Natur

Gut kauen

Rohes Gemiise ist
bekdommlicher, wenn
es grindlich gekaut
wird. Sonst entstehen

Blahungen und Durchfall.
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Rohkost -

naturlicher Genuss

Ernahrung Ungekochtes Obst und Gemiise liefern viele wertvolle Nahrstoffe
und gehoren auf jeden Speiseplan. Worauf Sie bei der Auswahl achten sollten

achdem sich Dr. Edmund Sem-
N ler mit Rohkost von einer schwe-

ren Akne kurieren konnte, be-
gann er, sich ndher mit der therapeu-
tischen Wirkung dieser alternativen
Erndhrungsform zu beschiftigen. ,Ich
habe alles versucht®, erzahlt er. ,Erst
durch eine Umstellung auf vollwertige
Erndhrung mit einem Rohkostanteil
von etwa 60 Prozent bekam ich meine
Hautprobleme in den Griff.

Hilfe bei Akne und Rheuma

Semler ist offenbar kein Einzelfall:
,Dass Rohkost bei vielen Krankheiten
hervorragend wirkt, ist mittlerweile
durch praktische Erfahrungen gut be-
legt“, sagt der Osterreichische Erndh-
rungswissenschaftler, der in seiner
Doktorarbeit viele positive Berichte
von Arzten dokumentiert hat. ,Vor
allem bei Rheuma, Hautkrankheiten,
Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes, Aller-
gien und Ubergewicht werden Besse-
rungen oder gar Heilungen erzielt.”
Das bedeute jedoch nicht, dass diese
Erndhrung auf Dauer fiir jeden das
Beste sei. ,Keine der strengen Rohkost-
Formen, die in den derzeit erhiltlichen
Rohkost-Biichern dargestellt sind, ist
langfristig zu empfehlen®, betont Sem-
ler. Eine Vorstellung, die den meisten
Deutschen ohnehin befremdlich er-
scheint: Knackiges Obst und Gemiise
ist hierzulande vor allem als Zwischen-
mabhlzeit beliebt. In einer reprasentati-

ven GfK-Umfrage im Auftrag der Apo-
theken Umschau gaben 28,3 Prozent
der 2150 Befragten an, zwischendurch
am liebsten Friichte und rohes Gemii-
se zu verzehren.

Dafiir gibt es viele gute Griinde: ,In
rohem Obst und Gemiise bleiben Vita-
mine und gesundheitsfordernde se-
kundire Pflanzenstoffe vollstdndig er-
halten und werden nicht durch Ko-
chen zerstort oder verandert”, erklart
der Gieflener Erndhrungswissenschaft-
ler Professor Claus Leitzmann. ,Da
auch Ballaststoffe ihre verdauungs-
fordernde Wirkung in rohen Lebens-
mitteln besser austiben als in erhitzter
Form, sollte jeder tdglich Rohkost es-
sen — aber nicht ausschliefflich.“

Dennoch gibt es seit mehr als 100
Jahren eine kleine Zahl iiberzeugter
Rohkost-Anhénger, die aus gesund- »

Gesunder Imbiss:
Rohkost fiir zwi-
schendurch ist
schnell zubereitet

2 8 % der Deutschen

bevorzugen Obst und rohes
Gemtise als gesunde und leckere

Zwischenmahlzeit

Quelle: Gfk-Umfrage im Auftrag der Apotheken Umschau
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heitlichen oder weltanschaulichen
Griinden tiberwiegend oder ausschlieR3-
lich rohes Gemiise, Obst und Niisse,
héufig auch rohes Getreide verzehren.
Etwa 30 Prozent von ihnen essen zu-
sétzlich unerhitzte tierische Nahrungs-
mittel — also Rohmilchprodukte, rohe
Eier, Fleisch und Fisch. Dabei besteht
jedoch die Gefahr, sich mit Salmonel-
len, Listerien oder enterohdmorrha-
gischen Escherichia-coli-Bakterien
(EHEC) zu infizieren. ,Allerdings sind
Rohkdstler, die auch tierische Nah-
rungsmittel verzehren, besser mit Ei-
sen und Vitamin B12 versorgt*, erklédrt
Leitzmann.

In der GieRener Rohkoststudie hatte
das Team um Leitzmann in den 90er-
Jahren die Néhrstoffversorgung von
Rohkostlern untersucht. Am Ende der
Studie lagen vollstdndige Daten von
201 Teilnehmern zwischen 25 und 64
Jahren vor, die sich seit mehr als 14 Mo-
naten zu mindestens 70 Prozent von

60 Rohkost erndhrten. ,Dabei zeigte sich,

dass man mit ausschlielSlicher Rohkost
in Néhrstoffengpasse kommen kann®,
betont Leitzmann.

