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Schlank, gesund und schon werden mit
vermehrtem Gemiisekonsum

ei der Recherche fiir eine

Kulturanleitung fiir die Ka-
puzinerkresse bin ich auf die
erkdltungshemmenden Senf-
olglykoside (Glucosinolate) ge-
stofRen, sowie auf antibioti-
sche Stoffe und das Enzym
Mirosynase, das den charakte-
ristischen scharfen Geschmack
verursacht.

Gemiise bietet neben Ge-
nuss, Frische und Vielfalt auch
wertvolle Nahrstoffe in einer
schmackhaften, abwechslungs-
reichen Erndhrung. Neben den
bekannten lebensnotwendigen
Vitaminen, Mineralstoffen, Spu-
renelementen, Kohlehydraten
und Ballast/Faserstoffen geht
es um bioaktive Substanzen

mit gesundheitsfordernder Wir-
kung, die als sekundare Pflan-
zenstoffe zusammengefasst
werden. Dazu zdhlen u.a. die
Carotinoide, die oben schon
erwdhnten Glucosinolate, die
Polyphenole mit dem bekann-
testen Vertreter Flavonoide,
die Saponine und die Sulfide.

Carotinoide sind mehr als
nur Pflanzenfarbstoffe. Sie kom-
men vor allem in gelb, orange
oder rot gefarbtem Gemiise
vor, wie z.B. in Karotten (Beta-
carotin, Vorstufe von Vitamin
A), reifem Paprika, in Paradei-
sern (Lycopin) und orangefar-
benen Speisekiirbissen. Doch
auch in Griingemiise sind die
Werte nicht zu verachten, so
bei Dill, Petersilie und Griin-
kohl. Die antioxidative Wirkung
dieser Gemiisearten ist von
wesentlichem Interesse, d.h.
die sogenannten freien Radi-
kale, aggressive und &uferst
reaktionsfreudige Sauerstoff-
verbindungen, werden unschad-
lich gemacht. Werden freie Ra-

dikale nicht inaktiviert, schadi-
gen sie Zellen und Gewebe,
verandern vor allem die Erb-
substanz. Bei Paradeiser gibt es
schon lycopinreiche Ziichtun-
gen.

Glucosinolate sind fiir den
guten Geschmack und typi-
schen Geruch vieler Gemiise-
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arten aus der Familie der
Kreuzbliitler verantwortlich.
Kohlgemiise wie Sprossenkohl,
Karfiol, Brokkoli, Kohlrabi, Griin-
kohl, Chinakohl, Kren sowie
Rettich und Radies zeigen ho-
here Werte. Erst bei der Zube-
reitung (Zerkleinern, Erhitzen)
entstehen aus den Glucosino-
laten die gesundheitfordern-
den Substanzen wie Indole und
Thiocyanate. Diese Verbindun-
gen regen die korpereigenen
Entgiftungsvorgange an und
unterbinden bdsartige Zellver-
anderungen.

Polyphenole sind eine gro-
e Gruppe von sekunddren
Pflanzenstoffen im Gemiise.
Bekannteste Vertreter sind die
Flavonoide, die als Farb- und
Geschmackstoff eine Rolle
spielen. Sie kommen in Brok-
koli, Griinkohl, Rotkraut, Bohn-
schoten, Sellerie, Zwiebel und
Endiviensalat vor. Die Wirkung
auf Antioxidanzien, dabei ent-
wickeln sie einen speziellen
Schutz gegeniiber dem Erbgut
der Korperzellen. Besonders
das Flavonoid Quercitin in der
Zwiebel kann aufgrund seiner
antioxidativen Wirkung die
Nitrosaminbildung im Magen
hemmen. Nitrosamine kénnen
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aus Nitrat- und Eiweif3verbin-
dungen entstehen und gelten
als krebserregend.

Saponine sind ebenfalls
Geschmackstoffe. Sie kommen
vor allem in Hilsenfriichten
und Spinat vor. Den Saponinen
wird eine besondere Schutz-
wirkung gegeniiber Dickdarm-
krebs zugesprochen, da sie die
Vermehrung von Tumorzellen
direkt hemmen sollen.

Sulfide sind Geschmacks-
trager, z.B. in Knoblauch, aber
auch in anderen Zwiebelge-
wachsen wie Porree, Zwiebel
und Schnittlauch. Wirksam sind
die Sulfide nach dem Zerklei-
nern der erwdhnten Gemiise-
arten, dann sind sie als Radi-
kalfénger aktiv, verstarken den
Speichelfluss und die Magen-
saftbildung, steigern die Dick-
darmtatigkeit und hemmen
zudem Wachstum und Ver-
mehrung von Bakterien. Sulfi-
de verbessern auch die Flie[3-
eigenschaft des Blutes.

Also dann, schlank, gesund
und schén werden mit ver-
mehrtem Gemisekonsum, auch
die Japaner wissen schon lan-
ge:Wer viel Gemiise isst, altert

langsamer!




