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Gruner Tee mit Zitrone

Die Zusammenstellung von Nahrungsmitteln kann den gesundheit-
lichen Wert der Speisen erhéhen oder auch verringern. Um gut zu ~
kombinieren, muss man kein Meisterdetektiv sein. Andrea Flemmer

Man gibt einen Spritzer Zitronensaft in den Tee, zu
den Wirstchen isst man Senf - meist unbewusst,
weil es besser schmeckt, weil man es eben so macht.
Solche Kombinationen haben aber durchaus Sinn.

Was ist ein Eiweiss wert?

Wissenschaftlich wird die Qualitat von Eiweiss mit
dem Begriff der «biologischen Wertigkeit» ge-
messen. Sie wertet das Protein der unterschiedlichen
Lebensmittel im Verhaltnis zum Eiweiss des Eis - also
dem Eiklar. Man setzt dieses auf 100 Prozent und
vergleicht die anderen Eiweisssorten damit.
Bausteine der Eiweisse, die der Korper benétigt, sind
die Aminosauren. Je mehr die Zusammensetzung der
Aminosauren in einem Protein dem menschlichen
Bedarf entspricht, desto hoher ist seine biologische
Wertigkeit und desto mehr kérpereigenes Eiweiss
kann daraus gebildet werden.

Entscheidend ist dabei der Gehalt an essenziellen,
also lebensnotwendigen Aminosduren. Diese kann
der menschliche Organismus nicht selbst herstellen,
sondern muss sie mit der Nahrung aufnehmen.

Schlau zusammengestellt

Kartoffeln enthalten sehr hochwertiges Eiweiss. Fast
alle Aminosduren, die der Korper benétigt, sind in
ihnen zu finden. Durch eine Kombination mit Quark
entsteht eine Zusammensetzung, die fir unseren
Muskelaufbau optimal ist. Auch Kartoffeln mit Ei - wie
z.B. in einer spanischen Tortilla - sind ideal. Damit
erhdlt man eine Eiweisszusammensetzung, die man
sonst fast nur mit Fleisch erreicht.

Getreide ist arm an bestimmten Eiweissbausteinen,
die in tierischen Lebensmitteln jedoch ausreichend
enthalten sind. Deshalb ist eine Kombination mit
Lebensmitteln tierischen Ursprungs sehr effektiv, wie
2.B. diejenige mit Milch im Muesli.

Gesundheits-Nachrichten

Gut kombiniert: Die spanische Tortilla mit Kartoffeln und Ei.
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Eiweiss aus pflanzlicher Kost

Auch die Verdaulichkeit von Eiweiss aus dem jewei-
ligen Nahrungsmittel spielt eine Rolle. Die Verdauung
pflanzlicher Lebensmittel ist in der Regel schwieriger
als diejenige von tierischen. Zellulose, der Hauptbe-
standteil der pflanzlichen Zellwand, ist fir uns ein
wichtiger Ballaststoff. Der Mensch besitzt aber keine
Enzyme fiir die Verdauung von Zellulose und kann
sie nur zu einem kleinen Teil abbauen. Fir Veganer
ist eine optimale Eiweissversorqung daher nicht so
einfach und mit einem Lebensmittel allein kaum zu
erreichen.

Getreide mit Hulsenfrichten - etwa in einem
schmackhaften Gemiiseeintopf oder knusprigen
Linsenpuffern - ist jedoch eine ideale Kombination
und ergibt nahezu dieselbe Zusammensetzung der
Aminosauren wie die von Fleisch. Das Eiweiss von
Getreide ist arm an Lysin, Threonin und Tryptophan,
enthalt aber grossere Mengen an Methionin.

Daran mangelt es wiederum den Hilsenfrich-
ten, die das Getreideeiweiss ideal erganzen. Durch
geschickte Kombination kdnnen somit auch Vegetari-
er und vor allem Veganer eine ideale Eiweisszusam-
mensetzung erreichen.