Wissen schiitzt vor Mangel

Die sinnvolle Zusammenstellung der
Lebensmittel spiele deshalb eine gro3e
Rolle. ,Wer sich langfristig mit Rohkost
erndhren will“, sagt Leitzmann, ,,muss
sich informieren, wie er zu allen wich-
tigen Néhrstoffen kommt.“ Zu geringe
Werte beobachteten die Giellener Er-
ndhrungswissenschaftler vor allem bei
Kalzium, Zink, Jod, Vitamin D, Vitamin
B12 und Eisen. 57 Prozent der Studien-
teilnehmer waren zudem untergewich-
tig. Die Versorgung mit den Vitaminen
A, C, E, B1, B6, Folsdure, Betacarotin
und Selen lag dagegen iiber den emp-
fohlenen Richtwerten.

Um Informationen tiber den Ge-
sundheitszustand langjéhriger Roh-
kostler zu gewinnen, befragte Leitz-
manns Doktorand Semler die Teilneh-

Fette Zugabe

In Tomaten und Karotten stecken
fettlosliche Carotinoide. Diese
werden vom Korper besser
aufgenommen, wenn das Gemiuise
mit etwas Fett erhitzt wurde.

Fotos: Stockfood/Nicolas Matheus; Shotshop/Matka Wariatka

mer der Gielener Rohkoststudie zehn
Jahre spéter erneut. ,,116 der 201 an-
geschriebenen Personen antworteten®,
erzahlt er. ,Davon haben 43 die Roh-
kost-Erndhrung inzwischen aufgege-
ben.“ Der hdufigste Grund war die
soziale Isolation, in die die Studienteil-
nehmer durch ihre Erndhrungsweise
geraten waren. Die anderen hatten
schlicht nicht durchgehalten. ,Im Win-
ter ist es besonders schwer®, sagt Sem-
ler, ,weil es weniger frische Produkte
regionaler Herkunft gibt.“

Immerhin 73 Studienteilnehmer blie-
ben bis heute standhaft. Je hoher der
Rohkost-Anteil an der Erndhrung war,
desto niedriger war das Gewicht der
Befragten, doch drei Viertel der Lang-
zeit-Rohkostler wiesen ein normales
Gewicht auf. ,Kritisch sind vor allem
Rohkost-Formen, die viel Obst enthal-
ten, erklart Semler. ,Da Obst gut sdt-
tigt, ist hier die Kalorienzufuhr verrin-
gert.“ Die extrem hohe Aufnahme von
Fruchtsdure kann aulRerdem den Zahn-

Vorsicht, griin

Griine Bohnen und Erbsen
enthalten giftiges Phasin, das
beim Kochen zerstort wird.

Der Giftstoff Solanin findet sich
bei Kartoffeln in Keimen und
grinen Stellen. Diese deshalb
vor dem Verzehr entfernen.

--------------------------

schmelz angreifen. ,Der Gemiiseanteil
sollte deshalb hoher sein als der von
Obst“, sagt Semler.

Manche Néhrstoffe kann der Kérper
besser verwerten, wenn die Lebensmit-
tel mit etwas Fett erhitzt werden — etwa
die fettloslichen Carotinoide aus Ka-
rotten oder das Lutein aus Tomaten.
Leitzmann weist jedoch darauf hin,
dass nicht bekannt sei, wie viel von die-
sen Stoffen wir wirklich brauchen. ,,0Ob

..................................

wir durch die Aufnahme groerer Men-
gen gesundheitliche Vorteile haben,
steht also nicht fest.“ Er meint, dass ei-
ne Mischung aus rohem und gekoch-
tem Gemiise sowie Obst der optimalen
Versorgung am nédchsten komme, und
empfiehlt eine vollwertige Erndhrung,
die etwa zur Hélfte aus Rohkost be-
steht. , Essen Sie morgens Friichtemiisli,
mittags einen groflen Salat und nach-
mittags einen Apfel“, schlédgt er vor.

> 61



Natur

»Wer Rohkost schlecht vertrigt, sollte die

Menge reduzieren.“ Nicht wenige Menschen ~ seeccceesesseeeeeee :
reagieren mit Bldhungen und Durchfall.

