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DER NATUR AUF DER SPUR

Pilze und Spinat nicht
aufwirmen — warum?

Immer wieder wird davor gewarnt, Le-
bensmittel wie Spinat oder Pilze aufzuwir-
men. Diese Ratschlige werden zwar meist be-
folgt. Warum es jedoch ungesund ist, wissen
nur die wenigsten. Pilze bestehen hauptsich-
lich aus Wasser und Eiweiss. Das Pilzeiweiss
ist allerdings sehr leicht verderblich. Schon
kurze Zeit nach der Zubereitung und nach lin-
gerem Warmhalten tritt der Eiweissabbau ein.
Es entstehen Abbaustoffe, die ausserordent-
lich giftig wirken kénnen. Deshalb soll man

BUCHTIP

Pilze immer frisch zubereiten und sofort nach
der Zubereitung verzehren.

Spinat, auch der biologisch gezogene,
enthdlt hohe Konzentrationen von Nitrat.
Wird frisch zubereiteter Spinat lingere Zeit
aufbewahrt oder erneut aufgewidrmt, verwan-
delt sich dieses Nitrat in Nitrit, was im mensch-
lichen Korper zur Bildung von Nitrosaminen
fuhren kann, die krebserregend wirken. Aus-
serdem kann Nitrit den roten Blutfarbstoff
(Himoglobin) verindern und dadurch den
Sauerstofftransport im Korper beeintrichti-
gen. Relativ hohe Nitratkonzentrationen sind
auch in Kopfsalat, Chinakohl, Randen und
Rettich enthalten.

Der griine Loffel

Italien wird grin. Wel-
- chevielfaltigen kulinari-
'schen Genusse die italie-
nische Kiiche zu bieten
hat, ist wohl allseits
uch im Ausland be-
kannt. «Aber», so fra-
3 gen die sieben kompe-
CSEREEN L tenten Autoren dieses
neuerschienenen Buches, «wer kennt ih-
re vegetarische Seite?» Auf Gber 400 Sei-
ten sollen der Leser und die Leserin den
Weg beschreiten in Richtung einer ande-
ren, eben einer vegetarischen und (trotz-
dem!) ausgewogenen und ausgespro-
chen attraktiven, schmackhaften Ernah-
rung. Der erste Teil, «<Die gesunde Er-
nahrung», befasst sich ausfuhrlich mit
der sogenannten Nahrungsmittelkunde,
den Schwachen der Zivilisationskost und
den Maoglichkeiten, auch in der moder-
nen Welt vollwertige Nahrung auf den
Tisch zu bekommen.

Fur den Hauptteil haben die Autoren, zu
denen auch ein Arzt und Experte fur-
natlrliche Ernahrung und Pflanzenheil-
kunde gehort, Gber 700 vegetarische Re-

B

zepte vor allem aus der italienischen,
aber auch aus der internationalen Kiiche
gefunden, zusammengetragen und er-
probt. Einige von der GN-Redaktion ver-
suchte Beispiele zeigten bereits, wie
wohlschmeckend und originell sowohl
empfohlene Zutaten wie Kombinationen
sind. Sie werden in dem Buch sehr Gber-
sichtlich dargestellt und sind ausserdem
mit einem ausfuhrlichen Sachregister
versehen.

Sie finden in dem Buch Gemuse- und Ge-
treidegerichte aller Art, Suppen, Salate
und Sossen, Eintopfe, vollwertige Teig-
waren und eine Vielzahl von Reisspeisen,
Gerichte aus Keimen, aus Kase, aus Eiern,
aus Soja oder aus Meeresalgen, susse
Nachspeisen und hausgemachte Marme-
laden —und nicht zuletzt: Krautertees zur
Linderung verschiedener Magen- und
Darmbeschwerden. Bezeichnend ein Un-
tertitel des Buches: «GemuUse ist der beste
Koch.»

