren Lebens- und
Erndhrungsgewohnheiten ~ be-
fragt und auf ihren Gesundheits-
zustand untersucht. Dann sucht
man nach einem Zusammen-
hang zwischen dem Auftreten
von Krankheiten und der
Erndhrung. Das wichtigste Er-
gebnis dieser Studien lautetet:

Je mehr Gemiise
verzehrt wird, desto

ufeni er Zivilisa-
tionskrankheiten
treten auf.

Drei Beispiele sollen dies bele-
gen:

Eine amerikanische Studie mit
808 Personen fand einen Zusam-
menhang zwischen dem Auftre-
ten von Lungenkrebs und dem
Gemiiseverzehr. Setzt man das
Krankheitsrisiko bei der Grup-
pe, die sehr wenig Gemiise ver-
zehrt, gleich 100, so sinkt das
Risiko bei der Gruppe mit dem
hochsten Gemiiseverzehr auf un-
ter 20 % bei Frauen und etwa
30 % bei Mannern. (Abb. 1)
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Eine chinesische Untersuchung
zeigte, dass auch das Risiko fiir
Magenkrebs mit zunehmendem
Verzehr von Gemiise deutlich
abnimmt. Die Personengruppe,
die mehr als 156 kg Gemiise pro
Jahr zu sich nahm, hatte nur
noch 40 % des Risikos im
Vergleich zu der, die we-
niger als 74 kg/Person
und Jahr verzehrte.
(Abb. 2)

Die wohl gros-

ste epidemiolo-
gische  Studie
stammt aus Ja-

pan. Dort wur-

den 265°118 ge-
sunde Personen

17 Jahre lang
nach ihren Ver-
zehrsgewohnhei-

ten befragt. Ver-
gleicht man -

wie in Abb. 3 -

das Auftreten

von Krankhei-

ten bei den
Menschen, die

taglich Gemiise
verzehrten mit der
Gruppe, die nicht
téglich Gemiise ass,
wird die starke Abnah-
me des Risikos durch
héufigeren Gemiisever-
zehr deutlich.

Die Fahndung nach
den ,Tétern’

Diese Beobachtung bestitigte
sich auch

in vielen anderen Untersuchun-
gen und liess die Wissenschaftler
nicht ruhen. Was ist das Beson-
dere in pflanzlicher Kost?
Welche Stoffe in

Abb.1 Risiko fir Lungenkrebs in Abhéngigkeit vom Gemiiseverzehr

Relatives Risiko
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Quelle: Le Marchand et al. 1989, Journal of the National Cancer Institute, USA

Gemiise - neben Mineralstoffen,
Spurenelementen, Kohlenhydra-
ten, Eiweissen, Vitaminen und
Ballaststoffen - konnten solche
heilenden Krifte entfalten? Die-
se Fragen fiihrten zur Ent-
deckung der ,bioaktiven Sub-
stanzen’. Diese Substanzen um-
fassen eine Stoffgruppe, welche
die Pflanzenphysiologen als ,se-
kundére Inhaltsstoffe’, manch-
mal auch als ,Abfallstoffe des
Stoffwechsels’ bezeichnen. Es
gibt Zigtausende davon. Die

Pflanzen produzieren sie als
Farbstoffe, Duftstoffe und Lock-
stoffe. Sie dienen der Abwehr
gegen tierische Schadlinge, Bak-
terien und Pilzkrankheiten, als
Schutzstoffe gegen UV-Strahlen,
als Antioxidantien, Hormone,
Geriistsubstanzen und vieles an-
dere. Aus der Sicht der menschli-
chen Erndhrung wurden sie
frither meist als unbedeutend, in
manchen Fillen auch als schid-
lich abgctan. Dies hat sich griind-
lich gedndert.

hoch

Gemiseverzehrsgruppen

sehr hoch

Viele dieser Stoffe
wirken nicht nur in
der Pflanze,
sondern auch im
K&rper von Mensch
und Tier

Heute weiss man, dass die bioak-
tiven Substanzen fiir die Infekti-
onsabwehr, die Krebsabwehr, die
Vorbeugung gegen Herzinfarkt,
bei der Blutzuckerregulierung
und bei der Verdauungsforde-
rung eine wichtige Rolle spielen.