,»Weil wir an gekochte Nahrung gewthnt sind, Gut WaSChen
haben wir verlernt, richtig zu kauen®, ist sich Um Krankheitserreger
Leitzmann sicher. ,Wer Rohkost zu schnell zu entfernen, sollte
hinunterschluckt, braucht sich iiber Verdau- Rohkost grindlich un-
ungsstérungen nicht zu wundern.“ Senioren ter flieBendem Wasser
mit Kau- und Schluckproblemen empfiehlt gewaschen und mit

er Rohkost in piirierter oder fliissiger Form: einer Gemiisebiirste
»,Das ist zwar nicht ideal, aber besser, als geschrubbt werden.
tiberhaupt keine zu essen. 3000006 00000003000000¢

Auf Bekommlichkeit achten

Um die Vertraglichkeit zu verbessern, rit
Leitzmann, den Rohkostanteil in der Nah-
rung iiber ein paar Wochen hinweg allmih-
lich zu erh6hen. Zudem muss jeder selbst
ausprobieren, was er vertrdgt, und den Spei-
seplan entsprechend zusammenstellen. Der
Lebensmittelchemiker Udo Pollmer besta-
tigt: ,Weil jeder Mensch anders ist, kann es
keine generelle Empfehlung fiir eine gesun-
de Erndhrung geben.“

Am Beispiel des Apfels macht der wissen-
schaftliche Leiter des Europdischen Instituts
fiir Lebensmittel- und Erndhrungswissen-
schaften in Miunchen deutlich: ,Der Erste
isst ihn mit Stumpf und Stiel, der Zweite
schélt ihn, weil er die Schale nicht vertragt
oder Zahnprobleme hat, der Dritte ist gegen
Apfel allergisch, und Kinder bekommen von
dem enthaltenen Sorbit oft einen wunden
Po.“ Pollmers Fazit: ,Essen Sie nur das, was
Sie wirklich mégen und Thnen bekommt —
und das gilt nicht nur fiir Rohkost.“ Manche
Gemiisesorten sind roh jedoch ungenief3bar
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- Inhaltsreiche
: Schalen

Gesundheitsfordernde
- Flavonoide sitzen oft

oder sogar schédlich. Griine Bohnen etwa
enthalten giftiges Phasin, das erst beim Ko-
chen zerstort wird. Auch in Erbsen finden
sich geringe Mengen davon; ein paar rohe
Erbsen schaden einem gesunden Erwachse-
nen in der Regel aber nicht. Kartoffeln wie-
derum enthalten in Keimen und griinen Stel-
len giftiges Solanin. ,Da die Substanz wenig
hitzeempfindlich ist, miissen Keime, Augen,
griine Stellen und Schalen unbedingt ent-
fernt werden®, betont Pollmer.

Pflanzen kénnen Keimtréger sein

Solche fiir den Menschen unbekommlichen
oder gesundheitsschiddlichen Substanzen
sind fiir Pflanzen niitzlich: ,Sie halten Fra(3-
feinde ab“, erklart der Lebensmittelchemi-
ker. ,Durch Kochen werden viele dieser Ab-
wehrstoffe zerstort und aullerdem Parasiten
und Bakterien abgetotet.

Obst, Gemiise und Salat konnen durch Be-
wisserung und Diingemittel mit Krankheits-
erregern belastet sein. In den USA beispiels-
weise haben sich im vergangenen Sommer
mehr als 100 Menschen durch Tomaten mit
Salmonellen infiziert. Auch in griinem Salat
wurden die Durchfallerreger schon gefun-

den. , Uber Naturdiinger kommen Obst und
Gemdiise mit den Ausscheidungen von
Tieren in Kontakt, die krank machen-

de Keime enthalten konnen“,

. ravon = 7 hildert Pollmer.
- il I Geley Uaier B]-tte frelStellen SCOtl>efﬂr;if}?liglllzrVerunreinigun-

- der Schale, etwa in der

. Apfelschale und d h
ez, und Schatten
. gen. Sie sollten nicht

. entfernt, sondern nach erhalten

. griindlicher Reinigung
. mitgegessen werden.
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gen lassen sich durch griind-

liches Waschen unter flie-

Bendem Wasser entfernen.

Salat nimmt die Erreger aber

tiber die Wurzeln auf und lagert sie in seine
Bldtter ein. Da hilft Waschen nichts. Zwar
stuft das Bundesinstitut fiir Risikobewertung
die Gefahr in Deutschland als gering ein.
»~Aber wer rohe Lebensmittel isst“, betont
Pollmer, ,kann ein gewisses Risiko nie ganz
ausschliefSen.“ Barbara Kandler-Schmitt
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