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Liebe Leserinnen und Leser,

in keiner anderen Epoche der Menschheitsgeschich-
te war die Vielfalt an Lebensmitteln so grol3 wie heu-
te. Von uralten Kulturpflanzen, wie beispielsweise der
Weintraube oder dem Reis, die in neuen Zlchtungen
den Erfordernissen der Zeit angepasst werden, bis
hin zu einem riesigen Sortiment an High-Tech-Indus-
trieprodukten aus den Labors der ,Food Engineers'.

Bei den stetig beliebter werdenden ,Light-Pro-
dukten” lohnt sich jedoch ein prufender Blick auf
die Nahrstoffangaben. Denn nicht immer erflullen die
vermeintlichen Schlankmacher ihren Zweck, ganz
im Gegenteil: Es gibt durchaus Stimmen, die darauf
hinweisen, dass Light-Produkte Ubergewicht nicht
immer reduzieren, sondern dieses sogar fordern.
Sind wir Verbraucher also wieder einmal blo3 einem
Schwindel der mehr als gutbezahlten Marketingalb-
teilungen grofBer Lebensmittelkonzerne aufgeses-
sen?

Auch bei der Auswahl unserer Getranke sollten wir
nicht zu unbedacht in das Regal greifen. Denn so-
gar Fruchtsafte, die auf den ersten Blick sehr gesund
erscheinen, sind bezlglich der Kalorienzahl nicht zu
unterschatzen und reichen an die berihmte braune
Brause heran. Trotzdem konsumieren wir sie guten
Gewissens und so unbekUmmert wie Wasser. Hier ist
ein starkeres Bewusstsein fur die VorzUge und die
Nachteile von Fruchtsaften notwendig, denn per se
sind Fruchtsafte ja durchaus gesund. So ist es allseits
bekannt, dass sie gro3e Mengen an Vitamin C enthal-

ten. Und was dieses bekannteste aller Vitamine kann,
erfahren sie in dieser Ausgabe.

AuBerdem stellen wir Ihnen einen Trend vor, der
schon seit rund 40 Jahren existiert, aber erst jetzt
und im Bewusstsein einer zunehmenden Kritik an
den Bedingungen und Opfern der Globalisierung und
unserer urbanen Realitat an Bedeutung gewinnt: Ur-
ban Gardening. Handelt es sich dabei um ein letztes
und verzweifeltes Auflbegehren oder vielleicht doch
um einen Weg, wie die Idee der Selbstversorgung im
stadtischen Raum gelebt werden kann und den Be-
ginn einer neuen Tradition?

Denn wie wir uns zukUnftig ernahren, wird von sol-
chen Traditionen gepragt. Den Kern fur diese Tra-
ditionen bildet die Familie. So schauen sich unsere
Kinder ihre eigenen Gewohnheiten gerne von den
Erwachsenen ab. Das birgt neben einer nicht zu un-
terschatzenden Verantwortung auch die Méglichkeit,
in frihen Jahren den Grundstein fur eine lebenslan-
ge gesunde Ernahrung zu legen, Uber Jahrhunderte
oder sogar Jahrtausende gewachsene und bewahrte
Traditionen zu bewahren, und Abstand zu Ernah-
rungsformen zu schaffen, die multinationalen Kon-
zernen scheinbar allzu oft blof3 eine lukrative Nische
auf einem gesattigten Markt eréffnen sollen.

Bei diesen und anderen Themen wulnscht Ihnen das
FEIN Team gute Unterhaltung und einen gesunden
Appetit!

lhr Fein-Redaktionsteam
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Was Eltern fiir eine

gesunde Ernahrung
ihrer Kinder tun kénnen

Die Grundsatze sind bekannt, nur

an der Umsetzung hapert es

en meisten Eltern sind

,die Kernelemente einer

gesunden  Kinderernah-
rung bekannt: reichlich Gemuse
und Olbst essen, Wasser anstatt
Limonade trinken, haufig Voll-
korn anstatt WeiBmeh!l verwen-
den. Diese Empfehlungen sind
ernahrungswissenschaftlich gut
begrindet, denn Gemuse und
Obst sind reich an wichtigen
Nahrstoffen und sogenannten bi-
oaktiven Substanzen, dabei aber
relativ. energiearm. Ein hoher
Verzehr zuckerhaltiger Getranke
fordert die Entstehung von Uber-
gewicht. Und Vollkornprodukte
enthalten sehr viel mehr Mineral-
stoffe und Vitamine, aber nicht
mehr ,schlechte’ einfache Koh-
lenhydrate als WeiBmehl-Pro-
dukte.

Im Alltag vieler Familien gelingt
die Umsetzung dieser Empfeh-
lungen aber oft nur unvollstan-
dig oder gar nicht, was bei Eltern
Enttduschung und Frustration
auslost. Anstatt das Wohlbefin-
den zu foérdern, kann das Essen
zum Anlass von Auseinanderset-
zungen zwischen Kindern und
Eltern und manchmal auch Grof3-
eltern werden.

Da kann es fur Eltern erleich-
ternd sein, zu wissen, dass nicht
nur ihr eigenes Kind oft keine
Lust auf Gemuse hat, oder dass
es SuRgetranke liebt und Was-
sertrinken verachtet. Tatsachlich
bestatigen Ernadhrungsstudien
fur Deutschland und andere eu-
ropaische Lander Ubereinstim-
mend, dass Kinder und Jugend-
liche im Mittel nur etwa die
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Halfte der empfohlenen Menge
an Gemuse verzehren, und dass
der Anteil stBer Getranke am
gesamten Getrankeverzehr mit
zunehmendem Alter der Kinder
ansteigt.

Der Geschmackssinn
entwickelt sich bei
Kindern erst alimahlich

Fur Kinder und Jugendliche ist
der Geschmack das wichtigste
beim Essen. Eine Vorliebe fur
die Geschmacksqualitat ,suf3’
besteht schon bei jungen Saug-
lingen und bleibt auch spater
bestehen - eine mobgliche Er-
klarung dafur, dass Kinder laut
Verzehrstudien mehr Obst essen
als Gemuse, denn Olbst enthalt
Fruchtzucker. GemuUse, vor allem
dunkelgrine Sorten und Salate,
schmecken haufig leicht bitter.
Sauglinge und Kinder lehnen Bit-

tergeschmack noch ab, eine Ak-
zeptanz entwickelt sich oft erst
mit dem Alter.

Vor diesem Hintergrund ist es
aus naturwissenschaftlich-sen-
sorischer und auch aus padago-
gischer Sicht empfehlenswert,
kindlichen Essensvorlieben mit
Augenmal entgegenzukom-
men, zum Beispiel die Lieb-
lings-Gemusesorten der Kinder
bevorzugt zuzubereiten, oder
Bekanntes mit Unbekanntem zu
mischen, zum Beispiel stBen Saft
mit Wasser.

Die Erndhrungserziehung
ist ein komplexes Feld mit
praktischer Relevanz

In  zahlreichen Ratgebern zur
Kinderernadhrung ist die ,Ernah-
rungserziehung’ ein grofRes The-
ma, zu dem Eltern vielfaltige



praktische Ratschlage erhalten.
In Lexika und wissenschaftlichen
Abhandlungen wird Erndhrungs-
erziehung als Prozess sozialer
Beeinflussung des Ernadhrungs-
verhaltens mit dem Ziel einer
gesundheitsféordernden Ernah-
rungsweise definiert, naher aus-
gefuhrt als ein Hineinwachsen in
die familidre Esskultur und die
Auseinandersetzung mit deren
esskulturellen Mustern durch Ge-
wohnung, damit verbundenen
Geschmackskonditionie-

rungen und Handlungs-

routinen.

Y

Eltern sind
ihren Kindern
immer ein
Vorbild

Was fur Laien kom-
pliziert und theo-
retisch erscheinen
mag, lasst sich fur
die praktische An-
wendung vereinfa-
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chen: Bei der Entwicklung des
Ernahrungsverhaltens wirken El-
tern von Anfang an als Vorbild
und haben damit eine einzigar-

tige Mobglichkeit, ihren Kindern
den Weg zu einer gesunden und
vielfaltigen Erndhrung zu ebnen.
Dieser Prozess beginnt schon mit
dem Ubergang von der S&ug-
lingsernahrung auf die Teilnahme
am Familienessen gegen Ende
des 1. Lebensjahres. Der bekann-
te Kinderarzt und Entwicklungs-
forscher Prof. Remo Largo sagte
Uber das Erlernen von Essfertig-
keiten: ,Das Kind muss nicht zum
Essen erzogen werden, sondern
es eignet sich die Fertigkeiten
am Familientisch selbstandig an,
wenn es den Eltern und Geschwi-
stern zuschauen kann, wie sie
aus Tassen und Glasern trinken
und mit Messer, Loffel und Gabel
essen.” Dieses Selbstaneignen
durch Nachahmung kann auf die
Entwicklung von Nahrungsprafe-
renzen und Ernahrungsgewohn-
heiten Ubertragen werden.

In der Konsequenz bedeutet
dies, dass Eltern eine gesunde
Lebensmittelauswahl bereitstel-
len und ein angenehmes Essen-
sumfeld schaffen mussen - dann
kann Erndhrungserziehung ohne
Worte und vor allem ohne erho-
benen Zeigefinger funktionieren.
Orientierung bietet das am FKE
entwickelte Konzept der ,Opti-
mierten Mischkost fur Kinder, Ju-
gendliche und Familien® mit drei
zentralen Botschaften fur die Le-
bensmittelauswanhl:

Beim gemeinsamen Kochen und Essen kdnnen wir frih Einfluss auf
die spateren Essgewohnheiten unserer Kinder nehmen.

= Reichlich Getranke (Wasser)
und pflanzliche Lebensmittel
(GemuUse, Obst, Brot, Getreide-
produkte, Kartoffeln).

= MaRige Mengen tierischer
Lebensmittel: Milch(-produkte),
Fleisch, Fisch, Eier.

= Kleine Mengen fett- und zu-
ckerreicher Lebensmittel: Spei-
sefette, SURBigkeiten.

Besonders Kinder haben eine
Vorliebe fur SuRes.

Wer sich an diesen einfachen Re-
geln ausrichtet ist auf dem rich-
tigen Weg.

