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Fruikmng & Genuls

«Lebendige» Nahrung
braucht vitale Boden

Sind Gemdse, Obst und Getreide heutzutage Gberhaupt noch
vitaminreich genug? Wie die Bodengesundheit und die Nahrstoffdichte
von Lebensmitteln zusammenhdangen.

Text: Tine Bielecki




Immer wieder hort man, unsere Bdden seien so aus-
gelaugt, dass kein wirklich vitamin- und ndhrstoff-
reiches Gemiise, Obst oder Getreide mehr gedeihen
konne. Aber stimmt das wirklich?

«Der dkologisch vitale Boden erneuert stets seine Er-
tragsfahigkeit. Beachten wir seine Bedirfnisse zu
wenig, leidet er darunter. Er verliert an Lebendigkeit,
wird witterungs- und erosionsempfindlicher, und die
Ernten werden geringer. Schaden lassen sich im Bio-
landbau rein technisch kaum tberspielen», schreibt
das Schweizer Forschungsinstitut fir biologischen
Landbau (FiBL) in seinem Dossier Giber die «Grundla-
gen zur Bodenfruchtbarkeit».

Der Blick Gber die Grenze gibt auch zu denken: Das
deutsche Bundesumweltamt hatte 2015 einen alar-
mierenden Hintergrundbericht zur Landwirtschaft in
Deutschland veroffentlicht. Darin stand, dass der
ibermassige Einsatz von Mineraldingern, Gille und
Pestiziden die Boden auf Dauer krank mache. Zudem
schadige er Grundwasser, Klima und Artenvielfalt auf
den Feldern.

Nicht einfach nur Pflanzen diingen

Wenn wir langfristig ertragreiche Ernten wiinschen,
muss folglich die Beziehung zum Boden berdacht
werden. Es geht nicht nur um einen hohen Ertrag,
sondern auch um vitale Pflanzen. «Der Nahrstoffge-
halt des Ernteqgutes hangt immer mit der Aktivitat
und Lebendigkeit des Bodens zusammen», sagt die
Schweizerin Barbara Wenz. Sie arbeitet als freiberuf-
liche Beraterin, unter anderem fiir Demeter Schweiz,
und lehrt europaweit regenerative Landschaftwirt-
schaft. Kultivierte Bodenfruchtbarkeit braucht viel
Pflege. Und sie ist komplex. Eine Wissenschaft fir
sich, vom Konsumenten unterschatzt.

Bei der regenerativen Landwirtschaft geht es dar-
um, den Boden zu unterstitzen - und nicht nur die
Pflanze zu dingen. «Um néhrstoffreiche Nahrungs-
mittel zu erzeugen, braucht es einen lebendigen,
mikrobiell vielseitigen Boden, damit die Pflanzen
sich aus dem aktiven Bodenstoffwechsel ernahren
konnen. Wenn mineralisch gediingt wird nach dem
Bedarf der Pflanzen, werden diese Zusammenhan-
ge viel zu wenig bericksichtigt», sagt sie. «<Beim mi-

Gesundheits-Nachrichten — April 2023

Frhiltruha & Genult

neralischen Dingen werden vor allem die Mengen-
elemente wie Stickstoff, Kalium und Phosphor dem
Boden zugefiigt, damit die Pflanzen wachsen. Dies
allerdings erzeugt Uberschisse, die den Bodenstoff-
wechsel ausbremsen. Wichtige Spurenelemente,
wie beispielsweise Selen und Mangan, werden dann
blockiert und kénnen von den Pflanzen nicht aufge-
nommen werden.»