Abb.2 Risiko von Magenkrebs in Abhangigkeit vom Gemuseverzehr

Relatives Magenkrebsrisiko
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Quelle: Wei-Cheng You et al: «Diet and High Risk of Stomach Cancer in Shandong, China»,

Cancer Research 48, 1988

allen Pflanzen sind sekundire
Inhaltsstoffe enthalten. Aber es
lohnt sich, auf Besonderheiten
zu achten. Deshalb sollen einige
dieser Stoffe etwas ndher be-
leuchtet werden, auch wenn es
einige Miihe macht, sich die un-
gewohnten Namen zu merken.

Flavonoide: die
heilenden Farben

Kriftige Farben von Pflanzen
und ihren Bliiten und Friichten
signalisieren, dass sie Flavonoide
enthalten. Dazu zéhlen die gel-
ben Flavonoide und die blauen
und violetten Anthocyane. Sie
sind in hoher Konzentration in
Rotkohl, Rote Bete, roten Retti-
chen, Radies, roten Zwiebeln,
roten Salaten, Radiccio, Auber-
ginen und Tomaten zu finden.
Aber auch Kopfsalat und Endi-
vie enthalten Flavonoide. Fla-
vonoide tragen zur Krebsvorsor-
ge, zur Starkung des Immunsy-
stems und zur Entziindungshem-
mung bei. Sie wirken antimikro-
biell und hemmen die Blutgerin-
nung. Zum Teil konnen Fla-
vonoide Vitamin C ersetzen.

Saponine und
Phytinsaure - bio-
aktive Substanzen
in Erbsen, Bohnen
und Spinat

Saponine sind bitter schmecken-
de Inhaltsstoffe von Pflanzen.
Thr Name kommt daher, dass die-
se Stoffe in Wasser stark schaum-
bildend sind und sich sowohl mit
Fett als auch mit Eiweiss verbin-
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GlesuNdlllE;

Mit Pillen auf
dem Irrweg

Da bekannt ist, dass
beta-carotin-reiche Nah-
rung einen gewissen
Schutz vor Lungenkrebs
bietet, stellen sich
Pharmazeuten die Frage,
ob dieser Schutz auch
durch die Einnahme von
synthetischem Beta-
Carotin erreichbar ist.
Dies war Gegenstand
zweier grosser Studien
unter Rauchern in Finn-
land und den USA. Die
Studien mussten vorzeitig
abgebrochen werden. Bei
den Gruppen mit Beta-
Carotin-Praparaten
wurden 16 % bzw. 28 %
mehr Lungentumore
gefunden. Dies wird in
JEinblick’, der Zeitschrift
des Deutschen Krebs-
forschungszentrums, Heft
1/97 berichtet.

Watzl und Leitzmann ()
warnen ebenfalls, dass
isolierte sekundare Pflan-
zenstoffe toxisch sein
kénnen. Sie kommen
zum Schluss, dass der
Verzehr iiberwiegend
pflanzlicher Nahrung der
sicherste Weg ist, um die
vorbeugenden und schiit-
zenden Wirkungen der
bioaktiven Substanzen
fir die Gesundheit nutz-
bar zu machen. Regina
Naumann schreibt: «Jede
Isolierung von einzelnen,
als gesundheitlich wirk-
sam erkannten bioakti-
ven Substanzen und de-
ren erhéhte Einnahme
bringt natirliche Regulati-
onsmechanismen durch-
einander und kann die
gegenteilige Wirkung
hervorrufen.»
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den konnen. Weil sie die Ober-
flichenspannung von Wasser
herabsetzen, wurden sie friiher
als Waschmittel benutzt.

Saponine in Nahrungsmitteln
sind von der Erndhrungswissen-
schaft bisher als gesundheits-
schidlich eingestuft worden.
Jetzt werden sie neu bewertet.
Watzl und Leitzmann zihlen in
ithrem Buch ,Bioaktive Substan-
zen in Lebensmitteln’ als ge-
sundheitsfordernde Eigenschaf-
ten auf, dass sie

- antikanzerogen
(krebshemmend)

— antimikrobiell
— cholesterinsenkend
- immunmodulierend und

- entziindungshemmend
wirken.