Das gemeinsame Essen
mit der Familie ist das
beste Mittel um Einfluss
auf Erndhrungsgewohn-
heiten auszuiiben

Da das soziale Umfeld grof3en
Einfluss auf die Entstehung von
Erndhrungsgewohnheiten aus-
Ubt, ist das gemeinsame Fami-
lienessen ein einfaches Vehikel
der unterschwelligen Ernah-
rungserziehung. Im heutigen Fa-
milienalltag ist es allerdings oft
schwierig, diese Tradition auf-
rechtzuerhalten. Bei guter Pla-
nung sollte es aber moéglich sein,
dass sich die Familie mindestens
einmal am Tag zum Essen trifft,
und das Essen gemeinsam ent-
spannt geniel3t. |

Gastbeitrag von
Frau Prof. Mathilde Kersting

a



Vitamin C

Der Weltstar unter den Vitaminen

Besonders Obst und Gemuse enthalten groBe Mengen des lebensnotwendigen Vitamin C.

keiner das Wasser reichen. Kein anderes Vi-

tamin prangt so haufig auf Lebensmittelver-
packungen und verheif3t Gesundheit und Vitalitat.
Und tatsachlich ist sein guter Ruf nicht unbegrin-
det.

G eht es um den Bekanntheitsgrad, kann ihm

Jeder hat schon von ihnen gehort, aber
was genau ist ein Vitamin?

Wie wichtig Vitamin C fur uns ist, wusste man
schon im 2. Jahrtausend v. Christus. Sowohl! die
Agypter als auch die Griechen und spéater die R6-
mer berichteten von einer Krankheit, die auf einen
Mangel an Vitamin C zurUckzufUhren ist: den Skor-

[ NAHRSTOFFKUNDE

but. Von diesem Namen leitet sich sogar die zweite,
fachsprachliche Benennung des Vitamin C ab, die
Ascorbinsdure. Ubersetzt bedeutet sie ,antiskorbu-
tische® Saure.

Bis weit ins 18. Jahrhundert forderte der Skorbut
mehr Todesopfer unter den Seeleuten als jede an-
dere Krankheit. Die Ursache war die einseitige Er-
nahrung der Seeleute, die kaum Zugang zu frischen
Lebensmitteln hatten, und auf lange haltbare, aber
vitaminarme Lebensmittel wie Pdkelfleisch und
Schiffszwieback zurlckgreifen mussten. Die Fol-
ge war eine Stdérung der Kollagenbildung, die fur
stabile und elastische Zellen unverzichtbar ist. So
traten Zahnfleischbluten, Zahnausfall, schlechte
Wundheilung und Hautentzindungen, Knochen-



schmerzen, Gelenkentziindungen, Durchfall und
eine ganze Reihe weiterer Symptome auf, die die
Matrosen zunachst schwachten und schlief3lich nie-
derstreckten.

Obwohl! ein britischer Schiffsarzt diesen Zusam-
menhang bereits Mitte des 18. Jahrhunderts er-
kannt und dokumentiert hatte, wurde erst Ende
des Jahrhunderts damit begonnen, die Nahrungs-
mittelvorrate entsprechend zu ergdnzen: Auf bri-
tischen Schiffen wurde Zitronen- bzw. Limettensaft
verabreicht; auf deutschen Schiffen griff man auf
Sauerkraut zurlck. Das brachte den britischen Ma-
trosen die abfallige Bezeichnung ,Limey’ und den
deutschen den Namen ,Krauts® ein. Auch wenn
danach noch immer Falle von Skorbut auftraten,
war man der Bekampfung bzw. der Pravention der
Krankheit einen entscheidenden Schritt naherge-
kommen.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)
empfiehlt eine Tagesdosis zwischen 95 und 110 mg.
Manche Mediziner setzen sich auch fur eine deutlich
héhere Dosierung ein und vertreten die Meinung,
nur so kdnne eine praventive Wirkung erreicht wer-
den. Die zuséatzliche Einnahme von Vitamin C durch
Nahrungserganzungsmittel, z.B. bei Personengrup-
pen, die ohnehin einen erhdéhten Bedarf haben (z.B.
Schwangere, Raucher, Diabetiker und Leistungs-
sportler) gilt als unbedenklich, da Uberschissiges
Vitamin C Uber den Urin ausgeschieden wird.

Bei den naturlichen Lebensmitteln sind Zitrusfrich-
te wie Orangen, Zitronen und Grapefruits die be-
kanntesten Vitamin-C-Lieferanten. Auch Kohl- und
Krautarten weisen einen respektablen Gehalt auf,
der sich durch das mafRvolle Kochen paradoxerwei-
se sogar noch steigern lasst. Folgende Lebensmittel
eignen sich, um den Tagesbedarf zu decken: Kiwis,
Erdbeeren und Apfel, Hagebutte, Sanddorn und
schwarze Johannisbeeren sowie Blumen- und Rot-
kohl, Sauerkraut, Spinat, Feldsalat, Tomaten, Brok-
koli, Paprika, Kartoffeln und Wirsing.

Vitamin C in Nahrungsergdnzungsmitteln und Nah-
rungszusatzen wird heutzutage meist industriell
durch biotechnische Verfahren hergestellt. Passen-
derweise beginnt der Name des weltweit gréfiten
Produzenten von industriell hergestelltem Vitamin C
ebenfalls mit einem C: China.Man muss nicht unbe-
dingt das Latinum in der Tasche haben, um in dem
Wort Vitamin® den lateinischen Begriff fur ,Leben’,
namlich Vita', zu entdecken. Das kommt nicht von
ungefahr, denn der menschliche Organismus bend-
tigt Vitamine fur die vielfaltigsten Aufgaben. Und
damit ist er nicht allein. Auch Tiere bendtigen Vita-
mine, um Uberleben zu kd&nnen. Die einzige Ausnah-
me bilden die Pflanzen, die sich nicht darauf verlas-
sen kdnnen, alle notwendigen Nahrstoffe aus dem
Boden und der Luft ziehen zu ké&nnen. Sie synthe-
tisieren alle fur sie essenziellen Stoffe selbst. Da der
menschliche Kdérper Vitamine hingegen gar nicht
oder nicht in ausreichendem MafRe synthetisieren
kann, muss er sie Uber die Nahrung aufnehmen. Im
Allgemeinen gilt, dass Obst und GemuUse die Haupt-
lieferanten fUr Vitamine sind. Das stimmt aber nur
teilweise und ergibt sich daraus, dass Obst und Ge-
muse haufig roh und nicht gegart verzehrt werden.
So bleiben die Nahrstoffe, darunter eben auch die
Vitamine, erhalten. Dennoch finden sich auch in
Fleisch, Fisch, Getreide, NUssen und Milchprodukten
bedeutende Mengen wichtiger Vitamine
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Auf diesem Flachdach inmitten der Stadt lag einst grauer Kies, nun bietet es Pflanzen und Insekten neu-

en Lebensraum.

Faszination ,Urban Gardening

Immer mehr Stadter entdecken das Gartnern im stadtischen Umfeld als
Moglichkeit des Ausgleichs und der Selbstversorgung.

b liebevoll bestellte Beete auf Brachflachen,
O in Hinterhéfen und auf Hausdachern aufge-

stellte KUbel und Kasten oder Seitenstreifen,
auf denen sich Ranken und Blumen gen Himmel stre-
cken - immer &fter kann man nicht nur in deutschen
Grof3stadten Orte entdecken, an denen Einzelne oder
ganze Gruppen von grinen Enthusiasten Pflanzen
aussaen, pflegen und schlieBlich ihre Ernte einbringen
- oder sich einfach am Anblick erfreuen. Das Ph&no-
men nennt sich ,Urban Gardening’, was frei Ubersetzt
in etwa ,stadtisches Gartnern’ oder ,Gartnern im ur-
banen Raum' bedeutet.

Von der Graswurzelbewegung zum
globalen Trend

Seine Urspriinge hat Urban Gardening in den USA,
genauer gesagt in New York, von wo aus es sich als
Mdglichkeit der Selbstversorgung in zunehmend ver-
waisten und verarmten Stadten, wie beispielswei-

B8] VEGETARISCH UND VEGAN

se Detroit, ausbreitete. Der Offentlichkeit bekannt
wurde es vor allem durch die ,Okokathedrale® des
Oko-Pioniers Louis le Roy und die ,7000 Eichen‘ des
Aktionsklnstlers Joseph Beuys. Noch kontroverser
wurde jedoch die Aktion von Globalisierungskriti-
kern und Oko-Aktivisten diskutiert, die im Jahre 2000
den Parliament Square in London bepflanzten - die
bisher &ffentlichkeitswirksamste Aktion der ,Guerilla
Gardening'-Bewegung.

Guerilla Gardening - Protoform des
Urban Gardening und Mittel des Protests

Die Grunde fur das gartnerische Engagement sind
vielfaltig. Die einen versuchen, langweilig bewieste
Platze durch Blumen und andere Zierpflanzen zu
verschonern und kleine Oasen in das Stadtbild zu
zaubern. So kann es passieren, dass man die Straf3e
entlanggeht und pldtzlich Sonnenblumen sprief3en
sieht, wo zuvor nur brauner Rindenmulch lag. Oder



man entdeckt beim Halt an der Ampel ganz unerwar-
tet, dass auf dem Mittelstreifen nun Ringelblumen,
Klatschmohn und Kornblumen gedeihen. Manchmal
werden diese Pflanzungen zusatzlich mit kleinen Mi-
niaturzadunen begrenzt oder die Pflanzen in Mustern
angeordnet, die die Absichtlichkeit dieser Begrinung
unmissverstandlich unterstreichen.

In den seltensten Féallen sind diese Verschdbnerungs-
malBnahmen legal, weshalb man sie unter dem Na-
men ,Guerilla Gardening® zusammenfasst. Mittel zum
Zweck sind haufig sogenannte ,Samenbomben’: kleine
Pakete aus Blumenerde und Pflanzensamen, die ein-
fach platziert oder an unzugangliche Stellen gewor-
fen werden kdnnen. In den Bezeichnungen schwingt
auch noch eine andere Motivation mit: Protest durch
Schénheit und der Wille, den anonymen urbanen
Raum durch zivilen Ungehorsam der - hoffentlich -
unschadlichen Art wieder ,in Besitz zu nehmen’. Ohne
Zustimmung des Pachters oder Grundstlickseigentu-
mers ist das jedoch eine Straftat. Manche Gemeinden
sehen dennoch von einer Verfolgung dieser Sachbe-
schadigung, denn in rechtlichem Sinne handelt es sich
genau darum, ab, sondern begrif3en sie angesichts
klammer Kassen sogar.

