Die
Kartoffel

Der Star
unter den Knollen

DR. MOHR

Eine Zeit ohne Einklang

Ein weiterer Grund
zur Anwendung von
Omega-3-Fettsauren

GESUNDHEIT

Wieviel Siinden
kann ich mir leisten?

NATUR & UMWELT
Willkommen, Wolf
REZEPTE

mit Kartoffeln




GESUNDHEIT

Die Kartoffel—

Der Star Unter den KnOIIen Dr. oec. troph. Edmund Semler

Die Kartoffel ist nach Weizen und Reis das
wichtigste Lebensmittel auf unserer Erde. Im
Jahre 2007 wurden weltweit mehr als 320 Mil-
lionen Tonnen Kartoffeln geerntet, wobei China,
Russland und Indien die fihrenden Produzen-
ten sind. Die Kartoffel zahlt nach wie vor zu
den typischen deutschen Grundnahrungsmit-
teln, obwohl deren jahrlicher Pro-Kopf-
Verbrauch seit 1950 von iiber 200 kg auf heu-
tige 65 kg gesunken ist.

amit liegt Deutschland europaweit
D im unteren Drittel. In Landern wie

Polen, Irland, Lettland oder Li-
tauen werden doppelt so viele Kartoffeln
verbraucht.
Diese Entwicklung des Kartoffelkonsums
hat mehrere Ursachen. Heute werden Kar-
toffeln selten eingekellert und langer gela-
gert. Zudem erfordern frische Kartoffelge-
richte einen gewissen Arbeitsaufwand, der
im Zeitalter von Convenience Food und
Fast Food unerwinscht ist. Das bestatigt
auch die Tatsache, dass die Deutschen im
Jahre 2003 erstmals in der Geschichte mehr
verzehrsfertige Kartoffelerzeugnisse (z.B.
Pommes frites, Puffer, Piiree) als Frischkar-
toffeln gegessen haben.

Solanum tuberosum (Kartoffel)
Die Kartoffel zihlt wie Tomate, Paprika,

Aubergine und Tabak zur Familie der
Nachtschattengewichse (Solanaceae), von
denen es 2000 verschiedene Arten gibt.
Etwa 200 davon tragen Knollen. Das Wort
,Kartoffel“ wurde vom italienischen Wort
fir Truffel (,tartufolo®) abgeleitet. So wird
in dem 1744 veroffentlichten Band 42 des
ersten umfangreichen deutschen ,,Univer-
sallexicons“ von Zedler unter dem Begriff
,» Tartuffeln“ die Kartoffelpflanze beschrie-
ben.

Die Pflanze wird einjdhrig gezogen und bil-
det in der Wachstumsphase unterirdisch
mehrere Seitentriebe, deren Enden zu Knol-
len (,,Kartoffeln“) verdicken (12-25 Stiick
pro Trieb). Nur diese Speicherorgane der
Pflanze sind essbar. Sie werden von Ende
Mai bis Ende Oktober geerntet. Alle ober-
irdischen Teile der bis zu einen Meter ho-
hen Pflanze enthalten das fur die Gattung
Solanaceae typische Alkaloid Solanin, eine
hochgiftige und hitzestabile Substanz. Die
Kartoffelpflanze gedeiht in fast allen Kli-
magebieten, nur nasse und schwere Boden
sind ungeeignet. Je nach Anbaubedingun-
gen und Sorte unterscheidet man Frith- und
Spatkartoffeln, je nach Verwendung Spei-
se-, Wirtschafts-, Industrie- und Vered-
lungskartoffeln. Weniger als ein Drittel des
Rohstoffs Kartoffel landet heute auf dem
Speiseteller.