Hiilsenfriichte und Spinat sind
besonders reich an diesen sekun-
diaren Pflanzenstoffen. Hiilsen-
friichte weisen daneben auch be-
deutsame Gehalte an Phytinséu-
re auf. Phytinsdure verlangsamt
die Stirkeverdauung. Deshalb
wirken Bohnen und Erbsen zu-
sdtzlich blutzuckersenkend und
sind aus diesem Grund auch sehr
geeignete Nahrungsmittel fiir
Diabetiker.

Glucosinolate und
die Renaissance der
Kohlarten

Von den Glucosinolaten weiss
man heute, dass sie fiir die
Krebsabwehr von grosser Be-
deutung sind. Dariiber hinaus
hemmen sie das Wachstum von
Mikroorganismen und tragen so
zur Infektionsabwehr bei.

Glucosinolate sind die fiir alle
Kreuzbliitler typischen Verbin-
dungen zwischen Zucker und
schwefelhaltigen Stoffen. Friiher
nannte man sie Senfolglykoside.
Sie sind verantwortlich fiir Ge-
ruch, Geschmack und Schirfe in
Radies, Rettich, Kresse, Meer-
rettich und Senf. In vergleichs-
weise hohen Konzentrationen
finden sie sich aber auch in Weis-
skohl, Rotkohl, Wirsing, Brok-

koli, Blumenkohl, Kohlrabi,
Griinkohl, Rosenkohl, China-
kohl, Kohlriiben, Stielmus, Pak
Choi u.a. Zu den gesundheits-
wirksamen Glucosinolaten (z.B.
Glucobrassicin) sind auch deren
Abbauprodukte, wie die Thio-
cyanate, Isothiocyanate und In-
dole und das offenbar fiir die
Krebsabwehr besonders wichti-
ge Sulforaphan zu zdhlen.

Es ist noch gar nicht so lange her,
dass die Kopfkohlarten, als
,Grobgemiise’ abgewertet, im
Verbrauch zuriickgegangen sind.
Dies édndert sich zur Zeit, und es
dndert sich zu Recht. «Seit die
antikanzerogene Wirkung der
Glucosinolate bekannt wurde,
hat in der Wissenschaft ein wah-
rer Sturm auf Kohl und Senf ein-
gesetzt», schreibt Regina Nau-

Abb.3 Verringerung des Risikos verschiedener Todesursachen durch
den taglichen Verzehr von Gemiise

Risiko bei «nicht taglich Gemise» = 1,0

1,0

0,8

0,6
0,4
0,2
0,0

Lungenentziindung
Speiserhrenkrebs

Lungenkrebs

0,68

Herzkrankheiten
Blasenkrebs

l05

Magengeschwiire
Magenkrebs

IO,47 I 0,41

Kehlkopfkrebs
Leberkrebs

Todesursachen innerhalb eines 17-jahrigen Untersuchungszeitraumes

Quelle: Hirayama T.: «A large Scale Cohort Study on Cancer Risks by Diet — with Special Reference to the Risk Reducing Effects
of Green-Yellow Vegetable Consumption», Diet, Nutrition and Cancer, Japan SCI.SOC. Press, Tokyo 1986.



mann . Sie berichtet u.a. von ei-

ner umfangreichen Studie der
School of Medicine der Univer-
sitdt von Utah (USA), die erge-
ben hat, dass Menschen mit ei-
nem hohen Verzehr von Gemii-
se aus dieser Pflanzenfamilie ein
gegeniiber der Normalbevolke-
rung um 70 % verringertes Risi-
ko haben, an Darmkrebs zu er-
kranken. «Alle bisherigen Ver-
suche belegen: Kohlgemiise hat
eine starke Antikrebswirkung,
und ein héufiger Verzehr geht
einher mit verminderten Tumor-
raten.»