Urban Gardening - Im wahrsten Sinne des
Wortes ein Nischenphdnomen

Beim ,Urban Gardening‘ geht es weniger um den Pro-
test, als vielmehr um den Aspekt der Gemeinschaft
und der Selbstversorgung. Berihmteste Beispiele in

In immer mehr Stadten verwandeln Anwohner
Brachflachen in fruchtbares Ackerland - und
kénnen schliellich die Fruchte ihrer Arbeit ge-
nielen.

Sollte der Boden zu sehr mit Schadstoffen bela-
stet sein, werden die Pflanzen eben in Hochbeeten
gezogen.

Deutschland sind wohl der Prinzessinnengarten am
Kreuzberger Moritzplatz und das Areal auf dem ehe-
maligen Flughafen Tempelhof - zwei Orte von rund
200, an denen in Berlin gestadtgartnert wird.

Doch nicht nur in der trendigen Hauptstadt breitet
sich das Phanomen immer weiter aus. Auch in allen
anderen deutschen GroBstadten und vielen kleineren
Stadten gewinnt es an Raum. Sogar in Offenbach gibt
es direkt am Main und mit Blick auf die Frankfurter
Skyline ein Areal, auf dem Gartenarbeit im stadtischen
Raum verrichtet wird.

Was bei diesem Hafengarten und vielen anderen
Projekten auffallt: die Pflanzen werden nicht etwa in
Beeten gezogen, sondern in aufgebockten Kisten.
Der Grund ist die vielerorts belastete Stadterde. In
Offenbach befand sich am Ort des Hafengartens zu-
vor der Industriehafen mit seinen Oltanks. Keine gute
Idee, Nutzpflanzen auf solchem Mutterboden grof3-
zuziehen. Denn darum geht es bei den meisten ,Ur-
ban Gardening'-Projekten: um die Selbstversorgung
mit Obst und Gemuse. Angesichts der zunehmenden
Nahrungsknappheit, die sich in den Industrielandern
noch wunderbar hinter prall gefullten Supermarktre-
galen verstecken Iasst, ein nachvollziehbarer Gedanke.
Und auch in Anbetracht immer starker industrialisier-
ter Produkte, die man aus Angst vor Pestizidrickstan-
den minutenlang wascht, und deren - im wahrsten
Sinne des Wortes - Geschmacklosigkeit schon Alltag
geworden ist, verstandlich.

Und doch sind diese Gemeinschaftsgarten auch Orte
der fréhlichen Anarchie, des Miteinanders und der In-
tegration. So haben sich manche Projekte ganz be-
wusst die Bezeichnung ,interkultureller Garten’ gege-
ben, um Migranten und Einheimischen die Méglichkeit
zU geben, sich Uber das Thema ,Gartenarbeit’ und
auch darUber hinaus kennenzulernen und auszutau-
schen. Dort wachsen plétzlich nicht nur Tomaten, Kar-
toffeln und Zucchini, sondern auch Kohl und Chilis aus
Fernost, deren Namen noch nicht einmal eine Uber-
setzung haben. Nicht nur geschmacklich eine Berei-
cherung. m
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Chia - das Extra-Plus fur eine
. cholesterinbewusste

Ernahrung

& e beitragen. Konkret geht es um Vollkornpro-
Wahrend man sich in der Vergangenheit  dukte, Niisse, Gemiise, Fisch und Saaten.
lberwiegend darauf konzentrierte, choles-
terinreiche Lebensmittel zu meiden, um die  Ganz aktuell sind Chia-Samen in aller Mun-
Blutfettwerte zu senken, zeigen aktuelle de. Und das zu Recht! Chia-Samen werden
Erkenntnisse, dass sich eine deutliche Cho-  aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehalts
lesterinsenkung nur durch eine ganzheitli- und ihres hohen Gehalts an der Ome-
che Erndhrungsumstellung und Bewegung ga-3-Fettsdure a-Linolensdure unter an-
erreichen ldsst. derem positive Effekte auf das Lipidprofil

des menschlichen Bluts nachgesagt. Sie

Wie festgestellt wurde, kdnnen ballast- sind somit die ideale Ergdnzung einer
stoffreiche Lebensmittel und solche mit ei-  gesunden Erndhrung und Lebensweise.
nem hohen Anteil an einfach- und mehrfach M Probieren Sie doch einmal das neue
ungesattigten Fettsduren tatsdchlich aktiv ~ Chia Brotchen zum Aufbacken von
zu einer Verbesserung der Cholesterinwerte ~ REWE Beste Wahl. ®
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Dle Mar von den

Dmolukten

Der sicherste Weg zu Gesundheit und einem flachen Bauch ist eine Erndhrungsumstellung mit viel Obst

und Gemuse.

BloB eine Mogelpackung oder tatsachlich gesiinder als herkémmliche Produkte?

ight-Produkte werben da-
|_mit, dass sie im Vergleich

zu herkdbmmlichen Pro-
dukten weniger oder gar keine
Kkritischen' Inhaltsstoffe, wie zum
Beispiel Kalorien, Fett oder Zu-
cker, beinhalten. Und Low-Fat
und Low-Carb laufen gut. Einer
Studie der Gesellschaft fur Kon-
sumforschung (GfK) zufolge,
greift jeder vierte Konsument
regelmaiig zu solchen leichten’
Lebensmitteln. Die Begeisterung
far Light-Produkte geht sogar so
weit, dass manche Forscher, Ex-
perten und Blogger bereits von
einer Null-Fett-Generation spre-
chen. DarUber, ob Light-Produkte
tatsachlich gesunder sind oder
der gesundheitsbewusste Kunde
blo3 einem geschickten Werbe-

Iz EINKAUFSRATGEBER

schwindel aufliegt, wird jedoch
immer wieder heftig gestritten.

Der Teufel steckt im Detail

Ein grundsatzliches Problem bei
Light-Produkten ist die Tatsache,
dass der Begriff light' gesetz-
lich nicht fur alle Produkte um-
fassend reguliert ist. Theoretisch
kdbnnte man auf so ziemlich jedes
Etikett light' schreiben. Bei man-
chen Produkten, sagen wir mal
Schweinshaxe, wurde sich der
Hersteller dadurch wahrscheinlich
unglaubwulrdig machen - strafbar
aber nicht. AuBer bei Zigaret-
ten, die in der Europdischen Uni-
on seit 2003 grundsatzlich nicht
mehr mit dem Begriff  light' be-
worben werden durfen. Juristisch

relevant wird es bei dem meisten
anderen Produkten erst, wenn
man ins Detail geht. So muss ein
fettreduziertes’ Light-Produkt
30 % weniger Fett haben, als ein
vergleichbares herkdmmliches
Produkt. Derselbe Grenzwert gilt
fur den Brennwert ,energiere-
duzierter’ Light-Produkte. Und
mdchte der Hersteller damit wer-
ben, dass sein Produkt besonders
.energiearm’ ist, darf es hoch-
stens 170 Kilojoule bzw. 40 Kilo-
kalorien auf 100 Gramm aufwei-
sen. Handelt es sich dabei um ein
flussiges Lebensmittel, z.B. einen
Saft, gilt ein Ho6chstwert von 80
Kilojoule bzw. 20 Kilokalorien auf
100 Gramm. Das kann dann aber
zu der paradoxen Situation fuh-
ren, dass z.B. ein fettreduziertes

© dream79 / fotolia



Light-Produkt exorbitant hohe
Zuckermengen aufweist - was
der Gesundheit wiederum auch
nicht zutraglich ist.

Kritische Inhaltsstoffe
werden nicht einfach weg-
gelassen - sondern ersetzt

Der Verbraucher erliegt bei Light-
Produkten haufig dem lrrtum,
dass sie besonders gesund seien.
Doch jeder, der schon einmal eine
Colabrause \light" getrunken hat,
um Kalorien einzusparen, weif3,
dass sie keineswegs weniger suf
ist. Das liegt an den enthaltenen
Zuckeraustauschstoffen, die kri-
tischen Meinungen zufolge auch
nicht unproblematisch sind. In
manchen Fallen halten Verbrau-
cher Light-Produkte auch fur Dia-
ten geeignet - und verzehren sie
guten Gewissens in rauen Mengen.
Dabei haben Studien belegt, dass
der UbermaRige Verzehr von SuR-
stoffen unser Geschmackszentrum
so durcheinander bringt, dass wir
am Ende deutlich mehr Kalorien zu
uns nehmen. Denn ,sUR' bedeutet
fur unser Gehirn auch immer ,nahr-
haft’. Das falsche Versprechen wird
dann mit einem simplen ,Mehr’
quittiert - was sich schlie3lich auf
den HuUften zeigt. Die deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE)
rat daher dazu, die Etiketten von
Light-Produkten genau zu prufen
und auch beim Konsum auf ein ge-

sundes Augenmal3 zu achten. Sich
bei einer Diat lediglich auf ver-
meintlich schlankmachende Light-
Produkte zu verlassen, ist jeden-
falls der falsche Weg. Eine
Erndhrungsumstellung
mit generell weniger
Fett und Zucker
bringt da we-
sentlich  mehr.
Der Koérper
gewdhnt sich
vergleichswei-
se schnell an
diese Umstel-
lung, so dass
ihm die zuckrige
Mahlzeit schlief3-
lich viel zu suB er-
scheint - was sie ja
auch ist. AuBerdem sollte

man auch Limonaden und Frucht-
safte wegen ihrer Nahrstoffdichte
als Nahrungsmittel und nicht als
Durstldscher begreifen. Schon al-
leine die Umstellung auf Wasser
als Mittel gegen den Durst lasst die
Pfunde purzeln.