Von der Zierpflanze

zum Volksnahrungsmittel
Vor etwa einem halben Jahrtausend ge-
langte die Kartoffel von Siidamerika
nach Europa. Wann und auf
welche Weise dies geschah,
wird wohl nie mehr genau
geklart werden kon-
nen. Sie kam je-

denfalls auf
dem Seeweg
iiber

Spanien und England nach Europa. Als Ur-
sprungslander gelten Chile, Argentinien
und vor allem Peru, wo heute noch mehr
als 3.000 Kartoffelsorten wachsen und wo
es die Hochkultur der Inkas ohne die Kar-
toffel nicht gegeben hitte. Im 16. und 17.
Jh. wurde die Kartoffelpflanze in Europa
als Zierpflanze in botanischen Garten von
Klostern und Universititen eingesetzt. Mit
ihren weifSen, blauen und lila Bliiten wurde
sie oft mit Orchideen verglichen. Als Le-
bensmittel konnte sich die Kartoffel zu-
ndchst nicht etablieren und wurde dhnlich
wie die Tomate verteufelt und geichtet,
wozu auch die Kirche beigetragen hat. Da
Kartoffeln nicht in der Bibel erwahnt wer-
den, sei deren Verzehr nicht gottgewollt,
meinten viele Kirchenvertreter.

Vor der Einfiihrung der Kartoffel in Europa
bestand die Erndhrung der Bevolkerung im
Wesentlichen aus Getreide, Gemiise, Milch,
Fleisch und Frichten. Diese Lebensmittel
waren aufgrund der damals schlechten La-
gerungsbedingungen nur in begrenzten
Mengen und nur wihrend bestimmter Jah-
reszeiten verfligbar. Die standige Gefahr
von Missernten sorgte fiir eine aufSerst un-
sichere Erndhrungslage. Friedrich der
GrofSe (1712-1786) erkannte das Potenzial
der Kartoffel zur Bekimpfung von Hun-
gersnoten, zumal Kartoffeln auf der glei-
chen Fliche zwei- bis viermal so viele Ka-
lorien wie Getreide lieferten. Am 14. Marz
1756 ordnete Friedrich per Dekret den
grofsflichigen Kartoffelanbau in Deutsch-
land an. Um 1850 lag der jihrliche Pro-
Kopf-Verbrauch bereits bei 138 kg, um
1900 waren es 271 kg. Im Laufe des 19.
Jh. entwickelte sich die Kartoffel nicht nur
in Deutschland, sondern in ganz Europa
zu einem Volksnahrungsmittel.

Die Kartoffel als Nahrstoffliefe-

rant und Grundnahrungs-
mittel

Die zu 78% aus Wasser beste-

hende Kartoffel enthilt hoch-

wertiges Protein (2%), Ballast-

stoffe (2,3%), sehr wenig Fett

(0,1%) und reichlich Stirke

(10-20%). Von den Vitami-
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nen sind Vitamin C,
B1, B6 sowie Niacin
und Folsdure er-
wihnenswert, bei
den Mineralstoffen
Kalium, Magne-
sium und Eisen.
Kartoffeln zihlen
neben Obst, alko-
holfreien Getranken
und Gemiise zu den mengenmafSig bedeut-
samsten Vitamin-C-Quellen.

Der danische Arzt Mikkel Hindhede ist
wohl jener Erndhrungsforscher, der sich
wissenschaftlich und praktisch am inten-
sivsten mit der Bedeutung der Kartoffel fur
die Ernahrung des Menschen beschiftigt
hat. In ausgedehnten Versuchen an sich,
seiner sechskopfigen Familie sowie seinen
Probanden stellte er fest, dass sich eine
groftenteils aus Kartoffeln bestehende Kost
sehr positiv auf Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden auswirkt: ,,Es unterliegt kei-
nem Zweifel, dass Kartoffelkost eine ge-
sunde Kost ist. Es ist vielleicht kein anderes
Nahrungsmittel so sehr geeignet, Gesund-
heit zu bringen wie gerade die Kartoffel.«

Die Kartoffel —

ein Dickmacher?

