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DER NATUR AUF DER SPUR - BUCHTIP

Gemiise fiir Neugierige, Astheten und Feinschmecker

Colin Spencers «frische Ge-
musektche» ist eine Fund-
grube fur Gemusefans, Ve-
getarier und experimentier-
freudige Kéche. Uber 100 Ge-
musesorten, von einheimisch
bis exotisch, altbekannt bis
langst vergessen, werden auf
knapp 300 Seiten vorgestellt.
Die verschiedenen Gemuse-
sorten sind in 10 Kapitel ein-
geteilt, die den Pflanzenfami-
lien entsprechen. Im Kapitel °
Uber die Familie der Petersilie
verstecken sich beispielsweise Mohre
Bleichsellerie, Gelbdolde, Knollensellerie,
Fenchel, Pastinake, Zuckerwurz, Petersilie,
Wurzelpetersilie und Seefenchel. In der
Lattichfamilie kann man sich Gber Kopfsa-
lat, Chicorée, Endivie, Lowenzahn, Arti-

schocke, Kardone, Topinam-
bur, Haferwurz, Schwarzwur-
zel, Rhabarber, Sauerampfer
" und Kohlportulak kundig ma-
| chen. Zu jeder GemUseart er-
fahrt man Interessantes tUber
ihre Vergangenheit, ihren
Nahrwert und die Sortenviel-
falt. Dazu kommen Tips far
Einkauf, Lagerung, Zuberei-
tung und Kocheigenschaften.
= Abgerundet werden die Por-
. trats jeweils mit ausgefalle-
i nen Rezepten. Frisches Gemu-
se hat jetzt Hochsaison — mit diesem wun-
derschon fotografierten und gestalteten
GemuUsebuch ist man bestens gerustet.
Colin Spencer, «Von Artischocke bis Zuc-
chini. Die frische Gemusekliche», DUMONT
Buchverlag, KéIn 1996, sFr. 68.—-/ DM 69,90.

Im Sommer brauchen Haare Schiitzenhilfe

Ferientage am Meer. So erhol-
sam sie fiir Korper und Seele
sein mogen - fur Haut und Haar
konnen Sonne, Wind, Salz- und
Chlorwasser durchaus strapa-
zi0s sein. Dass man tagsuber
die Haut mit geeigneten Son-
nencremes schiitzt und sie
abends nach der Dusche zusatz-
lich mit Fett und Feuchtigkeit
verwoOhnt, ist ganz tiblich. Doch
die Haare verdienen mindestens
die gleiche Aufmerksamkeit.
Gefirbtes, blondiertes und dau-
ergewelltes Haar leidet am [
meisten unter dem salzigen
Meerwasser, dem Swimming-
pool-Chlor und der pausenlosen
Sonneneinstrahlung.
Mittlerweile gibt es eine
grosse Auswahl an Sonnen-
schutzgels, wasserabstossenden
Haarsprays und Olen mit UV-
Filter. Sie schiitzen das Haar
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recht gut, bewirken aber einen
Rudolf Valentino-Look, der nicht
jedermanns Sache ist. Wer sich
mit eingeolten, angeklatschten
Haaren am Strand nicht so wohl
fihlt, triagt besser eine Kopfbe-
deckung oder hilt sich mehr un-
term Sonnenschirm auf. Es wire
vielleicht auch klug, die als alt-
modisch geltende Bademiitze
wieder in Mode zu bringen, denn
sie verhindert, dass sich die Haa-
re mit Salz- und Chlorwasser voll-
saugen. Nasse Haare soll man
' nicht rubbeln und nur mit grob-
" zinkigen Kimmen vorsichtig ent-
wirren. Tagliche Kopfmassagen
mit Brennessel, Birken- oder
Zwiebel-Haarwasser von A. Vo-
gel, regen die Durchblutung an
und pflegende Packungen, z.B.
mit Klettenwurzelprodukten von
Biokosma, geben dem Haar wie-
der Schwung und Spannkraft.




Was sind sekundire
Pflanzenstoffe?

Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe - das sind
primire Pflanzenstoffe. Fiir eine ausgewogene
Erndhrung und eine gute Gesundheit sind
sie unbestritten unverzichtbar. Als sekundire
Pflanzenstoffe werden Farbstoffe, pflanzliche
Hormone, Wachstumsregulatoren sowie Ab-
wehrstoffe gegen Krankheiten und Schidlinge
u.a. bezeichnet. Bisher wurden diese Stoffe,
die wir beim normalen Verzehr von pflanzli-
cher Nahrung sozusagen «unbemerkt» aufneh-
men, eher stiefmiitterlich behandelt bzw. z.T.
sogar als schiadlich angesehen.

Pflanzen wirken als Ganzes

Neuere Untersuchungen zeigen nun, dass
auch die sekundiren Pflanzenstoffe wichtige
gesundheitsfordernde Funktionen besitzen.
So sollen sie z.B. das Immunsystem starken,
die Bildung freier Radikale hemmen, vor Pilz-,
Bakterien- und Virusinfektionen schiitzen so-
wie den Cholesterinspiegel und das Krebs-
risiko senken. Unter den bis zu 10000 der-
artigen sekundiren Stoffen sind es nament-
lich Carotinoide (Farbstoffe), vorwiegend in
Pflanzensamen enthaltene Phytosterine, Sapo-
nine (Bitterstoffe) und Glucosinolate («Ge-
schmacksstoffe»), denen die erwihnte Wir-
kung zugeschrieben wird.

Pflanzliche Nahrungsmittel wirken als
Ganzes. Die sekundiren Pflanzenstoffe sind al-
so durchaus kein sekundirer Grund, um der
Erndihrung mit pflanzlichen Nahrungsmitteln
die notige (primire) Beachtung zu schenken.

Besser Lernen mit Eisen

Eisenmangel verursacht zwar in der Regel kei-
ne Beschwerden, kann aber die Lern- und
Denkfahigkeit beeintrichtigen. Das ergab eine
Studie in England. 13 - 18jahrige Madchen, die
wihrend acht Wochen ein Eisenpriparat ein-
nahmen, erbrachten deutlich bessere Ge-
dachtnisleistungen als vor der Behandlung.
Reich an Eisen sind besonders Randen (Rote
Bete, s. GN 1/96), was sich auch giinstig auf die
Blutbildung sowie Leber und Gallenwege aus-
wirkt und fiir Kleinkinder, Jugendliche in der
Pubertit und Frauen wichtig ist. Das Bio-
randin Randen-Konzentrat von A. Vogel hilft,
Eisenmangel zu beheben. Es kann unverdiinnt
oder gemischt mit Mineralwasser eingenom-
men werden.

Ein Glischen Grapefruitsaft

...soll man im Zusammenhang mit gewis-
sen Medikamenten gegen Bluthochdruck und
Allergien lieber sein lassen. Grapefruit enthalt
Naringin, das Magen und Darm anregt, mehr
vom entsprechenden Medikament aufzuneh-
men, weshalb die Gefahr von Uberdosie-
rungen besteht. Auch Schlafmittel sowie Hor-
mone fiir Frauen soll man besser nicht mit Gra-
pefruitsaft herunterspiilen. Allerdings heisst
es in der Fachzeitschrift «Pharmakritik» (Nv. 7
vom 7. 1. 97), aus der diese Nachricht stammt,
dass der Grapefruitsaft noch zu wenig er-
forscht sei, um wirklich Genaues tliber diese
«Neben»-Wirkung auszusagen.

Diinne Sohlen sicherer

Aktuellen Modetrends zum Trotz: Schuhe mit
dicken weichen Sohlen fithren doppelt so hdu-
fig zu Stiirzen wie diinne harte. Je direkter der
Kontakt zwischen Fussboden und Fuss wahr-
genommen und gefiihlt werden kann, desto
sicherer ist der Gang. Barfusslaufen wire dem-
nach das Sicherste. Dies ist das Ergebnis einer
kanadischen Untersuchung, bei der die Tritt-
sicherheit von iiber 65 und unter 35jihrigen
geprift wurde. Vor allem dlteren Menschen
sind deshalb diinne harte Sohlen empfohlen.
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