Light-Produkte
ersetzen keine vollwertige
Erndhrung

Was wir unter der Bezeichnung
light' im Supermarktregal finden,
sind industriell hochgradig ver-
arbeitete Lebensmittel. Die wirk-
lichen Schlankmacher verstecken
sich jedoch in der Obst- und Ge-

Grund Nummer 1 fur den Kauf von Light-Produkten: Der Kampf

gegen Ubergewicht.
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= Ubrigens: Zucker ist fiir Lieb-

haber von Light-Produkten ein

Todfeind. Dabei sind SiiBstoffe

wie Aspartam auch nicht unpro-
blematisch.

museauslage. Auch
Vollkornprodukte,
fettarmes Fleisch,

z.B. Gefllugel,
und Fisch ha-
ben aufgrund
ihrer hohen

Konzentration
an  Vitaminen
und Nahrstoffen
einen deutlich
positiveren Ef-
fekt auf unsere Ge-
sundheit. Dabei sollte
man auch nicht der ,Fett-
Hysterie® verfallen und sich alles,
was vermeintlich fett macht, vom
Brot nehmen lassen. Denn erstens
sattigt Fett, weshalb wir weni-
ger essen, wenn unsere Nahrung
Fett enthalt. Und zweitens ist das
kdrpereigene  Fettgewebe  kei-
neswegs der unnUtze Ballast, fur
den ihn viele halten. Erndhrungs-
experten sehen sich immer wie-
der gendtigt, darauf hinzuweisen,
dass der menschliche Stoffwech-
sel und Hormonhaushalt ohne ein
gewisses Mal3 an Fett nicht richtig
funktioniert. Auch fur die Aufnah-
me bestimmter Vitamine ist Fett
unerlasslich. Dieser Expertenmei-
nung zufolge sollte Fett rund ein
Funftel des Koérpergewichts aus-
machen. Eine Einschrankung gibt
es jedoch, und die ist auf der Er-
kenntnis begrindet, dass unge-
sattigte Fettsauren, wie sie zum
Beispiel in rotem Fleisch und vie-
len Milchprodukten enthalten sind,
sowie Transfette, beispielsweise
in Knabbergeback, das Risiko fur
GefaB- und Krebserkrankungen
erhdhen. Auf sie sollte man da-
her verzichten. Dagegen wirken
sich ungesattigte Fettsaduren po-
sitiv auf den menschlichen Koérper
aus. Diese sind vor allem in kaltge-
pressten Speisedlen, Nlssen und
Fisch enthalten. Also lieber NuUsse
als Chips knabbern. Und das Rin-
dersteak nicht in billigem Bratfett
schmurgeln, sondern lieber das
Lachsfilet in hochwertigem Pflan-
zendl anbraten. |




Die Frucht des Monats Oktober:

Die Weintraube

Seit Jahrtausenden wird sie gefeiert. Wir schlieBen uns
mit einer Hommage an eine der dltesten Kulturobst-
sorten an und erkldren die Weintraube zur ,Frucht des

Monats*!

Eine Weinprobe auf einem Weingut ist die ideale Gelegenheit, um
verschiedene Weine einer Region kennenzulernen.

Seit jeher DbeflUgelt die
SWeintraube den Geist und

erregt die Gemuter. Ob an
der Decke des altadgyptischen
Grabs des Sennefer, dessen
Nachbildung man in Hildesheim
bewundern kann, auf einer Am-
phore aus der Epoche der alten
Griechen, auf der zu sehen ist, wie
Athene Herakles Wein in einen
Kelch eingiel3t, auf zahlreichen
antiken rémischen Keramiken, auf
deren Wanden und Decken sich
Weinranken winden, oder schlief3-
lich auf den Stillleben des Barock,
in denen Weintrauben symbolisch
fur das Opfer des Jesus Christus
einstehen - die Kunst hat die Be-
deutung der Weintraube zu allen
Zeiten hervorgehoben. Nie war
sie bloRes Nahrungsmittel, son-
dern stand fur das Leben selbst.

. i FRUCHT DES MONATS

Wie die Weintraube nach
und nach die Welt eroberte

Die altesten Zeugnisse ihres kul-
turellen Anbaus datieren aus der
Zeit Sumers, eines uralten Reichs
im heutigen Irak. Damals, also um
5.000 v.Chr,, war das Zweistrom-
land zwischen Euphrat und Tigris
von bluhenden Landschaften ge-
pragt. Von dort verbreitete sich
die Weintraube im gesamten Na-
hen Osten. Ab diesem Zeitpunkt
nahm sie in allen Hochkulturen
eine herausragende Rolle ein:
bei den Agyptern, den Griechen,
den RGmern - bis hinein ins fin-
stere Mittelalter, als vor allem die
Kloster neben der Bierbrauerei
auch den Weinanbau weiter kul-
tivierten. Es kommt nicht von un-

gefahr, dass sich auch heutzutage
noch grofe Anbauflachen in den
Handen von Abteien und Stiften
befinden. Doch die Ausbreitung
der Weintraube kam nie ins Sto-
cken: Anbaugebiete in Australien,
an der Westkuste der USA, Sud-
afrika und Sudamerika gewinnen
immer mehr an Renommee - und
China, wo der Weinanbau bereits
seit circa 4600 Jahren prakti-
ziert wird, soll Prognosen zufolge
um das Jahr 2020 zum grofRten
Weinmarkt der Welt aufsteigen.

Von griin liber gelb und rot
bis dunkelblau - Es gibt
mehr Sorten als Trauben an
einer Rebe

Die vielen Jahrtausende der Kulti-
vierung haben sage und schreibe
rund 16.000 verschiedene Wein-
rebsorten hervorgebracht. Der
Laie unterscheidet meist nur zwi-
schen dunklen und hellen, kern-
losen und solchen Trauben mit
Kern - und macht dabei meist
noch den Fehler, die Trauben im
Supermarkt Weintrauben zu nen-
nen. Denn eigentlich handelt es
sich dabei um Tafeltrauben, die
nicht fur die Weingewinnung ge-
zlUchtet und angebaut wurden.
Bei den tatsachlichen Weintrau-
ben gilt der Cabernet Sauvignon
weltweit als meistangebaute Reb-
sorte. Er zeichnet sich durch seine
feinen Aromen von Johannisbee-
re, Lakritz und Paprika aus, und
eignet sich hervorragend fur Ver-
schnitte. Diesem Umstand zum
Trotz gelten gerade reine Caber-
nets aus Kalifornien als absolute

© akf / fotolia

Traditionsbewusste Abflller
setzen auch im Zeitalter der
Schraubverschllsse weiterhin auf

solche Korken, die aus der Rinde
der Korkeiche gewonnen werden.



Spitzenweine. Unangefochtener
Spitzenreiter in Sachen Anbaufla-
che in Deutschland ist der Ries-
ling, der sich aufgrund seiner aus-
gepragten Winterfestigkeit nicht
nur hervorragend fur nordlichere
Anbaugebiete eignet, sondern
dort auch noch die qualitativ be-
sten Weine hervorbringt.

Tafeltrauben - Wertvolle
Inhaltsstoffe, aber haufig
belastet

Weltweit gilt bei den weien Ta-
feltrauben die ,Sultana‘ als Spit-
zenreiterin, dicht gefolgt von der
goldgelben ,Regina’. Neben die-
sen existieren aber noch mehrere
tausend weitere Sorten.

Tafeltrauben schmecken meist
sehr suf3, haben eine grofRe Frucht
mit festem Fruchtfleisch und sind
zunehmend kernlos. Sie enthal-
ten nicht nur viel Vitamin C und
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In Deutschland sind viele Regionen an Rhein, Main, Nahe, Neckar
und Mosel seit rund 600 Jahren vom Weinanbau gepragt.

Blutbildung und -reinigung so-
wie die UnterstUtzung einer ge-
sunden Verdauung umfassen. Die
enthaltenen Antioxidantien, vor
allem Polyphenole, sollen unter
anderem den Gefal3- und Immun-
schutz verbessern, die Blutzirku-
lation anregen und bei niedrigem
Blutdruck helfen.

Ein grofRes Problem bei den Ta-
feltrauben ist jedoch die hohe
Belastung mit Pflanzenschutz-
mitteln. Immer wieder erweisen
sich ganze Chargen als ,nicht

verkehrsfahig® - also aufgrund
von Belastungen eigentlich un-
verkauflich. Das Problem dabei
ist, dass bis zum Ergebnis ent-
sprechender Untersuchungen
die Trauben langst verkauft und
verzehrt wurden. Biotrauben
sind ihr Geld also durchaus wert.
Wer dennoch lieber zu den her-
kdmmlichen Tafeltrauben greift,
sollte sie zumindest sorgfaltig
unter lauwarmem Wasser ab-
waschen und anschlieBend tro-
ckentupfen. m

B, sondern versorgen den Kérper
auch mit Calcium, Magnesium,
Eisen und Kalium. Ihre gesund-
heitsfordernde Wirkung soll die

= Ubrigens: Trauben reifen nach der Ernte nicht nach. Kaufen Sie
daher immer nur reife Friichte, deren trilbwachsige Schicht auf der
Oberflache noch vorhanden ist.

Wellness-GenulB3 Tage im Thiiringer Wald

Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und erleben Sie mit
allen Sinnen unsere herzliche Thiiringer Gastfreundschaft.

Das Aktiv & Vital Hotel Thuringen liegt in Alleinlage oberhalb der Lutherstadt Sch-
malkalden, mit Blick auf die Rhén und den Rennsteig. Unweit von Eisenach mit seiner
Wartburg direkt am Naturpark Thuringer Wald. Unser Wellnesshotel bietet komforta-
ble Hotelzimmer fur Ferien, Urlaub, Wandern, Geschaftsreise oder auch eine Tagung.
Die gemutlich, geschmackvoll eingerichteten Restaurants mit Festsaal fur Hochzeiten &
Events, Rdumen fur Feiern und der Biergarten, laden zum Verweilen ein und bieten mit
ihrer bekannt guten Kiche und aufmerksamen Service ein vielfaltiges Angebot.
Aktiv genieBen Sie unsere Bowlingbahn, das Hallenbad, den Tennisplatz oder die Wan-
der & Nordic Walkingrundwege die direkt am Hotel starten. ,Die schdnste Zeit mit allen
Akti]} & Vital Hotel Sinnen genieBen” ist unsere Philosophie.
Thiiringen

Inhaber M. Schienemann
Notstr. 33 ¢ 98574 Schmalkalden Kaffeespezialitaten

Telefon 03683 466570 ¢ 3x Vital-Halbpension als
" 3-Gang Wahl-Menii
e 1x Wellness-Fruchtcocktail
zur BegruBung

¢ 1x FuBreflexzonen oder gleichwertige
Massage fur 25 Minuten

¢ 1x Ganzkérpermassage mit Aromadl
ca. 60 min pro Person

e kuscheliger Leihbademantel und
Slipper

e kostenfreie Nutzung des Hallenbades
und Saunabereiches

e kostenfreier Parkplatz am Hotel

schon ab 289,00 € pro Person im DZ
www.aktivhotel-thueringen.de

¢ 3 Ubernachtungen in der
gebuchten Kategorie
® 3x Fruhstlucksbuffet inkl.
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Reis gehort zu den altesten und wichtigsten Nahrungsmitteln der Menschheit.

