Die Ess-Klasse aus heimischem Anbau

ERNAHRUNG Helga Buchter-Weisbrodt referiert liber ,,Gesundheit aus dem Garten“ in der Festhalle Feuerbach

Feuerbach. Mutter Natur ldsst viel Gutes
wachsen: ,,One apple a day keeps the
doctor away — Ein Apfel am Tag hilt den
Doktor fern®, sagt der Engldnder. Pas-
send dazu lautete der Titel des Vortrags
von Helga Buchter-Weisbrodt: ,,Gesund-
heit aus dem Garten“. Die Fachredakteu-
rin sprach dariiber bei der Mitgliederver-
sammlung des Kreisverbands der Obst-
und Gartenbauvereine Stuttgart.

Von Georg Friedel

Lingst nicht alle der wirkméachtigen pflanzli-
chen Substanzen, die in Krdutern, Obst und
Gemiise schlummern, sind erforscht. Und
noch unklarer ist oft, wie ihr Zusammenwir-
ken sich auf den menschlichen Organismus
auswirkt. Dennoch ndhrt manche neuere Un-
tersuchung die Hoffnung, dass einzelne In-
haltsstoffe in vielen Obst- und Gemiisestof-
fen nicht nur den Gaumen erfreuen, sondern
auch die menschliche Immunabwehr starken
konnen.

Ganz wichtig scheinen sekunddre Pflan-
zenstoffe zu sein: ,Man hat festgestellt, dass
diese Stoffe in erster Linie die Pflanze vor
negativen Umwelteinfliissen schiitzen. Eine
dhnliche Wirkung entfalten sie auch in unse-
rem Organismus, wenn wir sie zu uns neh-

men", sagte Buchter-Weisbrodt vor den Ver-

tretern der verschiedenen Mitgliedsvereine
in der Feuerbacher Festhalle.

30 000 analysierte Verbindungen kennen
die Forscher bereits. Eine Gruppe, die die
‘Redakteurin der Fachzeitschrift Obst und Gar-
ten nannte, sind zum Beispiel die Karoti-
noide, von denen bisher 600 verschiedene
Verbindungen bekannt sind. ,Karotinoide
sind Farbstoffe, die zum Beispiel die Méhre
gelb machen®, erkldrte Buchter-Weisbrodt.
Sie verleihen aber auch Tomaten, Paprika,
Mais, Orangen, Melonen oder Pfirsichen ihre
typischen Farben. Auch griines Gemiise wie
Spinat, Erbsen, Bohnen oder Brokkoli enthal-
ten den Stoff. Er wirkt antioxidativ, das heifSt,
er schiitzt Kérpersubstanzen und Stoffwech-
selsysteme vor schadlichen Einfliissen. ,Es
gibt fast nichts Gesiinderes als Griinkohl.
Aber auch Spinat enthilt viel Beta-Karotin®,

Der Vorsitzende des Kreisverbands der Obst- und Gartenbauvereine
Gartenbauvereins Helmut Wirth dankten Helga Buchter-Weisbrodt fiir ihren Vortrag bei der Jahresmitglieder-Versammlung.

sagte die ‘Anbau-Beraterin, die frither firs
Landwirtschaftsministerium tdtig war.

Entziindungshemmend, blutdruck- und
cholesterinsenkend, immunférdernd und ver-
dauungsstirkend sollen die sekundéren Pflan-
zenstoffe wirken. Sie isoliert in Tabletten-
form zu sich zu nehmen, bringe freilich nicht
den gewiinschten Effekt: ,Die Wirkungen
lassen sich nicht durch Praparate ersetzen.
Vermeintlich gesunde Stoffe, die man isoliert
zu sich nimmt, kénnen mehr schaden als
niitzen", betonte die Erndhrungsexpertin.

Ein wichtiges Prinzip, das bereits Paracel-
sus entdeckte, sei zudem: ,Die Menge

macht's." Zuviel vom Guten kann - wen
wundert es — zum gegenteiligen Effekt fiih-
ren. Das gilt insbesondere fiir Rotwein, der in
MaRen genossen vor GefaRkrankheiten schiit-
zen konne: ,Uber ein Viertel pro Mann und
Tag ist eher schadlich", sagte Buchter-Weis-
brodt. Im Ubrigen enthalte banaler Trauben-
saft die von der Weinindustrie so hochgelob-
ten Inhaltsstoffe, die Arterien angeblich offen
halten, in viel héherer Konzentration.

Kann die gesunde Nahrung den Gang zur
Apotheke ersetzen? ,Nein, sicher nicht®, be-
tonte Buchter-Weisbrodt. ,Wer beispiels-
weise Krebs hat, kann sich nicht mit Obst
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und Gemiise gesund essen. Aber man kann
damit sein Immunsystem starken."

Doch die Ess-Klasse aus heimischem An-
bau findet aus vielen Griinden nicht den Weg
auf den Teller. Das habe oft mit hduslichen
Gewohnheiten zu tun, sagte die Fachjourna-
listin. Was eine Mutter wahrend der Schwan-
gerschaft esse, werde spater auch von dem
Neugeborenen als Nahrungsmittel bevorzugt.
Eine Art prinatale Prigung des Geschmacks
hdtten Wissenschaftler entdeckt. Buchter-
Weisbrodt leuchtet das ein: ,Als ich schwan-
ger war, habe ich dauernd Oliven gegessen."
Jetzt sei ihr Jungster ganz wild danach.