Das Wissen vom Bodenstoffwechsel

Boden ist nicht einfach Boden. Er ist ein Mix aus der
chemischen Zusammensetzung, dem physikalischen
Zustand und der Biologie des Bodens. Zu der chemi-
schen Zusammensetzung zahlt beispielsweise der
Gehalt an Stickstoff, Kohlenstoff, Phosphor, Selen,
Mangan, Spurenelementen und vielem mehr. Die-
ser Gehalt muss in einem bestimmten Verhdltnis ste-
hen. Die gréssten Anteile davon sind Magnesium und
Kalzium. «Eine ideale chemische Zusammensetzung
waren beispielsweise 68 Prozent Kalzium und 12 Pro-
zent Magnesium», erklart Wenz. «Das missen Land-
wirte immer bedenken: Hat man einen Kalziumiber-
schuss-Boden, ist Kalzium fur die Pflanze nicht gut
verfigbar.» Im Bodenstoffwechsel verhalte es sich
50, dass Elemente, welche im Uberschuss vorhanden
sind, fiir die Pflanzen nicht geniigend verfigbar sind
und den Bodenstoffwechsel blockieren.

Im Zuge der Industrialisierung und Mechanisierung
wurde vergessen, was fir einen gesunden Boden
ausschlaggebend ist. Stattdessen wurde in den Pflan-
zenertrag investiert. Mit intensiver Dingung wurden
die Pflanzen gefattert und das schien ertragreich. Da-
bei hat der Boden doch die Fahigkeit, sich selbst zu
regenerieren, wenn wir ihn in seiner Lebendigkeit
unterstitzen!

Die Einflisse von Klimawandel und Schadstoffen kon-
nen von einem belebten Boden besser gepuffert
werden, sagt Wenz. Durch den Bewuchs mit Pflan-
zen baut sich der Boden selbst auf. Wild- und Bei-
krauter konnen noch unter den widrigsten Umstan-
den wachsen. Kulturpflanzen brauchen jedoch mehr
als einen Boden, der sich selbst Gberlassen ist. Wenz
erldutert das am Beispiel von Getreide, das beson-
ders im Jungstadium Kalzium bendtige. Das sei im
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Frohling, wenn der Boden noch kalt ist, schlecht ver-
fugbar. Und so gelte es, unterstiitzende Massnahmen
vorzunehmen, wie etwa eine vitalisierende Blatt-
spritzung mit Kalzium. Nur so entstehe die so wich-
tige Pingpong-Wirkung zwischen dem Boden und der
Pflanze.

«Man kann den Bodenstoffwechsel anregen, so dass
vollwertige Pflanzen entstehen und gleichzeitig Hu-
mus aufgebaut wird», sagt Barbara Wenz. Es sei wich-
tig, dass man den Boden als lebendigen Organismus
verstehe und die gewahlten Anbau-Massnahmen so
wdhle, dass sie dem Aufbau dienlich sind.

Wunderbare Wurzelpilze

Bei Agroscope, dem Eidgendssischen Departement
fir Wirtschaft, Bildung und Forschung, beschaftigt
sich Prof. Dr. Marcel van der Heijden, Forschungsgrup-
penleiter Pflanzen-Boden-Interaktionen und Profes-
sor fur Agrardkologie an der Universitat Zarich, mit
den Mykorrhiza (Wurzelpilzen). Das ist eine Lebens-
gemeinschaft von Bodenpilzen, die mit 80 Prozent
aller Pflanzenwurzeln eine Symbiose eingehen. Die
Pflanze gibt Zucker und Fettsdure an den Pilz ab, und
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umgekehrt nimmt der Pilz Nahrstoffe wie Phosphat,
aber auch Mikroelemente wie Kupfer oder Eisen auf
und gibt diese an die Pflanze weiter. Ausserdem
macht er Wasser fur die Pflanzen leichter verfugbar.
Und die Pflanzen sind klug: Keimlinge gehen schon
in den ersten Tagen nach dem Keimen Verbindun-
gen mit Pilzen ein. Es gibt etwa 50 000 Pilzarten, die
sich mit Pflanzen vergesellschaften kdnnen. Eine be-
stimmte Gruppe von Mykorrhiza-Pilzen ist schon 500
Millionen Jahre alt und bildet eine Symbiose mit et-
wa 60 Prozent der Landpflanzen, darunter Mais-, So-
ja, Getreide, aber auch bei Tomaten- und Salatge-
wachsen und vielen tropische Pflanzen.