Der Mythos der Kartoffel als Dickmacher
hat eine lange Geschichte. Zuletzt wurde
er durch die wissenschaftliche Erkenntnis
gendhrt, dass Kartoffeln einen hohen Glyk-
amischen Index (GI) aufweisen, also einen
starken Anstieg des Blutzuckerspiegels be-
wirken. Vertreter unausgereifter Ernih-
rungskonzepte wie Low Carb, Logi-Me-
thode oder Glyx-Diit stufen ein traditionell
und kulturell bedeutsames Lebensmittel
wie die Kartoffel allein (!) aufgrund des GI
als ,,selten zu verzehrendes Lebensmittel“
ein.

Bereits vor mehr als 100 Jahren wurde den
reichlich Kartoffeln essenden Iren nachge-
sagt, dass sie dick seien und machtige ,,Kar-
toffelbauche® hitten. Daraufhin reiste
Hindhede 1926 nach Irland, um die Sache
vor Ort zu priifen. Unter der Landbevol-
kerung, die sich hauptsichlich von Kartof-
feln erndhrte, fand er jedoch keine Dicken,
keine Kartoffelbauche, sondern ,,die ge-
stindesten und kriftigsten Menschen von
ganz Irland.

Kartoffeln weisen mit 70 kcal pro 100 g
eine niedrige Energiedichte auf. Vollkorn-
brot hat vergleichsweise 204 kcal pro 100
g. Entscheidend sind die Zubereitung und
die Verarbeitung dieses kalorienarmen
Rohstoffs. Dieselbe Menge an Chips liefert
namlich 539 kcal, dieselbe Menge an
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Pommes frites 290 kcal. Letztere stammen
ubrigens aus Belgien, wo sie bereits 1830
als Ersatz fiir den beliebten frittierten Fisch
dienten.

Mit wiederholten Kartoffeltagen konnten
Arzte bei Ubergewicht vielfach ansehnliche
Gewichtsverluste erzielen. Hierbei werden
bei drei Mahlzeiten ca. 1 kg Pellkartoffeln
(700 kcal) taglich verzehrt, erganzt mit et-
was Butter oder Magerquark sowie Ge-
wiirzkrautern (kein Salz). Erlaubte Ge-
tranke sind Mineralwasser, Tee und Kaffee
(ohne Zucker). Zudem sind reine Kartof-
feltage laut dem Konstanzer Saure-Basen-
Experten Karl Otto Glaesel ,,die einfachste
und zugleich wirksamste MafSnahme bei
Ubersiuerung des Korpers“. Diese bereits
von Ragnar Berg (1873-1956) betonte aus-
gleichende Wirkung eines reichlichen Kar-
toffelverzehrs konnte Glaesel in umfang-
reichen Harnuntersuchungen am Men-
schen bestatigen.

Zubereitung, Kochtypen,

Kartoffelsorten

Kartoffeln, die griin sind oder griine Stellen
haben, sollten aufgrund des enthaltenen
Solanins nicht gekauft werden. Zuhause
bewahrt man Kartoffeln bei unter 15°C in
einem dunklen, trockenen, gut beliifteten
Raum auf. Die ersten Frithkartoffeln sind
ca. 2 Wochen lang haltbar und sollten nur
in kleinen Mengen gekauft werden. Frih-
kartoffeln sind vor dem 1. August geerntete
Knollen. Im Herbst geerntete Kartoffeln
haben eine lange Lagerzeit, in der sie erst
ihr volles Aroma entfalten. Kartoffeln kon-
nen auf vielfiltigste Weise zubereitet wer-
den: Kartoffelpiiree, Pell-, Ofen- und Brat-
kartoffeln, gekochte und gedampfte Kar-
toffeln, Pommes frites, Kartoffelpuffer und
-knodel. Das Gelingen eines Kartoffelge-
richts hdngt von der richtigen Vor- und Zu-
bereitung sowie von der gewidhlten Kar-
toffelsorte ab. In Deutschland gibt es 166
zugelassene Kartoffelsorten, die nach ihrer
Kocheigenschaft in drei Kochtypen einge-
teilt werden. Es lohnt sich, dass man sich
jene Sorten merkt, mit welchen man beim
Kochen gute Erfahrungen gemacht hat.
Fest kochende Kartoffeln: Die Schale platzt
beim Kochen nicht. Sie sind fir alle Ge-
richte geeignet, bei welchen die Kartoffel
schnittfest bleiben soll (z.B. Kartoffelsalat,
Salz-, Pell- und Bratkartoffeln, Gratin). Der
Stirkegehalt liegt bei 14%. Bekannte Sor-
ten sind Cilena, Sieglinde, Nicola, Princess,
Inova, Selma. Die Verpackung ist griin mar-
kiert.

