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Wohlschmeckende Vogelbeeren

Wer kennt sie nicht, die «giftigen», orange-
roten Beeren der Echten Vogelbeere (auch
Eberesche genannt), die im Herbst einen so
herrlichen Baumschmuck abgeben. Der
Vogelbeerbaum wachst gerne an Wald-
rdndern, in Hecken und ist oft in Alleen
und Parkanlagen anzutreffen. Im Volks-
mund bezeichnet manihn, je nach Gegend,
mit einer ausgesprochenen Vielfalt von
Namen. Sie reichen von «Chrottebeeri»
uiiber «Hawaresch» bis zu «Krackenbeery,
«Faulbaumy, «Faulischbeer» oder «Esch-
riissel». Wegen ihrer sduerlich schmecken-
den Friichte werden die Vogelbeeren von
Kennern gerne als «Zitronen des Nordens»
bezeichnet. Zu Recht, darf man gleich
beifiigen, und zwar noch aus einem anderen
als geschmacklichen Grund.

Die Vogelbeeren haben namlich einen aus-
gesprochen hohen Gehalt an Vitamin C. Er
liegt bei etwa 60 bis 200 Milligramm pro
100 Gramm frische Frucht. In dieser Hin-
sicht halt die Vogelbeere den Vergleich mit
einer normalen Zitrone jederzeit aus. Diese
hat einen Vitamin-C-Gehalt von 60 bis 80
Milligramm pro 100 Gramm Frischfrucht.
Wenn wir uns dieses Vergleichs bewusst
sind, diurfen wir uns wieder einmal das
Sprichwort: «Warum denn in die Ferne
schweifen, sieh’, das Gute liegt so nah!» in
Erinnerung rufen. Wir glauben oft, unse-
ren Vitamin-C-Bedarf hauptsédchlich mit
Suidfriichten, die in unseren Breitengraden
nicht oder nur sehr schwer kultivierbar
sind, decken zu miissen. Dabei bietet uns
die Natur eine Fiille von Moglichkeiten, die
uns beinahe unscheinbar zur Verfiigung
stehen. Sie verlangt lediglich Vertrauen und
Aufmerksamkeit.

Dass die Vogelbeeren giftig sein sollen, wie
man bisweilen sagen hort, stimmt natiirlich

keineswegs. Schon die alten Griechen wuss-
ten von der Heilkraft der Ebereschenbeere.
Unter Karl dem Grossen im achten und
neunten Jahrhundert wurde sie bereits kul-
turmaéssig angebaut. Die reifen Beeren wir-
ken leicht abfiihrend. Sie enthalten auch
Wirkstoffe mit entziindungswidrigen,
blutstillenden und lymphanregenden Ei-
genschaften.

Werden die Beeren in grosseren Mengen ge-
nossen, dann mag einem der in der Beere
enthaltene Bitterstoff, der eben auch ab-
fiihrend wirkt, allzu herb vorkommen, da
er gleichzeitig den Gaumen zusammen-
zieht.

Da die Pflanzenziichter aber dieses dus-
serst anspruchslose, hiibsche Geholz der
menschlichen Erndhrung noch besser zu-
ganglich machen wollten, riickten sie die-
sem Bitterstoff zu Leibe. So entstanden die
sogenannten Edelebereschen. Die Edel-
ebereschen kennen wir nun unter den Na-
men «Rosina» und «Konzentra». Die Bee-
ren beider Baumarten sind siiss und beina-
he so gross wie die Kirschen. Die Baume ge-
deihen auf fast allen Boden. Sie sind vor al-
lem fiir Gegenden zum Anbau geeignet, in
denen sonst kaum Obstbau betrieben wer-
den kann. Die Friichte sind so kostlich wie
die Preiselbeeren. Sie eignen sich auch zur
Rosinen-, Kompott- und Marmeladenher-
stellung. Aber nicht nur die Friichte, son-
dern auch die Bliiten sind fiir unsere Ge-
sundheit wertvoll. Sie konnen von Mai bis
Juni eingesammelt werden. Der Bliitentee
ergibt ein angenehm-leichtes Friihstiicks-
getrank. Der Tee als Aufguss der getrock-
neten, gequetschten Beeren ist gut zum
Gurgeln bei Heiserkeit oder auch als Kur
bei Magenverstimmung oder Lymphfluss-
storungen. BN