«Die Pilze bieten Schutz gegen Stress und bewahren
die Pflanzen vor Pilzkrankheiten. Insbesondere in
weniger gediingten Okosystemen sind diese Pilze
sehr wichtig», erklart van der Heijden und bestatigt
gleichzeitig: Bodenbearbeitung stort das Pilzgeflecht
im Boden. «Wissenschaftliche Untersuchungen ha-
ben gezeigt: Wird sehr intensiv gewirtschaftet, viel
gepfligt, viel mit Mineraldiinger gediingt, dann wer-
den die Pilze und ihre Vielfalt stark reduziert», resi-
miert er.
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Mittlerweile gibt es auch «Feldimpfungen» mit My-
korrhiza-Pilzen. Die Idee dahinter sei, weniger diin-
gen zu mussen. Die Forscher entdeckten, dass die
«Impfungen» zudem einen Schutz gegen Pathogene
(Krankheitserreger) fur die Pflanzen bilden konnen.
Auf Maisfeldern habe das einen positiven Einfluss
auf den Ertrag gehabt. Man habe aber auch festge-
stellt, so van der Heijden, dass von 30 getesteten
kommerziellen Produkten, die fir die «impfungen»
zur Verfilgung stehen, nur 20 Prozent effizient seien.

Wildes Gewimmel intakt halten

Trotz Industrialisierung und wachsendem wirtschaft-
lichen Druck gibt es immer mehr Landwirte, die ein
Interesse an einem langfristig gesunden Boden ha-
ben, weil sie auch nachfolgenden Generationen die
Grundlage zur Produktion gesunder Lebensmittel bie-
ten wollen. «Viele Landwirte haben erkannt, dass ein
nackter Boden nicht qut ist. Die Bestrebungen, den
Boden im Winter zu bedecken und - nachdem das
Getreide geerntet ist - noch etwas anderes auf dem
Acker wachsen zu lassen, sind da», sagt Wissen-
schaftler van der Heijden. Weshalb das so wichtig ist,
erldutert Barbara Wenz: «In einem nackten Boden
verhungert die Mannschaft», sagt sie. In einer Hand-
voll Erde gebe es mehr Lebewesen als Menschen auf
der Erde. Das bezeichnet Wenz als die «Mannschaft
des Bodens». Dazu zahlen besonders fiir unser blos-
ses Auge nicht sichtbare Lebewesen, aber natirlich
auch Regenwiirmer, die gemeinsam mit Insektenlar-
ven die obersten Bodenschichten auf der Suche nach
Pflanzenmaterial durchwihlen und so den Boden
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durchliften und Raum fir die Poren geben. Durch die
industrielle Wirtschaftsweise und insbesondere die
schweren Maschinen reduziere sich die Anzahl der
lebenden Organismen im Boden, sagt Wenz. Doch
um Humus aufzubauen, brauche es eine intakte
Mannschaft.

Bodenverdichtung vermeiden

Im Norden Deutschlands, im schleswig-holsteinischen
Holzdorf, betreiben Nina und Ilona Ebel den Bioland
Hof Grossholz und bemiihen sich um den Erhalt der
«Mannschaft» ihres Bodens, wahrend sie gleichzeitig
vom Ertrag der Boden leben mussen. 35 Hektar Land
gilt es zu bewirtschaften, 30 Angestellte, vier Auszu-
bildende - ein Unternehmen eben. Im Rahmen ihrer
Ausbildung sei sie einmal auf einem Hof gewesen,
berichtet Nina Ebel, dort habe an der Hofeinfahrt auf
einem Schild gestanden: «Unsere Pflanzen horen
noch Vogelstimmen.» Das habe sie tief berihrt.
«Durch den wirtschaftlichen Druck ist es in der Land-
wirtschaft wichtig geworden, Erntemaschinen einzu-
setzen. Daraufhin musste das Gemise so geziichtet
werden, dass es mit der Maschine erntbar ist.» Also
wurde das Augenmerk nicht mehr auf Bekémmlich-
keit, Nahrstoffdichte oder gar Geschmack gelegt. Es
musste vielmehr so gezuchtet werden, dass das Ern-
tegut moglichst viel Gewicht hat, schnell wéchst und
gewisse Formen zeigt, damit der Vollernter die Pflan-
zen aus dem Boden ziehen kann. Diese Entwicklung
gefallt der jungen Landwirtin nicht.

