Presseinformation

Obst und Gemiuse aus Deutschland

Aufraumen in der Geruchtekiche!

Hamburg, den 27. Juli 2011 — Wussten Sie, dass Deutschland zu den grof3-
ten européischen Anbaulandern von Mohren gehort? Oder dass Tomaten
hierzulande gut geschitzt und unter besten hygienischen Bedingungen im
Gewachshaus gezogen werden? Sogar Paprika gibt es aus heimischem
Anbau — dieser konzentriert sich auf Baden-Wurttemberg, Bayern und
Nordrhein-Westfalen. Rund um Lebensmittel, insbesondere aus dem Obst-
und Gemiisebereich, gibt es nicht nur viel Wissenswertes zu berichten,
sondern ranken sich auch eine Menge Mythen. Kénnen Sie mit Sicherheit
sagen, ob Mohren wirklich gut fir die Augen sind oder Wasser auf Kirschen
tatsachlich zu Magenbeschwerden fuhrt? Mit diesen und anderen Behaup-
tungen aus der Geruchtekiche wird aufgeraumt! Einige der folgenden Aus-
sagen enthalten zwar ein Kérnchen Wahrheit, dennoch lohnt sich ein zwei-
ter Blick.

Wasser auf Kirschen fuhrt zu Durchfall und Magenbeschwerden

Nein! Diese Weisheit stammt aus den Zeiten unserer GrofReltern, als das
Leitungswasser noch nicht die heutige Qualitat besaf3. In Kombination mit
Steinobst konnte es damals in der Tat zu Magenbeschwerden fiihren. Doch
dies ist heute nicht mehr der Fall. Arzte lehnen auch einen Zusammenhang
zwischen den Hefebakterien auf der Schale und Ubelkeit ab. Empfehlens-
wert ist es dennoch, Kirschen gut zu waschen und nicht GbermaRig viele

davon auf einmal zu essen.

Rohkost tiber alles

Jein. Rohkost, also frischem und nicht gegartem Gemuise sagt man nach,
besonders gesund zu sein. Naturlich ist rohes Gemuse wie Mohren, Kohl-
rabi oder Salate, vor allem aus heimischem Anbau, wichtiger Vitamin- und

Mineralstofflieferant. Darliber hinaus ist es unzubereitet sehr kalorienarm.
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Einige Nahrstoffe kdnnen jedoch gegart oder in Kombination mit Fett vom
Korper besser aufgenommen und verwertet werden, wie beispielsweise
das Beta-Carotin aus Mohren oder Tomaten. Daher ist fur eine ausgewo-
gene Erndhrung, also eine Abwechslung zwischen Rohkost schonend ge-

dampftes Gemuse, sehr wichtig.

Spinat —wichtiger Eisenlieferant

Ja, aber nicht nur dieser. Feldsalat und Karotten kénnen mit zwei Milli-
gramm pro 100 Gramm locker mithalten! Auch Himbeeren und Heidelbee-
ren gehoren mit einem Gehalt von 1,9 Milligramm pro 100 Gramm zu den
wichtigen Eisenlieferanten. Eisen wird vom Kdrper unterschiedlich gut auf-
genommen, je nach Quelle. Unterstutzt wird die Aufnahme durch den
gleichzeitigen Verzehr von Kalzium oder Vitamin C. Der Mineralstoff befin-
det sich in Milchprodukten und die Eisenaufnahme kann damit durch Jo-

ghurt-Dressings oder Quarkspeisen unterstutzt werden.

Karotten sind gut fur die Augen

Jein. Karotten enthalten zwar eine grof3e Menge der natirlichen Farbstoffe
Carotinoide. Das bekannteste ist Beta-Carotin, eine Vorstufe von Retinol
oder auch Vitamin A. Vitamin A spielt eine tragende Rolle bei der Fahigkeit
des Auges, hell von dunkel zu unterscheiden. Mangel kann zu Nachtblind-
heit fihren. Auch Lutein und Zeaxanthin gehdren zu den Carotinoiden. Kei-
nen dieser Nahrstoffe kann der Korper selber herstellen, daher ist eine
Aufnahme Uber die Nahrung so wichtig. Neben Karotten enthalten Spinat
und Grinkohl diese Substanzen, teilweise sogar mehr als Méhren. Lutein
und Zeaxanthin bilden im Auge den Gelben Fleck (Macula lutea), die Stelle
der Netzhaut mit der gré3ten Sehzelldichte. Der altersbedingten Makulade-
generation (AMD) kann laut Studien mit einer carotinoidreichen Ernéhrung
vorgebeugt werden. Eine Verbesserung bestehender Fehlsichtigkeit liegt
zwar nicht in den Mdglichkeiten des orangenen Gemises, eine positive
Auswirkung auf das Sehvermdgen kann ihm jedoch nicht abgesprochen

werden.
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Bunt tut gut

Ja. Was das Obst und Gemiise so schon bunt macht, sind die unterschied-
lichen Farbstoffe. Sie zahlen zu den sekundaren Pflanzenstoffen und nut-
zen der Gesundheit auf vielfaltigste Weise. Die dunkelblauen Anthocyane,
wie sie unter anderem in Brombeeren, Heidelbeeren, Holunder, Kirschen,
Zwetschgen und Auberginen vorkommen, binden freie Radikale und schiit-
zen somit die DNA. AufRerdem sollen sie entziindungshemmend und ge-
falschitzend wirken. Die orangefarbenden Carotinoide aus Mohren, Mais,
Kurbissen, Aprikosen und Birnen beispielsweise starken das Immunsystem
und wirken als Antioxidantien zellschiitzend. Die eine gelbe Farbe verlei-
henden Flavonoide, etwa in Apfeln vorhanden, sorgen fur ein geringeres
Risiko bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen und haben einen positiven Einfluss
auf die Blutgerinnung. Eine ,bunte* Kost hilft also, alle wichtigen Stoffe auf-

zunehmen. Und nicht zu vergessen: Das Auge isst mit!
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