FEIN-Serie zum Thema ,,Sattigungsbeilagen®
Teil 3 des weltweiten Uberblicks: Der Reis

eis als ,Sattigungsbeilage’
Qzu betiteln, ist ungefahr so

zutreffend, wie einen Su-
persportwagen ein Kfz oder die
Petronas Towers in Kuala Lumpur
ein Haus zu nennen - es entspricht
im Grunde der Wahrheit, greift
aber viel zu kurz. Denn Reis ist
eine der altesten und wichtigsten
Kulturpflanzen der Menschheit.
Besonders in asiatischen Landern
hielt er Einzug in verschiedenste
Bereiche des Lebens. Doch auch
in Europa hat er seine Spuren
hinterlassen - und hinterlasst sie
noch heute.

Reis und Kultur - Eine
Erfolgsgeschichte

Reis ist nicht nur eine der wich-
tigsten Kulturpflanzen, er war und

. ;] ERNAHRUNG INTERNATIONAL

ist auch die wichtigste Pflanze
fur ganze Kulturen. In Thailand,
Laos und Bangladesch bedeutet
das Wort ,Reis' auch ,Essen’ oder
Mahlzeit’. In China spricht man
nicht von Fruhstuck, Mittag- und
Abendessen, sondern vom Mor-
gen-, Mittag- und Abendreis. Bei
Familienfesten wird ein Schalchen
Reis fur die Verstorbenen auf-
gestellt, damit sie an den Feier-
lichkeiten teilhaben ké&nnen. Und
in Japan galt eine Mahlzeit ohne
Reis lange Zeit als keine ,richtige’
Mahlzeit. Mindestens 7.000 Jahre
reicht seine Geschichte als Kultur-
pflanze zurlck.

Auch hierzulande ist der Reis
mittlerweile symbolisch aufge-
laden. So hat er bei Hochzeiten
den Weizen abgeldst, den man
friher Uber das Brautpaar warf.

Und wer schon einmal die Rocky
Horror Picture Show im Kino ge-
sehen hat, wird zuhause auch erst
einmal grundlich die Klamotten
ausgeschuttelt haben. Dabei ge-
langte die Reispflanze erst relativ
spat nach Europa, namlich im 10.
Jahrhundert. Importiert wurde er
von den Mauren. Aus dem ara-
bischen Namen ,ar-ruzz' wurde
das spanische ,arroz’ - und Uber
Umwege schlieB3lich der deutsche
,Reis’.

Heutzutage gibt es nur zwei
Nutzpflanzen, die in noch gro-
Beren Mengen angebaut werden:
Zuckerrohr und Mais. Und das
auch nur deswegen, weil Mais
zum grof3en Teil als Futtermittel in
der Tierhaltung verwendet wird.
Die Zahlen sprechen fur sich: Mit
80 % nimmt Reis den absoluten
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Mammutanteil der Erndhrung
der Menschen in Asien ein. 700
Millionen Tonnen werden jahrlich
geerntet. Uber 95 % des weltweit
produzierten Reises stammt aus
Asien. Jahrhunderte und Jahrtau-
sende der ZUchtung haben Uber
8.000 verschiedene Reissorten
hervorgebracht, die an die un-
terschiedlichsten klimatischen
Bedingungen angepasst wurden.
Doch wahrend in Asien jedes
Jahr Uber 150 Kilogramm Reis pro
Kopf verbraucht werden, sind es
in Deutschland lediglich zwischen
drei und funf Kilogramm.

Produktion und Verarbei-
tung - Nahe an der Tradition

Trotz der gewaltigen Produkti-
onsmengen wird der GrofRteil des
Ertrags noch immer ohne umfas-
sende Automatisierung und Me-
chanisierung erwirtschaftet. Die
typischen Uberfluteten Reister-
rassen, die von einem Wasserbuf-
fel durchpfligt werden, sind also
keine romantische Verklarung,
sondern vielerorts noch Produkti-
onsalltag. Lediglich in den hoch-
entwickelten Industrienationen,
wie z.B. den USA, erfolgen Aus-
saat, DUngung und Pestizidein-
satz mithilfe von Maschinen,
beispielsweise Flugzeugen. Nur
so kann der Reis dort profitabel
produziert werden. Nach der Ern-
te werden die Reiskdrner gedro-
schen, getrocknet und gereinigt.
Dafur werden die Spelzen, das
sind die Ahrenblattchen, entfernt.
Das so geschalte Korn kann durch
Abschleifen noch weiter gereinigt
werden, allerdings hat ungeschal-
ter Reis einen deutlich hdheren
Nahrwert, da die Vitamine vor
allem im Silberhautchen vorkom-
men, dass durch das Abschleifen
entfernt wird. So behandelt, lan-
det der Reis dann auf Tellern und
in Schusseln - und in unserem
Magen.

In Deutschland existieren ver-
schiedene Qualitadtsstufen, die
sich durch den Anteil an Bruch-
reis, also Bruchstlcke, unterschei-
den. Das macht sie fur bestimmte
Gerichte mehr und fur andere

Ungeschalt ist Reis besonders
reich an wertvollen Inhalts-
stoffen.

weniger geeignet. Am weitesten
verbreitet und haufigsten nach-
gefragt ist hierzulande die Pre-

mium-/Spitzengqualitat mit einem
maximalen Bruchreisanteil von

5 %.

Doch auch die ,Abfallprodukte’

erfullen noch einen Zweck: Kleie,
Schrot und Stroh kénnen als Tier-
futter, FUllmaterial fur Kissen und

Matratzen oder als Pack- und
Dammstoff verwendet werden.
In manchen Regionen fertigt man

aus dem Stroh auch Hute und
Schuhe - denn Reis kleidet.

Eine ganz besondere traditionelle

Verwendung soll hier nicht unter-
schlagen werden: die Destillation.

Denn was mit Gerste und Weizen

funktioniert, geht naturlich auch

mit Reis. So entstehen beispiels-

weise der sudostasiatische Ar-

rack und der japanische Sake.

Inhaltsstoffe - Satt und
schlank durch Reis

Reis verfugt Uber einen sehr ho-
hen Anteil, rund drei Viertel seiner
Masse, an komplexen Kohlenhy-
draten. Somit ist er ein perfekter
Energielieferant und macht lan-
ge satt. Durch das Kochen re-
duzieren sich auBerdem die ent-
haltenen Kalorien, so dass eine
vergleichbare Menge gekochter
Nudeln Uber die doppelte Menge
verfUgt. Mit Reis, der obendrein
noch glutenfrei ist, 1asst sich eine
Diat also besonders gut durchhal-
ten. Besonders gesund ist hierbei
der ungeschalte Reis, denn in der
Schale sind zum einen viele wert-
volle Vitamine enthalten, z.B. die
Vitamine E, K und mehrere Vita-
mine aus der B-Gruppe, und zum
anderen Ballaststoffe, die eine ge-
sunde Verdauung unterstutzen.
Auch ein reichhaltiges Angebot
an Mineralstoffen, z.B. Magnesi-
um, Eisen, Zink und Kalium, so-
wie Eiweil3 aus essentiellen Ami-
nosauren machen Reis zu einem
wertvollen Nahrungsmittel und
der idealen Sattigungsbeilage
- falls Sie das zu diesem Zeit-
punkt Uberhaupt noch bezweifeln
sollten.

In diesem Sinne: fRIZETIB? (chi-
nesischer Gruf3, auf Deutsch: Ha-
ben Sie heute schon lhren Reis
gegessen?) |

Ein groBer Teil des weltweit produzierten Reises wird noch immer

auf solchen Reisfeldern angebaut.
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250 g Naturreis 2 EL Chia-Samen 2 Kiwis
150 g Erdbeeren 2 Apfel Zitronensaft Zimt
2 EL Rohrohrzucker 10Orange 800 ml Tomaten-
saft 80 ml Brennnessel-Presssaft

Den Reis nach Packungsanweisung kochen und
abkuUhlen lassen, dabei die Chia-Samen unterrih-
ren. Die Kiwis schalen und wurfeln. Die Erdbee-
ren waschen, putzen und in Stlcke schneiden.
Die Apfel vierteln, Stielansatz und Kerngehause
entfernen, in Spalten schneiden und mit Zitro-
nensaft betraufeln. Die Orange entsaften. Das
Obst mit dem Reis in einer Schissel mischen, mit
Zimt und Rohrohrzucker stBen, mit Orangensaft
betraufeln. Tomatensaft mit Brennnessel-Press-
saft (fordert die Entwasserung und Entgiftung)
mischen und dazu trinken.

Die kleinen, nussigen Chia-Samen hielten schon die Mayas und Azteken fit. Jetzt wurden
sie von der modernen Wissenschaft wieder entdeckt. Ihre hohe Konzentration essentieller Nahrstoffe verleint Gerich-
ten wie Salaten, Suppen, MUslis, Broten, selbst gebackenen Riegeln, Smoothies und sogar SURspeisen die Extrapor-
tion Gesundheit. Hochwertiges, pflanzliches Eiweil3, Omega-3-Fettsduren fUr Herz und Hirn, Eisen und 5mal soviel
Calcium wie Milch sind ebenso enthalten wie wertvolle Ballaststoffe, die die Verdauung regulieren. Chia kann roh
verzehrt oder zuvor in Wasser eingeweicht werden, um die Nahrstoffe besser aufzuschlielen.