Pflanzliches Eisen — am besten mit Vitamin C

Die Eisenversorgung ist bei Fleischessern normaler-
weise kein Problem. Jedoch findet man bei vege-
tarisch oder vegan lebenden Frauen ofters einen
Mangel. Dies hat seine Ursache darin, dass der
Mineralstoff Eisen etwa zwei- bis viermal besser aus
tierischem, so genanntem zweiwertigen Ham-Eisen
als aus pflanzlichem, meist dreiwertigem Nicht-
Ham-Eisen aufgenommen wird (s. auch: «Nicht zu
wenig, nicht zu viel - das Spurenelement Eisen»,
GN 10,/2010).

So wird der Mineralstoff aus pflanzlichen Lebens-
mitteln nur zu drei bis acht Prozent, aus tierischen zu
etwa 23 Prozent ausgenutzt. Das Eisen-Il oder Hdm-
Eisen findet man in Fleisch, Wurst, Gefligel und Fisch.
Das Nicht-Ham-Eisen ist in Getreide, Obst, Gemiise,
Eiern und Milchprodukten enthalten. Damit es der
Korper aufnehmen kann, muss es im Darm erst zu
zweiwertigem Eisen umgewandelt werden.

Mit Vitamin C kann man die Aufnahme von pflanz-
lichem Eisen verbessern. Trinkt man zu pflanzlichen,
eisenreichen Lebensmitteln (z.B. Linsen, weissen
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Eiweiss die Glykoside Sinalbin bzw. Sinigrin. Erst durch das
Mahlen der Samen und Kontakt mit Flissigkeit werden diese
Senfolglykoside richtig scharf - und kdnnen ihre Rolle als
Verdauungshelfer spielen.

Bohnen, Kichererbsen, Quinoa, Hirse, Sonnenblumen-
kernen oder auch getrockneten Pilzen) einen Vitamin
C-reichen Fruchtsaft oder isst Vitamin C-reiches
Gemise dazu, kann im Korper Eisen-lll zu Eisen-lI
umgewandelt werden.

Auch aus milchsauren Lebensmitteln (z.B. Joqurt, oder
Sauerkraut) wird Eisen viel besser aufgenommen.
Der gleichzeitige Verzehr von tierischem und pflanz-
lichem Eisen erhoht die Verfiigbarkeit von Eisen fir
den Korper ebenfalls. So ist zum Beispiel die Kombi-
nation von Spinat, Kartoffeln und Spiegelei sinnvoll.
Denn das Eisen des grinen Gemises ist durch den
tierischen Anteil in Form von Ei fiir den Korper besser
verfigbar. Auch das Vitamin C aus den Kartoffeln ist
hilfreich.

Gesundheits-Nachrichten

Senf unterstitzt die Verdauung

Senf ist als Heilmittel schon seit Giber 3000 Jahren
bekannt. Der englische Arzt und Krauterkundler
Culpeper nutzte Senf im 17. Jahrhundert z.B. gegen
Verdauungsstérungen.

Die Scharfmacher des Senfs sind die Senfdlglyko-
side. Sie entstehen erst, wenn man Flissigkeit zu
dem leicht bitteren Senfpulver gibt. Dadurch wird
das Enzym Myrosinase aktiviert, das die Glykoside
in Traubenzucker, Schwefelsaure und die scharfen
Isothiocyanate aufspaltet.

Damit hat Senf auch eine hervorragende anti-
bakterielle Wirkung und regt die Speichel- und
Magensaftproduktion an. Zusatzlich fordert er die
Gallenblasenmotorik und sorgt so insgesamt fiir
eine gute Verdauung. Da ist es nur sinnvoll, die nicht
ganz so leicht verdaulichen Wiirstchen oder anderes
damit zu essen.

Beta-Karotin und Vitamin E

Karotten enthalten viel Beta-Karotin. Es ist die Vor-
stufe von Vitamin A und wird im Korper bei Bedarf
auch in die aktive Variante umgewandelt. Zudem ist
Beta-Karotin krebsvorbeugend.