Vorwiegend fest kochende Kartoffeln: Sie
platzen beim Kochen nur leicht auf und
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harmonieren mit Saucen, indem sie diese
gut binden und aufnehmen. Thr Starke-
gehalt liegt bei 15%. Sie eignen sich fiir
Salz-, Pell- und Bratkartoffeln, Rosti,
Pommes frites und Aufliufe. Bekannte Sor-
ten sind Berber, Marabel, Laura, Gala, Ve-
lox, Agria, Solara, Satina, Granola. Die
Verpackung ist rot markiert.

Mehlig kochende Kartoffeln: Beim Kochen
platzt die Schale sehr stark auf. Sie haben
einen hohen Starkegehalt (16,5 %) und zer-
fallen beim langen Garen. Sie eignen sich
gut fiir die Herstellung von Kartoffelmas-
sen (Piree, Klofle, Schupfnudeln, Puffer,
Kroketten), Suppen und Eintopfen. Be-
kannte Sorten sind Afra, Melina, Adretta,
Irmgard, Aula, Freya. Die Verpackung ist
blau markiert.

Zwecks lingerer Haltbarkeit bekommen
Kartoffeln eine kennzeichnungspflichtige
aufere Behandlung mit Keim- und Schim-
melhemmungsmitteln. Frith- und Bio-Kar-
toffeln sind hier ausgenommen. Diese kon-
nen folglich ohne Bedenken mit Schale ver-
zehrt werden, wobei dies aber v.a. eine
Frage des personlichen Geschmacks ist.

Das Lebensmittel
der Zukunft

., Wir miissen eine Kultur des Kochens wie-
derentdecken.“ sagt der US-amerikanische
Journalist Michael Pollan. Dies impliziert
auch die Entwicklung eines Bewusstseins
fir Lebensmittel, die sich in unserer tradi-
tionellen Esskultur als wesentlicher Nah-
rungsbestandteil iiber viele Generationen
bewihrt haben. Die Kartoffel zihlt aus er-
nahrungswissenschaftlicher Sicht zu den
wertvollsten Lebensmitteln des Menschen.
Sie ist wohl das ,,wichtigste Grundnah-
rungsmittel in unserer Klimazone® (Karl
Otto Glaesel). Interessanterweise wird sie
medial kaum beworben.

Im Jahre 2008 lief§ die Welterndhrungsor-
ganisation FAQO das Jahr der Kartoffel aus-
rufen. In der alten Inkastadt Cusco fand
die International Potato Conference statt,
in der es um die Bedeutung der Kartoffel
als Waffe gegen den Welthunger ging. Fur
die FAO ist die Kartoffel ,,das Lebensmittel
der Zukunft“. Pro Jahr kommen auf der
Erde ca. 100 Mio. Menschen hinzu. Den
steigenden Nahrungsbedarf wird man mit
Weizen und Reis allein nicht decken kon-
nen. Kartoffeln werden deshalb zur Sicher-
stellung der Erndhrung immer wichtiger
und verdienen nicht nur aufgrund dieser
globalen Bedeutung hochste Wertschitzung
in unserer Erndhrung.

www.gesundheitsliteratur.de
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