Risott
400 g gemischte Meeresfriichte (Muscheln, - am
Krabben, Langusten, Tintenfische), frisch oder MaRLL® Me A eSfrUChten
tiefgefroren Zitronensaft 2 kleine Zwiebeln 2 P
Knoblauchzehen 1 FrUhlingszwiebel 6 EL Oli-
vendl 250 g Risottoreis 500 ml Gemusebrihe
125 ml WeiBwein Petersilie Kerbel Thymian
Salz Pfeffer 4 Tassen Wohlflhltee Ingwer

Meeresfrichte mit kaltem Wasser abspUlen und
abtropfen lassen (tiefgefrorene Ware auftauen
lassen) und mit Zitronensaft betraufeln. Zwiebeln
und Knoblauchzehen abziehen und wurfeln, Fruh-
lingszwiebel in Ringe schneiden und in 4 EL Ol
andunsten. 250 g Risottoreis zugeben und unter
standigem RUhren erhitzen, bis die Koérner glasig
sind und glanzen. Gemusebrihe und 125 ml WeiR3-
wein angieBen und alles leise kochen lassen, bis
der Reis die Flussigkeit aufgenommen hat. Die
Meeresfrichte mit 2 EL Ol anbraten und unter den
Reis heben. Mit Petersilie, Kerbel, Thymian, Salz
und Pfeffer wlrzen. Dazu schmeckt ein erfrischen-
der Ingwertee mit einem Hauch Lemongras und
Zitronenverbena.
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Healthies sind der ideale Mix aus Frucht und leckerem Tee. Der Tee enthdlt keine Kalorien,
gibt einen runden, vollen Geschmack und liefert zusatzlich wichtige sekundare Pflanzen-
stoffe. Besonders geeignet sind Matcha- oder SuperFruits-Tee sowie Ginkgo-Tee, den es
in der Apotheke gibt. Wer den Healthie siiBen will, nimmt dafiir am besten Honig. Honig
wirkt antibakteriell und unterstiitzt das Immunsystem.

Tropicana-Healthie

1 Filterbeutel Grintee Matcha mit Minze 150 g
Ananas (aus der Dose) 2 Orangen 100 g Voll-
milch-Joghurt 15 ml Acerolasaft

Den Filterbeutel mit 150 ml frischem, sprudelnd
kochendem Wasser UbergieBen. 5 Minuten zie-
hen und danach abkuhlen lassen. Den Gruntee
Matcha mit Minze anschlieBend gut durchkihlen
lassen. Ananas in StlUcke schneiden. Aus einer
Orange fur die Dekoration zwei Schnitze heraus
schneiden, den Rest der Frucht sowie die zwei-
te entsaften. Die Ananas, den frisch gepressten
Orangensaft und den Joghurt in den Mixer ge-
ben und gut purieren. Den abgekUhlten Grintee
Matcha und fur die Extraportion Vitamin C den
Acerolasaft zugeben. Nochmals gut durchmixen
und den Drink in zwei Glaser gieen.

1 Filterbeutel SuperFruits mit Mango, Goji, Mara-
cuja, Aronia 100 g Aprikosen 100 g Himbeeren

100 g Banane 150 g Vollmilch-dJoghurt 1-2 TL
Honig

VMB-Healthie

Den Filterbeutel mit 150 ml frischem, sprudelnd
kochendem Wasser Ubergieen. 8 Minuten zie-
hen und danach abkuUhlen lassen. Inzwischen die
Aprikosen und Himbeeren waschen. Die Apriko-
sen halbieren, vom Stein befreien, die Himbeeren
putzen, einige Himbeeren zurlcklegen. Apriko-
sen, Himbeeren, die geschalte Banane und den
Joghurt in einen Mixer geben, gut verqguirlen. Den
gekUhlten SuperFruits-Tee zugieRen. Alles noch-
mals durchmixen und den Drink nach Geschmack
mit Honig stRen. Den VMB-Healthie - VMB steht
Ubrigens fur Vitamin, Mineral- und Ballaststoffe -
in zwei groBe Cocktail-Glaser geben und mit den
restlichen Himbeeren garnieren.




- der Top-Tee fUr Healthies: Im Gegensatz zu Smoothies enthalten Healthies kaum Zucker.
Wahrend Smoothies aus reinem FruchtpUree bestehen, werden Healthies mit kalorienfreiem, vitalstoff-
reichem Tee gemixt. So bekommen sie einen runden, vollen Geschmack, enthalten aber deutlich weniger
Kalorien. Matcha ist eine speziell hergestellte, supergesunde GrlUnteesorte, die mit Zitrusfrichten und
Exoten harmoniert.

Avocado-Healthie
\ sSchone Haut*

1 Filterbeutel Grintee Matcha mit Minze 100 g
Avocadofleisch (mdglichst gut gereift) 150 ml
Buttermilch 1TL Honig 20 ml frisch gepresster
Orangensaft Salz Pfeffer

Den Filterbeutel mit 150 ml frischem, sprudelnd
kochendem Wasser UbergieBen und 5 Minuten
ziehen lassen. Den GrlUntee Matcha mit Minze an-
schlieBend gut durchkuhlen lassen. Das Frucht-
fleisch der Avocado mit einem Loffel herauslo-
sen. Sofort mit Orangensaft betraufeln, und mit
der Buttermilch und dem Honig im Mixer gut ver-
quirlen. Grintee Matcha zugeben und gut unter-
rihren. Den Healthie ganz dezent mit Salz und
Pfeffer abschmecken und in Kelchglaser fullen.

Text & Bilder © Wirths PR

Mango-Papaya-Healthie®

.
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1 Filterbeutel Wohlfluhltee Ginkgo 150 g Papaya
150 g Mango 150 g Vollmilch-Joghurt

Den Filterbeutel mit 150 ml frischem, sprudelnd
kochendem Wasser UbergieBen und 8 Minuten
ziehen lassen. Den Ginkgo-Tee anschlieBend gut
durchkthlen lassen. Die Mango halbieren und
den Stein herausldsen. Das Fruchtfleisch aus der
Schale |6sen. Die Papaya in Spalten schneiden,
die Kerne heraus nehmen und das Fruchtfleisch
in grobe Stlcke zerteilen. Mit dem Joghurt und
dem Ginkgo-Tee im Mixer gut purieren. Sofort
servieren und nicht zu lange stehen lassen. Fri-
sche Papayas enthalten das eiweil3spaltende En-
zym Papain. Dieses spaltet das im Joghurt ent-
haltene Eiwei3 in Aminosauren und lasst dadurch
den Drink nach 20-30 Minuten bitter werden.



Die bunte We_l_t
RUCHTSA

Fruchtsafte gelten als gesunde Durstléscher und fehlen auf
kaum einem Friihstiickstisch. Die Auswahl an verschiedenen
Obstsorten und Saftvarianten ist entsprechend grof3 und

manchmal sogar verwirrend.
ussten Sie, dass Fruchtsafte offiziell keine
Getranke sind? Klingt komisch, ist aber so.

W Das, was da in lhrem Glas schwappt, ist laut

Lebensmittelverordnung namlich ein ,pflanzliches Le-
bensmittel’. Der Grund dafur ist der hohe Nahrstoff-
gehalt von Fruchtsaften. Der ist so hoch, dass man
eine der von der Deutschen Gesellschaft fur Ernah-
rung (DGE) empfohlenen taglichen Portionen Obst
durch ein Glas Fruchtsaft ersetzen kann. Trotzdem
konsumieren wir Fruchtsafte eher wie Wasser als
Durstldscher. Mitunter kann das problematisch wer-
den - gerade fur Diabetiker und Menschen, die abneh-
men wollen und im Glauben, sich etwas Gutes zu tun,
statt zur Cola zum Fruchtsaft greifen.

Variantenreichtum und Sortenvielfalt

Die Supermarktregale sind voll von ihnen. Aber nicht
Uberall wo ,Saft’ draufsteht, ist auch blof3 Saft drin.
Um alle Geschmacker und BedUrfnisse zu befriedigen
reicht das Angebot von Direktsaft Uber Schorlen bis
hin zum Trend-Saft namens Smoothie, den wir schon
in der August-Ausgabe naher unter die Lupe genom-
men haben. Hier ein kleiner Uberblick:

Der Deutschen liebster Saft: der Apfelsaft.
Besonders appetitlich sieht er mit einigen
frischen Apfelscheiben und etwas Zimt aus.
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Direktsaft

Direktsaft hat einen Fruchtanteil von 100
Prozent und kommt ohne Farb- und Kon-
servierungsstoffe und ohne zusatzlichen
Zucker aus. Er gilt damit als die gesun-
deste Variante unter den Saften. Geeignete
Frichte: Apfel, Zitrusfriichte, Trauben.

Fruchtsaftkonzentrat

Safte aus Konzentrat weisen ebenfalls einen
Fruchtanteil von 100 Prozent auf Allerdings
wird ihnen zunachst alles Wasser entzogen,
was Transport und Lagerung erleichtert. Erst im
nachsten Schritt werden sie wieder verdinnt und
mit Fruchtfleisch und natutrlichen Aromen angerei-
chert. Farb- und Konservierungsstoffe sowie zusatz-
lichen Zucker findet man auch hier nicht. Geeignete
Frichte: die gleichen wie fur Direktsafte.

Nektar

Im Nektar belduft sich der Fruchtgehalt auf 25 bis 30
Prozent. Die fehlende SURe wird mit zusatzlichem Zu-
cker ausgeglichen. Farb- oder Konservierungsstoffe
durfen ihm nicht zugesetzt werden. Geeignete Frich-
te: Mango, Johannisbeere, Sauerkirsche, Banane.

Fruchtsaftschorle

Der Fruchtanteil bei Schorlen ist sehr unterschied-
lich und abhangig von der verwendeten Frucht. Meist
liegt er aber um die 50 Prozent. Eine zusatzliche Zu-
ckerung ist ebenso erlaubt wie Farb- und Konservie-
rungsstoffe. Geeignete Frichte: Apfel, Trauben, Zitro-
nen, Grapefruits und Mischungen daraus.

Fruchtsaftgetrank

Fruchtsaftgetranke weisen den niedrigsten Frucht-
anteil auf, da der natlrliche Fruchtgeschmack hier
nicht im Vordergrund steht. Er liegt zwischen 6 und
30 Prozent. Erlaubt sind auf3erdem verschiedenste
Zusatze, z.B. Farbstoffe, Aromen und Zucker. Geeig-
nete FrlUchte: je nach gewlinschtem Geschmack jede,
z.T. auch Mischungen aus verschiedenen Obstsorten.



= Ubrigens: Das nennt man ,ge-
schmackliche Vielfalt: Nahezu
jede genieBbare Frucht kann zu
Saft verarbeitet werden.