Da die wertvolle Substanz jedoch fettloslich ist, wird
sie mit Hilfe von einigen Tropfen Ol oder etwas Butter
besser aufgenommen. Grosse Mengen benétigt man
dafir nicht, ein paar Tropfen geniigen. Es reicht vollig
aus, Mohrensalat mit Jogurt-Dressing oder mit ein
paar Tropfen Leindl bzw. ahnlich wertvollen Salatélen
anzumachen, damit man die Vitamin A-Vorstufe bes-
ser aufnehmen kann. Wer Mohrensaft mag, tut gut
daran, ein Kase- oder auch Butterbrot dazu zu essen.
Vitamin E wird ebenfalls nur in Anwesenheit von Fett
aufgenommen. Eine ideale Kombination ist hier zum
Beispiel, einen Salat mit Weizenkeimal, Kiirbiskernol
oder dhnlichen Vitamin E-reichen Olen anzumachen.
Streut man zusatzlich Sonnenblumenkerne oder
Kurbiskerne dariiber, erhoht man noch einmal den
Gehalt an dem wertvollen Vitamin.

Jod und Selen

Jodmangel ist bei uns nicht selten - die Schweiz,
Deutschland und Osterreich sind so genannte Jod-
mangelgebiete - und kann zu einem Kropf oder sogar
schlimmeren Erkrankungen der Schilddriise fihren.
Kombiniert man jodreiche Speisen wie Seefische mit
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Selen, so hilft dieser Mineralstoff zusatzlich, damit die
Schilddriise optimal funktionieren kann.

Sehr viel davon findet man in Kokosniissen und
Sesam. Seefisch in einer Paste aus Sesamsamen
oder Kokosnussflocken zu backen, ist hier die ideale
Kombination.

Gruner Tee mit Zitrone

Griner Tee, regelmdssig getrunken, soll eine un-
terstiitzende Wirkung bei der Krebsvorsorge haben.
Seine natirlichen Gerbstoffe sollen vor Haut-, Darm-,
Brust-, Prostata- und Lungenkrebs schiitzen. Zudem
gehort zu seinen wertvollen Eigenschaften, das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfdlle
zu mindern.

Viele, die den Tee als Getrank schatzen, geben einen
Spritzer Zitronensaft dazu. Das ist absolut richtig.
Denn der Wissenschaftler Mario Ferruzzi von der
Purdue-Universitat in West Lafayette fand

mit seinen Kollegen heraus: Der saure
Saft verhindert, dass im Tee enthaltene

ERNAHRUNG & GENUSS| 19

der Berliner Charité. Der Molekularbiologe Mario
Lorenz berichtete, dass Schwarztee im Vergleich zu
Wasser deutlich die Entspannungsfahigkeit der Arte-
rien und damit den erhéhten Blutdurchfluss verstarkt.
Dieser Schutzeffekt wird jedoch mit Milch komplett
zunichte gemacht. Das erklart auch, warum die
herzschiitzende Wirkung des Schwarztees in Gross-
britannien ausbleibt - dort wird der Tee in der Regel
mit Milch getrunken. Man vermutet, dass auch die
krebsvorbeugende Wirkung des Getranks durch die
Zugabe von Milch verloren geht. Wer richtig kombi-
niert, geniesst also mit Vorteil. L

Katechine, die als Antioxidantien wir-
ken, schon wahrend der Verdauung zerfallen.
Ohne den Saft der gelben Frucht kénnen die
wertvollen Inhaltsstoffe des grinen Tees ihre
positive Wirkung im Korper nicht entfalten. Ausser
Zitronensaft helfen auch noch andere Vitamin C-
haltige Fruchtsafte wie Orangen-, Limonen- und
Grapefruitsaft, Katechine durch die Verdauung
zu schleusen.

Schwarzer Tee: besser ohne Milch!

Schwarzen Tee sollte man nur ohne Milch
trinken. Die in der Milch enthaltenen Ka- |
seine sorgen dafir, dass die gefassschiit-
zenden Eigenschaften des schwarzen
Tees verloren gehen. Man vermutet,

dass sich die Kaseine der

Milch mit den Katechi-
nen des Tees verbin-
den, wodurch der
schiitzende Effekt
verschwindet.

Die entsprechen-

de Untersuchung
stammt von
Herzspezialisten
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