Mikronéhrstoffe gewinnen an Bedeutung

Erndhrungsbewusste Menschen spiiren es,

auserlesenen Vollwertkost erndhren, bietet

und Erndhrungswissenschaftler sind sich das nicht in jedem Fall dafiir Gewéhr, dass

dariiber im Wesentlichen ebenfalls einig:

wir ausreichend mit Vitaminen versorgt

Auch wenn wir uns vorwiegend mit einer sind. Wir miissen uns deshalb in der heu-
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tigen Zeit nicht nur damit beschéftigen,
wie die Nahrung unserer Vorfahren oder
anderer harmonisch lebender Naturvolker
ausgesehen hat, um der «Gesundheit auf
die Spur» zu kommen, obwohl dies noch
immer sehr aufschlussreich ist. Wir sehen
uns heute mehr denn je auch den umwelt-
bedingten Krankheitsursachen ausgesetzt.
Zu den schadlichen Giftstoffen, die auf
den menschlichen Organismus einwirken,
und denen wir mit verschiedenen Vitami-
nen und Spurenelementen begegnen kon-
nen, gehoren die sogenannten «freien Ra-
dikalen». Als Radikale bezeichnen wir
hochst aktive, ja aggressive und gefdhrliche
elektrisch geladene Atome oder Molekiil-
bruchstiicke. Sie verbinden sich auch mit
Molekiilen aus Umweltgiften (Luftver-
schmutzung, Zigarettenrauch und so wei-
ter). Radikale sind derart aggressiv, dass sie
auch den korpereigenen Substanzen, auf
die sie treffen, Elektronen oder sogar ganze
Teile entreissen. Dadurch entstehen wieder
neue Radikale, die weiteren Schaden an-
richten. So entwickeln sich schnelle Ketten-
reaktionen und einzelne, besonders aggres-
sive Zwischenprodukte sind praktisch
nicht nachweisbar. Sie konnen aber das
korpereigene Abwehrsystem erheblich
schiddigen, zum Beispiel die weissen Blut-
korperchen, die eingedrungene Bakterien
und Viren einfach «auffressen».

Nihrstoffe als erfolgreiche Abwehr

Gegen diese stdndig neu oxydierenden
«freien Radikalen», welche durch die heu-
tige gravierende Umweltsituation immer
grossere Bedeutung erlangen, kennt die
Nahrstoffwissenschaft aber eine Abwehr.
Als Néahrstoffwissenschaft (der Fachaus-
druck hiezu, von Professor Linus Pauling,
einem Freund von Dr. h. c. A. Vogel, ge-
pragt, heisst: Orthomolekularmedizin)
wird die Erhaltung guter Gesundheit und
die Behandlung von Krankheiten durch
Verdanderung der Konzentration von Sub-
stanzen im menschlichen Korper bezeich-
net, die normalerweise im Korper vorkom-
men. Diese Art der Behandlung darf man
zu Recht als Ganzheitsmedizin betrachten.
Beispielsweise treten Vitamine in der Natur

in einem ausgewogenen, vom Schopfer ge-
gebenen Verhiltnis zueinander auf, und ge-
nau dieses Verhdltnis wird der mit N&hr-
stoffen arbeitende Ganzheitsmediziner
zum Beispiel bei einer Vitaminbehandlung
beriicksichtigen. Dieser Hinweis ist sehr
wichtig, zumal auf dem Markt schon viele
Préaparate erhaltlich sind, die ohne Rezept
abgegeben werden und mit denen Schaden
angerichtet werden kann.

Mit natiirlichen Nidhrstoffen, wie sie im
Korper also normalerweise vorkommen,
kénnen wir gegen die oxydierenden «freien
Radikalen» etwas unternehmen. Man
nennt sie die «Fanger der freien Radika-
len», da sie die Radikalen in harmlose
Substanzen verwandeln und sie dadurch
unschéadlich machen. Zu diesen Fiangern
gehoren verschiedene Vitamine und Spu-
renelemente. Sie tragen dazu bei, dass die
Zellen mitsamt den Milliarden verschie-
denster Molekiile, die sie enthalten, ge-
schiitzt werden. Und sie starken unser kor-
pereigenes Immunsystem.

Eine hervorragende Eigenschaft als «Féan-
ger» hat, wie neueste Untersuchungen be-
statigen, das Beta-Karotin. Es ist eines der
tiber 400 in der Natur vorkommenden Ca-
rotinoide. Das sind Farbstoffe, die in zahl-
reichen Pflanzen auftreten. Das am hdufig-
sten vorkommende und bekannteste Caro-
tinoid ist eben Beta-Carotin. Ein Teil des
Beta-Carotins wird im menschlichen Kor-
per zu Vitamin A umgewandelt. Darum
werden die Carotine als Provitamine be-
zeichnet. Das Beta-Carotin wird im Diinn-
darm gespalten, vom Korper aufgenom-
men und zum Grossteil als Vitamin A in der
Leber gespeichert. Um ein Milligramm Vit-
amin A im Korper gewinnen zu konnen,
braucht der Mensch

- zwei Milligramm Beta-Carotin der Milch
oder

- vier Milligramm Beta-Carotin aus pflanz-
lichen oder tierischen Fetten oder

- acht Milligramm Beta-Carotin aus ge-
kochten Gemiisen oder Karotten oder

- zwolf Milligramm Beta-Carotin aus ge-
kochten, passierten Karotten

das vom Darm aufgenommen wird.
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Karotten fein schaben