Sdfte sind wahre
Vitaminspeicher

Welche  Nahrstoffe in
Fruchtsaften  enthalten
sind, hangt in einem ho-
hen Maf von der Art des
Fruchtsaftes ab. Frisch
gepresster Saft ist grund-
satzlich am gestindesten,
da durch den Verarbei-
tungsprozess enthaltene
Vitamine und Mineralstoffe
teilweise verlorengehen und
weniger Faserstoffe aus dem
Saft herausgefiltert werden. Das
bedeutet einen hdéheren Gehalt an nutzlichen
Ballaststoffen. Allerdings kdnnen diese In-
dustriesafte mit zusatzlichen Vitaminen und
sogenannten Hilfs- oder Zusatzstoffen an-
gereichert werden, was ihren Nutzen fUr den
menschlichen Organismus wiederum steigert.
Die bekannteste Variante ist der ACE-Saft, dem
das Provitamin A sowie die Vitamine C und E zuge-
setzt werden.
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Generell enthalten Safte aus Zitrusfrichten, z.B. Zitro-
nen, Limetten, Orangen und Apfelsinen, grof3e Mengen
Vitamin C. So deckt ein Glas Orangensaft (200 ml)
den Tagesbedarf eines durchschnittlichen Erwachse-
nen von 100 mg zu Uber 80 %. GieBt man noch et-
was nach, hat man das Soll erfullt. Auch die schwarze
Johannisbeere kann mit einer ordentlichen Dosis des
wohl berUhmtesten aller Vitamine aufwarten.

Tiefgelbe bis orangefarbene Frichte und Gemusesor-
ten (u.a. Tomaten, Karotten, Aprikosen, Mangos und
Pfirsiche) enthalten das Provitamin A, besser bekannt
unter der Bezeichnung Beta-Karotin. Raucher und
Trinker sollten hier jedoch Vorsicht walten lassen: Stu-
dien zufolge erhodht sich bei dieser Gruppe bei gleich-
zeitiger hoher Aufnahme von Beta-Karotin das Risiko,
an Krebs zu erkranken.

In geringeren Konzentrationen enthalten alle Frucht-
safte auch Vitamine aus der B-Gruppe, deren Vertre-
ter an nahezu allen Stoffwechselprozessen des Kér-
pers beteiligt sind.

Reich an Mineralstoffen und Spuren-
elementen

Auch Kalium, Magnesium und Eisen ist in Fruchtsaf-
ten enthalten. Magnesium, Eisen und Zink werden

Saften auch vermehrt hinzugeflugt, um ihren N&ahr-
wert zu steigern. Gerade Eisen wird bei gleichzeitiger
Vitamin-C-Zufuhr vom Korper besser aufgenommen.

Sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe gehen bei
der industriellen Verarbeitung hingegen weitgehend
verloren, da sie sich vorwiegend in der Schale bzw.
dem Fruchtfleisch befinden und als Maische oder
Trester weiterverarbeitet werden. Wer mochte, greift
daher lieber selbst zur Presse oder médglichst ungefil-
tertem Saft.

Fruchtsdfte sind wahre Kalorienbomben

Aufgrund der hohen Konzentration an Fruchtzu-
cker liefern Fruchtsafte sehr viele Kohlenhydrate, die
sich direkt auf den Blutzuckerspiegel auswirken. Die
grof3en Unterschiede lassen sich anhand des glyka-
mischen Indexes (Gl) erklaren: Je hoher der Index, de-
sto starker steigt der Blutzuckerspiegel an. So haben
zwar sowohl Orangendirektsaft (GI von 50), Grape-
fruitdirektsaft (Gl von 48) als auch Ananasdirektsaft
(Gl von 46) einen niedrigen glykamischen Index. Der
von Apfeldirektsaft liegt mit 37 jedoch noch deutlich
darunter, weshalb er gerade fur Diabetiker empfeh-
lenswert ist.

KUnstlich gesUfte Safte sollte man hingegen nach
Mdglichkeit meiden. Seit 2013 darf Direktsaften und
Konzentraten ohnehin kein sogenannter ,Korrektur-
zucker' hinzugeflugt werden. Wer ganz sicher gehen
will, sollte Safte wahlen, die mit dem eindeutigen Auf-
druck ,Ohne Zuckerzusatz' und ,Ohne SURBungsmittel’
versehen sind.

AuBerdem sollte man sich darUber im Klaren sein,
dass ein Liter Fruchtsaft in etwa die gleiche Kalori-
enmenge aufweist, wie ein Liter Cola. Durchschnitt-
lich enthalt ein Glas Saft (200 ml) namlich rund 100
Kilokalorien. Doch auch hier gibt es deutliche Unter-
scheide: 200 ml Orangensaft bringen es auf 88 kcal,
die gleiche Menge roter Traubensaft auf 138 kcal. Eine
Alternative sind Gemuseséafte. Die enthalten gerade
einmal rund die Halfte an Kalorien, schmecken aber
auch nicht jedem. m

Fruchtsafte eignen sich nur bedingt zum Abneh-
men. GemuUsesafte sind zwar nicht jedermanns

Sache, lassen die Pfunde jedoch deutlich schneller
purzeln.

© s_| / fotolia
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FLUORIDE

sind seit Jahrhunderten

umstritten

ie kommen naturlicherwei-
S se vor allem im Trinkwasser,

aber auch in verschiedenen
Lebensmitteln vor. Einig sind sich
die Wissenschaftler hauptsachlich
darin, dass Fluor - beziehungswei-
se Fluoride, denn Fluor selbst ist
ein hochgiftiges Gas - nicht essen-
tiell fur den menschlichen Koérper
ist. Wir kdnnen also auch gut ohne
Fluoride auskommen. FUr unse-
re Zdhne gilt das jedoch weniger.
Denn in niedrigen Dosen wirkt
sich Fluor - so die Uberwiegende
Meinung - positiv auf die Zahnge-
sundheit aus, indem es die Karies-
gefahr verringert.

Soviel zu den weitgehend unum-
strittenen Fakten. Andere Dinge
werden schon seit dem 19. Jahr-
hundert heftig diskutiert: Zahn-
arzte empfehlen andere Strategien
als Kinderarzte, in manchen Lan-
dern der Erde wird das Trinkwasser

s NAHRSTOFFKUNDE

zur Kariesprophylaxe mit Fluoriden
angereichert, in anderen maximal
das Speisesalz fluoridiert. Karies
wird durch saurebildende Bakte-
rien verursacht, die sich besonders
gut vermehren, wenn zuckerhal-
tige Lebensmittel gegessen wer-
den. Kariesprophylaxe ware also
ebenso gut Uber eine Reduktion
der Zuckeraufnahme zu erreichen.
Da das wenig erfolgversprechend
und vor allem aus wirtschaftlichen
GrUnden nicht opportun schien -
insbesondere den Interessen der
Zuckerindustrie zuwiderlaufend -
wird in den USA seit Mitte des ver-
gangenen Jahrhunderts das Trink-
wasser fluoridiert. In Deutschland
gab es zwar vereinzelt Versuche,
doch durchgesetzt hat sich die
MafRnahme nicht. Seit 1991 ist es
erlaubt, dem Speisesalz Fluoride
zuzusetzen, um die Fluoridversor-
gung der Bevolkerung zu verbes-
sern, ohne Gefahr zu laufen, dass

Risiken durch eine Uberdosierung
entstehen. Salz eignet sich dafur
bestens, da die verzehrte Menge
geschmacksbedingt selbstlimitie-
rend ist. Denn wahrend Gefahren
durch eine zu hohe Zufuhr von
Fluoriden nachgewiesen sind, gibt
es keine bestatigten klinischen
Symptome eines Fluorid-Mangels
- es gilt daher nicht als essentielles
Spurenelement. Deshalb hat die
WHO (World Health Organisation)
keinen Richtwert fUr die tagliche
Fluorid-Zufuhr festgelegt.

Wie viel Fluorid
darf es sein?

Die DGE (Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung) hat hingegen
schon einen Richtwert veroffentli-
cht. Die als angemessen geltende
Fluoridzufuhr reicht von 0,25 mg
fur Sauglinge bis vier Monate Uber




= Fluorid wird in den
meisten Zahnpasten
verwendet, denn es
dient zur Karies-
prophylaxe

0,5 mg fur Sauglinge zwischen
vier und zwolf Monaten, steigert
sich sukzessive auf 3,2 mg far 13-
bis 19-Jahrige bis hin zu 3,8 mg fur
Erwachsene. Ausgenommen sind
Schwangere und Stillende, fur die
lediglich 31 mg taglich empfohlen
werden.

Durchschnittlich nehmen die Men-
schen in Deutschland etwa 0,4 bis
0,5 mg pro Tag Uber die Nahrung
auf. Erhohte Fluoridkonzentrati-
onen finden sich beispielsweise in
schwarzem oder griinem Tee, See-
fisch und Schalentieren. Haupt-
quelle ist jedoch Wasser, insbe-
sondere Mineralwasser. Enthalt es
mehr als 1,5 mg Fluoride pro Liter,
so muss es als ,fluoridhaltig” ge-
kennzeichnet werden. Mit dem
Zusatz . fur Sauglingsnahrung ge-
eignet” durfen nur Mineralwdasser
versehen werden, die weniger als
0,7 mg pro Liter enthalten.

Zahneputzen oder
Tabletten schlucken?

Statt der weit verbreiteten Flu-
oridtabletten oder -tropfen, die
Kinderarzte den meisten Sauglin-
gen verschreiben, empfehlen die
Deutsche Gesellschaft fur Kinder-
zahnheilkunde (DGKiZ) und die
Deutsche Gesellschaft fur Zahn-,
Mund- und Kieferheilkunde (DGZ-
MK) Eltern, ab dem Durchbruch
der ersten Milchzahne diese ein-
mal am Tag mit einer hdchstens
erbsengrofen Menge fluoridhal-
tiger Kinderzahnpasta (500 ppm
Fluorid) zu putzen. Solange das
Baby noch keine Zahne hat, sei
eine Fluoridgabe nicht notwendig.
Von Kinderzahnpasta mit Obst-
oder Bonbongeschmack raten
Zahnarzte ab - Kinder kdnnten
sie schlucken. Ab dem Schulal-
ter wird Zahncreme mit einem
Fluoridgehalt von 1000 ppm bis
1500 ppm empfohlen. Zusatzlich
sollte fluoridiertes Speisesalz ver-
wendet werden. Nur wenn beides
nicht méglich ist, raten die Zahn-
arzte zur Tablettengabe. Besser
als Fluoridtabletten zum Schlu-
cken seien Lutsch-
tabletten, weil Flu-
orid die hoéchste

Wirkung erzielt,

wenn es die Zahne
direkt  umspult.
Das ist aller-
dings erst

ab einem

hdheren

Lebensalter
moglich.  Auf
jeden Fall sollte
zuvor der individu-
elle  Fluoridstatus
erhoben  werden,

wobei fluoridhal-
tige Lebensmittel mitbertcksich-
tigt werden mussen. Eine Rolle
spielt auch der Fluoridgehalt des
Trinkwassers, der regional sehr
unterschiedlich ist. In der Eifel
beispielsweise ist der Fluoridge-
halt von Natur aus stark erhéht.
Die Deutsche Gesellschaft fur
Kinder- und Jugendmedizin und
die Deutsche Akademie fur Kin-
der- und Jugendmedizin (DAKJ)
empfehlen  grundsatzlich die

© Jocky / fotolia

Gabe von Fluoridtabletten, weill
beflrchtet wird, dass die Zahne
bei Kleinkindern nicht zuverlassig
geputzt werden.