«Der griine Loffel, tber 700 vegetarische
Rezepte aus der italienischen Kichev,
Ehrenwirth Veritas Verlag, Miunchen,
Fr. 40.80. ISBN 3-431-03224-9




Vitamin E senkt Risiko fiir
Herzkrankheiten

Zwei vor kurzem an die Offentlichkeit ge-
langte Studien deuten darauf hin, dass eine er-
hohte Vitamin-E-Gabe das Risiko fiir Herz-
und Gefisskrankheiten senkt. Amerikanische
Forscher haben seit 1980 87000 Frauen und
seit 1986 46000 Minner beobachtet, denen
wihrend mindestens zweier Jahre regelmais-
sig zusitzliches Vitamin E verabreicht wurde.
Das Resultat war erstaunlich: Die Frauen hat-
ten nur noch ein halb so hohes Risiko der
Herzerkrankung, bei den Midnnern war das
durchschnittliche Risiko um 26 Prozent ge-
sunken.

Vitamin E ist reichlich vorhanden in Blatt-
gemiisen, Vollkornbrot, Haferflocken, Getrei-
dekeimen, Butter und Eiern. Dass viele Men-
schen heute schon als Sduglinge unter einem
bedrohlichen Vitamin-E-Mangel leiden, er-
klart sich daraus, dass die meisten Babynihr-
mittel zuwenig davon enthalten. Muttermilch
enthidlt demgegentiber zehnmal soviel Vita-
min E wie Kuhmilch. Bevor man damit be-
gann, das Getreide stark auszumahlen und aus
dem Mehl blutenweisses Brot herzustellen,

Weizenkeiml

Reichlich natiirliches Vitamin E, das Herz-
krankheiten, aber auch Kurzsichtigkeit vor-
beugen kann, findet sich zum Beispiel in den
Weizenkeimen.

enthielt eine tigliche Erndhrung noch mehr
als 150 Milligramm Vitamin E. Das von den
Keimen, die so viel Vitamine enthalten, be-
freite Weissmehl liefert nur noch acht Milli-
gramm pro Tag. Eine weitere Folge der Vita-
min-E-Unterversorgung ist die weitverbreitete
Kurzsichtigkeit.

Die «rote Nase» muss
keine Trinkernase sein

Vielfach werden Leute mit einer ausge-
sprochen roten Nase etwas scheel angeschaut.
Tatsdchlich handelt es sich aber sehr oft um ei-
ne erworbene Erkrankung der Gesichtshaut,
die nichts mit Alkohol zu tun hat. Die Rotung
der Nase und der angrenzenden Wangenge-
gend (medizinischer Begriff: Rosazea) ist
wohl am hiufigsten in einer Erndhrungs-
storung begriindet. Sie kann, wenn man nichts
dagegen unternimmt, allmihlich tibergehen
in eine unangenehme Knotchenbildung. In
ganz schlimmen Fillen kommt es zu einer Ver-
formung der Nase, was im Volksmund oft zu
Unrecht als «Trinkernase» bezeichnet wird.

Inzwischen hat man herausgefunden,
dass die Rosazea im Zusammenhang mit dem
Zinkstoffwechsel steht. Dieses Spurenelement
spielt eine grosse Rolle im menschlichen Stoff-
wechsel und gelangt bei einer vollwertigen
Mischkost in ausreichenden Mengen in den
Organismus. Bei Uibergrossem Konsum von
Kaffee, Schwarztee, Alkohol und einseitiger
Kost mit zu vielen raffinierten Kohlehydraten
kann es vorkommen, dass tiber lange Zeit hin-
weg eben nicht genug Zink in den Korper ge-
langt.

Die Behandlung der Rosazea erfordert
sehr viel Geduld. Neben dem Verzicht auf die
oben erwihnten Zinkrduber sollten die gero-
teten Stellen mit einer gewohnlichen Zinksal-
be gut eingerieben werden. Man weiss, dass
Zink auf diese Weise in den Stoffwechsel ge-
langt, weil es die Haut durchdringen kann. Am
Morgen lassen sich die Reste der Salbe mit ge-
wohnlichem warmem Wasser abwaschen.
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