Schon lange bevor sie den Hof ibernommen hatte,
begann ihr Vater, mit Norweger-Pferden zu hacken,
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statt mit der Treckerhacke immer wieder durch die
Reihen zu fahren. «Die Pferde wiegen 400 Kilo, dem-
gegeniber steht das Gewicht eines Treckers mit rund
funf bis zehn Tonnen. Aber nicht nur das geringere Ge-
wicht alleine bringt uns einen Vorteil, sondern die feh-
lende starke Vibration, wie sie von einem Trecker aus-
geht.» Je stérker die Vibration eines Treckers sei,
desto mehr werde das wichtige Bodengefiige inein-
ander gedriickt. Das sei nicht gut fur die Bodenstruk-
tur. Die Pferde geben indes nicht so ein hohes Gewicht
auf den (nassen) Boden und verursachen daher keine
schadliche Bodenverdichtung.

Konsumenten-Wunsch und Wirkung

Doch auch Ebel muss sich manchmal nach den Wiin-
schen der Kunden richten. Die Konsumenten wiirden
Gemiise bevorzugen, das milder ist. «Kirzlich muss-
te ich selbst feststellen, dass unser Zuckerhut-Salat
gar nicht mehr besonders bitter schmeckt. Dabei sind
Bitterstoffe so gesund!» Sei der Zuckerhut-Salat eher
bitter, verkaufe man ihn leider schlechter. Ein dhnli-
cher Fall ist der Spinat: Hellgrine Spinatblatter hatten
einen besonders hohen Nahrstoffgehalt, die Kunden
greifen jedoch immer zum dunkelgrinen Spinat. Die
entsprechende Farbung erreicht die Landwirtin durch
eine hohere Stickstoffdiingung. «Die dunkelgriinen
Blatter haben daher viel hohere Nitrat- und Oxalwer-
te», erklart Ebel - eher unginstig fir die Gesundheit.

Wassriger Geschmack, wenig Nahrstoffe
Aber woran erkennt man nun, ob das gekaufte Obst

und Gemuse aus einem Boden mit «gesunder Mann-
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schaft» kommt, und ob es nahrstoffreich und gehalt-
voll ist? «Schmackhaftigkeit und Haltbarkeit - das ist
ein qutes Indiz fur den Nahrstoffgehalt. Was wassrig
schmeckt, das enthalt auch weniger Leben, weniger
Nahrstoffe», sagt Barbara Wenz.

Von «lebendigen Lebensmitteln» spricht Nora Indb-
nit, Erndhrungscoach aus Schonried im Berner Ober-
land, und meint damit eben nahrstoffreiche Gem-
se, Frichte und Getreide. Wer darauf achte, was er
kaufe, saisonale und maglichst regionale Produkte
wadhle, liege darum richtig. Ist ja auch klar, dass die
iibergrosse Himbeere aus dem Discounter im Dezem-
ber weniger Nahrstoffe hat als jene aus dem eige-
nen Garten im Hochsommer.

Konkret lasst sich fir Konsumenten leider nur schwer
herausfinden, welche Néhrstoffgehalte genau in un-
seren Nahrungsmitteln stecken. Sie sind bei Obst,
Gemiise und Getreide von vielen Faktoren abhangig:
Sorte, Klima, Boden, Diingung, Lichteinfluss und vie-
lem mehr. Auch davon, wie wir sie in der heimischen
Kiche verarbeiten. Wer viel Gemiise und Obst in Roh-
kostform zu sich nehme, sei gut versorgt, so Inabnit.
Barbara Wenz hat eine Zukunftsvision fiir die Land-
wirtschaft: Es gebe Bestrebungen, dass das Gemise
nicht mehr nach Gewicht, sondern nach Nahrstoff-
gehalten bezahlt werde. «Das ware eigentlich rich-
tig», ist sie Uberzeugt.

Bis dahin missen wir uns auf unsere Geschmackser-
lebnisse verlassen oder natirlich, wenn moglich, auf
den Landwirt unseres Vertrauens. .
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