Interessant ist in diesem Zusammenhang
die Tatsache, dass das Beta-Carotin aus ro-
hen, grob geschnittenen Karotten fast nicht
resorbiert, das heisst vom Korper nur teil-
weise aufgeschliisselt werden kann. Man
muss sie fein schaben um das Vitamin der
Verdauung leichter zugdnglich zu machen.
Neben den Karotten sind Gemiise wie Kres-
se, Endivien, Spinat, Broccoli, Tomaten,
Spargeln, Erbsen und Zucchetti weitere
gute natiirliche Quellen des Beta-Carotins.
Doch ist in unserer hochindustrialisierten
Welt nicht jedermann imstande, tédglich
eine ausgewogene, weitgehend naturbelas-
sene Vollwertkost zu sich zu nehmen. Viele
Leute miissen wegen der Arbeit ofters aus-
warts essen, andere verfiigen nicht tiber ei-
nen eigenen Garten oder finden nur
schwerlich Zugang zu biologisch einwand-
freien Nahrungsmitteln. Gewissermassen
als Antwort auf diese fiir viele Menschen
unbefriedigende Situation sind Ndahrmittel
entwickelt worden, die hochwertige Nahr-
stoffeigenschaften besitzen und den Men-
schen eine wertvolle, notwendige Ergan-
zung anbieten, um die oft vitaminarme, de-
naturierte und viel zu viele «leere» Kalorien
wie Zucker und raffinierte Kohlenhydrate
enthaltenden Mahlzeiten auszugleichen.

Fir den Korper unabdingbare Néhrstoffe
wie Beta-Carotin sind in der heutigen Zeit
in grosseren Mengen notwendig als friither.
Umfangreiche Studien haben zum Beispiel

ergeben, dass der «Radikalen-Fanger»
Beta-Carotin bei regelmaéssiger Einnahme
das Auftreten bestimmter Krebsarten (Lun-
genkrebs, Magenkrebs) eindidmmen kann,
weil es den zellschddigenden dusseren Ein-
wirkungen auf den Korper entgegenwirkt.
Einen erhohten Bedarf an Beta-Carotin
haben neben Rekonvaleszenten, Rauchern
und Alkoholtrinkern auch schwangere
Frauen und stillende Miitter. Darum ist es
gut, diesen eigenstdndigen Mikrondhrstoff
zur Verfiigung zu haben.

Nur hundertprozentig natiirliches
Karotten-Konzentrat

Das Karotten-Konzentrat, in dem das Beta-
Carotin natiirlich vorliegt, soll aus bio-
logisch angebauten Karotten hergestellt
sein. Allerdings ist die Beschaffenheit
dieses Néhrstoffes von entscheidender
Bedeutung.

Als Aufbau- und Starkungsmittel kann es
je nach Belieben eingenommen werden, in
Joghurt, Miiesli, Suppen, Fruchtsiften,
Wasser oder auch als wohlschmeckender
Brotaufstrich. Das amerikanische Natio-
nal Cancer Institut (nationales Krebsver-
hiitungsinstitut) empfiehlt aufgrund viel-
faltiger Erfahrungen eine tdgliche Menge
von sechs Milligramm Beta-Carotin. Somit
kann mit einem Teel6ffel natiirlichem (und
ausserdem wohlschmeckenden) Karotten-
Konzentrat der Tagesbedarf vollends ge-
deckt werden. BN

Hohenunterschiede und das Gefidsssystem

Am Samstag, den 24. Marz 1990, war ich
mit einigen Sportfreunden auf der Diavo-
lezza zum Skifahren. Am Freitag regnete es
noch in der Tiefe, wahrend es auf der nahe-
zu 3000 Meter hohen Diavolezza geschneit
hatte. Es lagen etwa fiinf Zentimeter Neu-
schnee, bei strahlend blauem Himmel und
Sonnenschein - und somit waren die Ski-
verhaltnisse ausgezeichnet.

Bevor ich selbst, als erfahrener Alpengén-
ger, auf eine solche Hohe steige, bleibe ich
immer mindestens zwei Tage auf zirka 2000
Meter Hohe, um meine Gefisse den Anfor-

derungen der Hohenlage anzupassen. Ich
glaube, dass dies der Grund ist, warum ich
eigentlich seit den vielen Jahrzehnten,
wéahrend denen ich in den Bergen wandere
und mit den Skiern fahre, nie bergkrank
wurde.

Risiko des Hohenunterschiedes

Als wir an der Bergstation ankamen, sahen
wir gerade, wie man eine Frau auf der Trag-
bahre, mit einem Pelzmantel zugedeckt,
hereinbrachte. Sie war nur halb bei Be-
wusstsein und wurde mit der Gondelbahn
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