Zu dieser krebshemmenden
Wirkung tragen ausser den Glu-
cosinolaten auch die in den
Kohl- und Senfgewichsen ent-
haltenen Polyphenole (Phenol-
sduren, Flavonoide), Sulfide, Ca-

rotinoide und Ballaststoffe bei.
Gleichzeitig sind diese bioakti-
ven Substanzen dafiir verant-
wortlich, dass Kohlarten und
Rettiche den Cholesterinspiegel
senken, Infektionen abwehren
und das Risiko fiir Magenge-
schwiire vermindern @,

Weniger Magen-
krebs durch die
,Scharfmacher’ in
Zwiebeln

Wer reichlich Gemiise der Gat-
tung Allium verzehrt, also Zwie-
beln, Schalotten, Poree, Lauch-
zwiebeln,  Knoblauch  und
Schnittlauch, mindert offenbar
das Risiko, an Magenkrebs zu er-
kranken. Dies ist das Ergebnis
einer Studie von Wei-Cheng You
und ande2n, die 1989 im Journal

of the National Cancer Institute
veroffentlicht wurde (Abb. 4).

Setzt man das Krebsrisiko bei
dem Bevolkerungsanteil, der we-
niger als 12 kg Alliumgemiise
pro Person und Jahr verzehrte,
gleich 1, so verringerte sich die-
ses bei der Gruppe mit dem
hochsten Verzehr (iiber 24 kg
pro Person und Jahr) auf 04,
also 40 % dessen, was Personen
auf sich nehmen, die wenig
Gemiise der Gattung Allium es-
sen.

Die gesunderhaltenden Wirkun-
gen werden vor allem auf die in
diesen Gemiisearten — allen vor-
an dem Knoblauch - besonders
reichlich enthaltenen Sulfide
zuriickgefiihrt. ~ Sulfide  sind
Schwefelverbindungen und ver-
antwortlich fiir den intensiven
Geruch und die Schirfe dieser
Gemiise. Thre antimikrobielle
Wirkung ist bereits 1858 von
Louis Pasteur nachgewiesen
worden.

Zahlreiche Untersuchungen be-
legen antikanzerogene Effekte
der Sulfide. Sie wirken als ,Radi-
kalenfdnger’ und als Antioxidan-
tien. Die sogenannten freien Ra-
dikale sind Molekiile, die im
Stoffwechsel oxidierende Ket-
tenreaktionen und damit die

Abb.4 Risiko von Magenkrebs in Abhangigkeit vom Verzehr
von Allium-Gemuisearten (Zwiebeln, Porree, Schalotten,
Lauchzwiebeln, Schnittlauch, Knoblauch)

Relatives Magenkrebsrisiko

1,0

0,8
0,6
0,4

0,2

0

<11,6

11,6-16,5
Verzehr von Allium — Gemiisearten in kg pro Person und Jahr

Quelle: Wei-Cheng You et al: «Allium Vegetables and reduced Risk of Stomach Cancer»,
Journal of the National Cancer Institute — 81, 1989

16,6-24

>24

Entartung von Zellen
einleiten konnen. Dane-
ben beeinflussen Sulfide
die Blutgerinnung und
das Immunsystem. Sie
regen den Speichelfluss,
die Magensaftsekretion
sowie die Darmbewe-
gung an und fordern auf
diese Weise die Verdau-
ung. Ausserdem sollen
sie Ablagerungen von
Cholesterin in den Arte-
rien hemmen und damit
dem Herzinfarkt vorbeugen. So
wird das uralte Wissen um die
hohe Bedeutung von Zwiebeln
und Knoblauch fiir die Gesund-
heit durch diese Versuchsergeb-
nisse wissenschaftlich bestatigt
und untermauert.

Gesunalbeir

Allen voran Caroti-
noide und Mohren

Nachdem in Japan in der ein-
gangs zitierten grossen Studie
die ausserordentlich giinstige
Wirkung der griinen und gelben
Gemiisearten bei der Krebsvor-
beugung erkannt war, glaubte
man zundchst, fast alles den Ca-
rotinoiden zuschreiben zu kon-
nen. Uber diese einseitige Be-
wertung ist man zwar hinaus, da
viele andere Wirkstoffe in
Gemiisen erkannt wurden; aber
die Carotinoide gehoren zweifel-
los zu den wichtigsten bioaktiven
Substanzen.