Kritiker wie das Zentrum fur Ge-
sundheit fUhren ins Feld, Fluoride
seien giftig, und zweifeln auch die
positive Wirkung auf den Zahn-
schmelz an. Ein harterer Schmelz
splittere leichter, sei demnach so-
gar anfalliger.

Symptome der Uber-
dosierung

Unbestrittenist, dass empfohlene
Richtwerte eingehalten werden
sollten. Symptome einer Fluo-
ridvergiftung, einer sogenannten
Fluorose, sind vermehrter Spei-
chelfluss, Ubelkeit, Erbrechen,
Durchfall, Bauchschmerzen,
Schwache, Zittern, Atemnot, ein
Herzinfarkt und Krampfe, im Ex-
tremfall bis hin zum Koma. Eine
schadigende Wirkung auf Gehirn
und Nieren wird ebenfalls ange-
nommen. Auf Haut und Augen
wirken Fluoride dtzend und rufen

Reizungen, Ro&tungen
und Schmerzen

= Ubrigens:
Fluoride schiitzen
unsere Zahne und
harten den
Zahn-
schmelz

hervor. Die
toédliche Do-
sis liegt bei 32
bis 64 mg Flu-
orid pro Kilo-
gramm Kobrper-
gewicht fUr einen

durchschnittlichen
Erwachsenen, bei Kindern wird
sie auf 5 mg pro Kilogramm ge-
schatzt. Anhaltend hohe Dosen
von Fluoriden kdénnen zu spro-
den Knochen, Gewichtsverlust,
Blutarmut und verkalkten Ban-
dern sowie steifen Gelenken fuh-
ren. Typisch fur eine Fluorose
sind braune Verfarbungen der
Zdhne und eine weniger wider-
standsfahige Zahnschmelzober-
flache. =

7]



MEANIN=RE

ESUN

i T

Die 8 bestenPotenzmittel aus

enn Libido und sexuelle Kraft nachlas-
Wsen, gibt es dafur verschiedene Grinde:

falsche Erndhrung mit viel tierischem
Fett und wenig vitalstoffreicher Frischkost, Krank-
heiten, starker Zigarettenkonsum sowie psychische
Belastungen. Immer mehr Manner greifen dann zur
Jblauen Wunderpille® mit dem chemischen Wirk-
stoff Sildenafil. Dieser weitet die BlutgefalRe und
fuhrt dazu, dass man(n) wieder kann. Naturliche
Potenzmittel sind genauso wirksam und dartber
hinaus garantiert nebenwirkungsfrei.

AUSTERN = steigern die Testosteron-
produktion

Nicht nur ihr AuBeres, das stark an die weibliche
Vulva erinnert, wirkt luststeigernd. Der enorm

pie] ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT

hohe Zinkgehalt (22000 Qg pro 100 g) férdert die
Produktion von Testosteron, dem mannlichen Se-
xualhormon.

AVOCADOS - die ,,Hoden* der
Azteken

Avocados enthalten viele Vitalstoffe und ungesat-
tigte Fettsauren, die die Blutgefale gesund halten.
Die Azteken sagten ihnen eine luststeigernde Wir-
kung nach und gaben ihr, auch der ovalen Form
wegen, den Namen ahuacatl: Hoden. Im Avocado-
Ol (Reformhaus) stecken die wertvollen Inhalts-
stoffe der Avocado in konzentrierter Form. Lieber
mal Avocado-Ol statt Butter, Schmalz oder gehar-
tetem Palmfett verwenden.




CHILI, INGWER, KNOBLAUCH - Scharfes
macht scharf

Scharfe Gewlrze erhitzen das Gemut und verbes-
sern die Durchblutung. Verantwortlich dafur sind
die enthaltenen Scharfstoffe, die den Kreislauf auf
Trab bringen, die Blutfettwerte senken und das
Blut dunnflUssiger machen. Erhaltlich sind Ingwer
und Knoblauch auch als naturreiner Trunk in Bio-
Qualitat (von Schoenenberger), der den gesamten
Wirkstoffring der Knollen enthalt.

GINKGO statt Wunderpille

Der chinesische Ginkgo beugt Alzheimer vor und
hilft bei Magen-Darm-Problemen. Vor allem aber
wirkt Ginkgo potenzférdernd. Seine Wirkstoffe

entspannen die Arterien, sodass das Blut leichter
bis in die feinen Kapillaren der Schwellkérper flie-
Ben kann. Ginkgo gibt es in naturlicher Form als
gesunden Krautertee (von H&S aus der Apotheke),
der regelmafiig getrunken werden sollte.

GINSENG = gut fiir’s Stehvermégen

Studien an der Universitat von Alabama wiesen
2015 wissenschaftlich nach, was die TCM (tradi-
tionelle chinesische Medizin) seit Jahrtausenden
weil3: Ginseng wirkt aphrodisierend. Die darin
enthaltenen Ginsenoside erweitern auBBerdem die
BlutgefalRe und ermoglichen so eine hdhere sexu-
elle Leistungsfahigkeit.

JOHANNISKRAUT bringt Wind in die
Segel

Wenn wegen Stress und Druck Flaute im Bett
herrscht, hilft Johanniskraut. Das ,alteste naturli-
che Antidepressivum®” enthalt Biflavone und Hy-
pericin, die das Nervensystem entspannen und
nicht nur die Stimmung heben. Neben Dragees ist
Johanniskraut als Tee (aus der Apotheke) oder als
naturreiner Presssaft (Reformhaus) erhaltlich. m

Text & Bilder © Wirths PR
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Erndhrungsratgeber: %
Konservierungsmethoden 1
Seit Urzeiten versuchen Menschen die Halt-
barkeit der Nahrung zu verlangern. Welche
Methoden zur Konservierung gibt es und fur
welche Lebensmittel sind sie geeignet?

Vegetarisch und Vegan: Die Geschichte

des Vegetarismus

Beim Verzicht auf Fleisch denken viele an
ein modernes Phanomen. Doch der Vegeta-
rismus hat eine lange Geschichte, die bereits
um 600 v. Chr. Begann.

Mythos & Wahrheit: Ein Schnaps oder Espresso zur Verdauung
Wer kennt ihn nicht? Den berihmten Schnaps oder Espresso nach
dem Essen. Doch helfen sie wirklich die Verdauung anzukurbeln?

Das Gemiise des Monats: Der Kiirbis

Kaum ein anderes GemuUse wird so mit der kalten Jahreszeit in
Verbindung gebracht. Besonders als warmende Suppe ist er bei
uns sehr beliebt. Lassen Sie sich von unseren tollen Rezeptideen
inspirieren.

Die nachste Ausgabe erscheint zum 01.11.2016.
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Druckerei und Verlag:

GD Gotha Druck und Verpa-
ckung GmbH & Co. KG
Kunstverlag Gotha
Gutenbergstralle 3
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Fax: 036256/280-800
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GENUSS URLAUB IM ZILLERTAL AUF 1.300M

Abseits der Hauptstrasse - ruhige, sonnige Lage - familidres Ambiente
dies sind nur ein paar Punkte im Schénruh, die einen wunderbaren Erholungsurlaub
in der Natur und Bergkulisse der Zillertaler Alpen garantieren.

Das familiar gefiihrte Hotel Schénruh gehort zu den besten 4*Hotels in Tirol und
wurde abermals mit der begehrten Auszeichnung "Bewusst Tirol" pramiert. Hiermit
garantiert unser Klichenteam fur Frische & Regionalitat der Produkte, und zaubert
lhnen mit Begeisterung immer wieder aufs neue wahre "Gaumenfreuden".

Verwdhnen lassen - Im Wellnessbereich auf 4 Etagen mit 9 verschiedenen
Saunen, Lifestyle Hallenbad, 2 multimedia Relaxzonen und dem Panorama-
Ruheraum "Fireplace" geniessen sie pure Entspannung und Wohlbefinden.

Urlaub nahezu ohne Pollenbelastungen erleben Sie im Hochtal Gerlos, wo sich rund
um das Hotel funf romantische Seitentéler erstrecken, und das Wandern ohne Auto
oder Bus, zu einem einzigartigen Erlebnis machen.

Den besonderen Adrenalin-Kick findet man dann auf der Sommerrodelbahn, dem
Arena Skyliner, im Klettergarten, einer Rafting- & Canyoningtour, oder als Biker auf
den zahlreichen Routen oder Singletrails.

Im Sommer erhalten alle Schonruh Gaste den "Free Mountain Pass" -
kostenlose Nutzung der Bergbahnen und taglich 3 gefiihrte Wanderungen
sowie 2 Mountainbiketouren mit erfahrenen Guides stehen Ihnen zur Verfigung.

Preis fiir 7 Tage inkl. 3/4 Verwdhn-Pension pro Person ab € 640,-

www.schoenruh.com

O KOSTENLOSE Nutzung der Gondelbahnen

O tagl. 3 gefuhrte Wanderungen und 2 Bike Touren
O BBQ Abend mit dem Sruh Smoker

O Sonnenaufgangstour

O 20% ErmaBigung auf’s Greenfee Golfplatz Zillertal
O E-Bike Verleih

O Weinverkostungen, und vieles mehr ....

Hotel Schonruh GmbH- Familie Krupik, A-6281 Gerlos 285 - Zillertal / Tirol | Tel: +43 5284 5368 | info@schoenruh.com | www.schoenruh.com