Carotinoide sind in Pflanzen
sehr weit verbreitete rote, gelbe
oder orangerote Farbstoffe. Sie
sind zwar in den ensprechend ge-
farbten Gemiisen wie Mohren,
Paprika, Tomaten besonders
hoch konzentriert, aber man fin-
det sie — hinter Chlorophyll ver-
steckt — auch reichlich in dunkel-
griinem Gemiise.

Das bekannteste Carotinoid ist
das Beta-Carotin. Das aus Beta-
Carotin entstehende Vitamin A
ist wichtig fiir die Bildung des
Sehpurpurs und damit das Far-
ben-Sehen, und es schiitzt vor
grauem Star. Wenn es um das Ca-
rotin als Vorstufe von Vitamin A
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geht, halt die Mchre (Ka-
rotte) den Rekord. Schon
lange gibt es Ziichtungen
mit besonders hohem Be-
ta-Carotin-Gehalt, die fiir
Diit- und Kindernahrung
und Mohrenséfte ange-
baut werden. Daneben
gibt es allerdings zahlrei-
che weitere Carotinoide
wie Lykopin (besonders
in Tomaten), Xantho-
phyll, Lutein (besonders
in dunkelgriinen Gemii-
sen, Zeaxanthin u.a.)

Gesundlbeir

Wihrend Beta-Carotin eine Vi-
taminvorstufe ist, besitzt der
tiberwiegende Teil der Caroti-
noide keine Funktion als Provi-
tamin. Jedoch sind von ihnen
viele Schutzwirkungen bekannt.
So wirken Carotinoide als Antio-
xidantien, stimulieren das Im-
munsystem, verringern die Hau-
figkeit und das Wachstum UV-
Licht-induzierter Tumore (Haut-
krebs) und hemmen die Entar-
tung von Zellen. Im Tierversuch
verlangsamen sie das Wachstum
von Tumoren, welche durch
krebserregende Stoffe ausgeldst
wurden.

Aber die grosse Gruppe der Ca-
rotinoide ist nur eine von den
bioaktiven Substanzen in Moh-

Tab.1 Bioaktive Substanzen und ihre Wirkungen

ren. Phenolsduren, Terpene, Bal-
laststoffe u.a. ergdnzen die oh-
nehin schon hohe Bedeutung der
Karotten als Vitaminlieferant.
Mit diesem Strauss an bioaktiven
Substanzen hemmen Mohren
die Cholesterinablagerungen und
beugen damit Arteriosklerose,
Herzinfarkt und Schlaganfall vor.
Sie senken, wie aus vielen Studi-
en hervorgeht, insbesondere das
Lungenkrebsrisiko und stérken
das Immunsystem, also die Ab-
wehr von Erkiltungen und
schwereren Infektionskrankhei-

<« Bohnen

ten. Der hohe Pektingehalt (Bal-
laststoffe) in Mohren reguliert
die Verdauung und bindet mogli-
che Giftstoffe. Viele Griinde al-
so, die Mohre bei der Gesund-
heitsvorsorge hoch zu achten.

Das Geheimnis der
Tomatensuppe

Das Risiko fiir Ménner, Prostata-
beschwerden zu bekommen,
kann offenbar durch einen er-
hohten Verzehr von Tomaten
halbiert werden. Dabei ist es
gleichgiiltig, ob die Tomaten roh
oder gekocht, als Saft, Salat oder
Suppe eingenommen werden.
Dies geht aus einer sechsjéhrigen
Studie der Harvard University

A Kirbis

»  Rosenkohl

(USA) mit fast 50°000 Mannern
hervor. Die Wirkung erkldren
die Wissschschaftler damit, dass
Tomaten besonders viel Lycopin
enthalten, eine bioaktive Sub-
stanz aus der Gruppe der Caroti-
noide mit hohem antioxidativem
Potential.

Aber in Tomaten finden sich -
wie Regina Naumann® zusam-
mengestellt hat — als bioaktive
Substanzen nicht nur Lycopin,
sondern auch Flavonoide und
Phenolsduren, Enzyminhibito-
ren, Terpene und Ballaststoffe,
die das Tumorrisiko senken, der
Arterienverkalkung vorbeugen,
Hornhauttriibungen ~— hemmen
und das Immunsystem stérken.

Bioaktive Substanzen Hinweise fir folgende Wirkungen
A B C D E F G H | J
Sekunddre Pflanzenstoffe
Carotinoide X X X
Phytosterine % R
Saponine X X X X
Glucosinolate X X X
Polyphenole X X X X x X 5 X
Protease-Inhibitoren X X X
Terpene X
Phytodstrogene X X
Sulfide X X X X X X X X X
Phytinscéure % X X X X
Ballaststoffe X X X X X
Substanzen in fermentierten Lebensmitteln  x X X X
A = antikanzerogen E = immunmodulierend | = Blutglukose-regulierend

B = antimikrobiell
C = antioxidativ
D = antithrombotisch
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F = entzindungshemmend
G = Blutdruck-regulierend
H = Cholesterin-senkend

J = verdauungsférdernd

Quelle: Watzl, leitzmann 1995



Mehr Gemuse essen

Die iiberzeugenden Belege fiir
die hohe gesundheitliche Bedeu-
tung von Gemiise werden nach
und nach von Regierungen, Arz-
ten und der Bevolkerung ernst-
genommen - zuerst in Japan,
dann in den USA und jetzt auch
bei uns. In den letzten zwei Jah-
ren ist in Deutschland der Ver-
brauch von Gemiise starker an-
gestiegen als jemals zuvor. Er
liegt allerdings mit 88 kg pro Per-
son und Jahr im internationalen
Vergleich am unteren Ende und
aus der Sicht dessen, was man
mit Gemiise fiir die Gesundheit
erreichen konnte, immer noch
viel zu niedrig. Was tun wir, und
was tun andere dafiir, dies zu dn-
dern?

Japan: Ein Regie-
rungsprogramm

1982, nach Abschluss der wohl
weltgrossten Gesundheitsunter-
suchungen in Japan und dem Be-
kanntwerden der giinstigen Wir-
kung der ,griin-gelben’” Gemiise
bei der Vorbeugung vor allem
von Krebs und Herz-Kreislauf-
Krankheiten, startete die japani-
sche Regierung eine Kampagne
zur Steigerung des Gemiisever-
zehrs. Dabei sollte man wissen,
dass die Japaner schon bisher
grosse Gemiiseliebhaber sind.

Sie verzehren pro Kopf und Jahr
190 kg, mehr als doppelt soviel
wie die Deutschen.

USA: Five a day’

Unter dem Motto ,five a day’ hat
das Nationale Amerikanische
Krebszentrum zusammen mit
dem  Gesundheitsministerium
die US-Biirger aufgerufen, mehr
Gemiise und Obst zu verzehren.
Fiinf Mal am Tag soll eine Porti-
on davon gegesssen werden. Ziel
dieser Aktion ist es, das Risiko
fiir Krebskrankheiten zu senken.
Man nimmt in den USA offen-
sichtlich die neuen Erkenntnisse
iiber die krankheitsvorbeugen-
den Wirkungen der in Gemiise
und Obst enthaltenen bioaktiven
Substanzen ernst und setzt das
Wissen in Information fiir die
Bevolkerung um.

275 Gramm
Gemiuse pro Tag!

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung  empfiehlt:  Jeder
sollte tdglich mindestens 200 g
Gemiise und 75 g Salat zu sich

nehmen. Damit wiirde der
Gemiiseverzehr (in Deutsch-
land) pro Jahr immerhin von 88
auf 100 kg steigen. Ein Fort-
schritt, aber angesichts der mas-
siven Belege fiir die gesundheits-
schiitzenden ~Wirkungen von
Gemiise sicher noch nicht genug.
Auf die Frage einer Teilnehme-
rin am Ende einer Rundfunkdis-
kussion «Was kann ich wirklich
selbst tun, um Krebs vorzubeu-
gen?», antwortete Harald Zur-
hausen vom Deutschen Krebs-
forschungszentrum in Heidel-
berg: «Essen Sie viel Obst und
Genmiise!»

Prof. Hans Christoph Scharpf
Hannover
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PS: Nachsatz der Redaktion

Schweizer Gemuse

Es gibt viele gute Griinde dafiir,
bei der Empfehlung ,mehr
Gemiise’ das in der Schweiz ge-
wachsene Gemiise zu bevor-
zugen. Der wichtigste — neben
kurzen Transportwegen — liegt
darin, dass in den vergangenen
Jahren die grossten Anstrengun-
gen unternommen worden sind,
die Belastung von Gemiise mit
unerwiinschten ~ Stoffen ~ wie
Pflanzenschutzmittelriicksténden
oder Nitrat zu vermeiden oder
niedrig zu halten.

Der biologische Gemiisebau hat-
te dabei zweifellos eine Vorrei-
terrolle. Produkte dieser Anbau-
art bieten die grosste Gewahr
dafiir, dass wir unserem Korper
mit der Nahrung nicht proble-
matische Substanzen zufiihren,
die in Verbindung mit anderen
ein latentes Gesundheitsrisiko
darstellen. Denn: was nicht ge-
spritzt wird, hinterldsst keine
Riicksténde!

7

' und Politik’ sowie
_in der Fachpresse
| bekonnigemact.




Moschberg-Aussichten

Leitungswechsel

Seit dem 1. Juli 1998 wird der Moschberg von der Genossenschaft Zentrum Moschberg in eigener Regie gefiihrt. Der Pachtvertrag mit
Barbara und Adrian Zaugg ist auf dieses Datum im gegenseitigen Einvernehmen aufgeldst worden. Thre Ansprechpersonen auf dem
Maschberg sind neu:

Operative Leitung, Einkauf: Ursula Biihler
Buchungen, Administration: Werner Scheidegger
Kulturelles und hauseigene Seminare: ~ Rose-Maria Breinlinger Scheidegger 2. Geburtstag des neuen
Méoschberg
Wir nehmen diesen Wechsel zum Anlass, Sie zu einem Schnupper-Wochenende einzuladen. Film-Openair im
Méoschberg-Garten
° [ (1] [
GSC hOUl und Vernissage Ple querel
k, Boll Id d o der
Karin Frank, Bo Bilder und Kompositionen
Vehfreude
Samstag, 15. August 1998 ab 18 Uhr T
Sonntag, 16. August 1998 von 9-14 Uhr nach dem gleichnamigen
Am Sonntag musikalische Umrahmung mit Roman von Jeremias Gotthelf
Willy Knérzer, Biel, Konzertzither
Samstag,
: 29. August 1998
Preise: Nachtessen vom Buffet Fr. 27.- 20 Uhr
Ubernachtung Fr. 50.- T )
% S achtessen mit
Méschberg-Zmorge-Zmittag Fr. 25.- - P T T
Ganzes Schnupperwochenende Fr. 100.- Fr. 30—
Kinder bis 7 Jahre gratis Ubernachtung mit
Kinder 7 — 14 Jahre halber Preis Frihsticksbuffet Fr. 80.—

Es geht hier nicht — oder vielleicht doch — ums Heiraten. Sie sollen Gelegenheit haben zu schauen, was sich auf dem Moschberg Neues tut.
Haben Sie Lust, sich bei uns umzusehen, mit uns iiber dies und das zu plaudern? Dann zégern Sie nicht, uns Ihre Anmeldung zu schicken.

Senden Sie lhre Anmeldung bitte bis spatestens 7. August an:
Seminar- und Kulturhotel Méschberg, 3506 Grosshochstetten, Telefon 031 710 22 22, Fax 031 711 58 59

Anmeldung zur Gschoui mit Vernissage und zum Film-Openair

Personen zum Gschoui-Buffet Personen zum Nachtessen am Openair
Personen zur Ubernachtung am 15. 7. Personen zur Ubernachtung am 29. 7.
Personen zum Zmorge-Zmittag am 16. 7. Personen zum Zmorgebuffet am 30. 7.

Name und Adresse:

Telefon:
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