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Ernahrungsberatung

Pflanzenpower im Pillenformat?

Tabletten anstatt Gemuse? Die Frage um das Gemuse ist ein starkes Thema in meiner
Praxis. Viele mdgen Gemiuse nicht oder nehmen sich nicht die Zeit, es genussvoll
zuzubereiten. Die Industrie fir Nahrungsergénzungsmittel boomt. Seit Jahren drangen
immer mehr Produkte auf den Markt, die nicht nur Mineralstoffe und Vitamine beinhalten,
sondern daruber hinaus sekundare Pflanzenstoffe (z. B. Glucosinolate, Flavonoide,
Lignane etc.), isoliert aus Gemuise und Friichte. So werden Rotweinkapseln,
Fruchtfasertabletten, Grapefruitextrakt, Apfelessigdragees, Rettich, Sauerkraut oder
Carotin in Pillenform angeboten. Sind diese Frichte- und Gemiusepillen auch wirkungsvoll
und halten, was sie versprechen?

Alternative von Gemuse und Frichte?

Gemass Erndhrungswissenschaftler lautet die Antwort nein, denn Extrakte und
Konzentrate aus Gemise und Obst stellen keine Alternative zum taglichen Verzehr von
Gemiuse und Frichte dar. ,,Nur bei direktem Verzehr der gesamten Frucht wird wirklich
das ganze Spektrum an essenziellen Nahrstoffen und sekundéaren Pflanzenstoffen
aufgenommen*, so Dr. Bernhard Watzl von der Bundesforschungsanstalt fur Erndhrung,
Karlsruhe. Bei der Herstellung von Tabletten kénnen nicht alle sekundéaren Pflanzenstoffe
aus einer Gemusepflanze mit der gleichen Extraktionsmethode gewonnen werden. Es
sind immer nur Extraktionen eines Stoffes oder einer Stoffgruppe mdéglich. So sind z. B.
Glucosinolate wasserléslich und bendétigen ein anderes Gewinnungsverfahren als z. B.
fettlésliche Carotinoide. Um alle bioaktiven Inhaltsstoffe einer Pflanze zu extrahieren,
sind haufig teure, mehrstufige Herstellungsverfahren notwendig.

Es spricht alles dafur, lieber taglich frisches Gemuse und Friichte zu essen. Diese
Nahrungsmittel sattigen gut, wirken als Ballaststoffe, liefern eher wenig Kalorien und
Fett und helfen uns zu guter Gesundheit. Zudem hilft das vermehrte Kauen den Stress
abzubauen und fordert die Zahngesundheit. Nicht zuletzt der finanzielle Aspekt, denn
Gemiuse und Frichte sind ginstiger als Pillen. Also, diese Mittel zum Leben haben eine
wichtige Funktion auf unseren Organismus und wurden seit Jahrhunderten von Jahren als
Heilmittel betrachtet. Nach dem Verstandnis der chinesischen Medizin (TCM) werden
Gemduse und Frichte, Krauter und Gewdrze (u.v.a.) zur Behandlung von
Mangelzustanden, wie Antriebslosigkeit, haufiges Frosteln, Verdauungsstérungen,
Haarausfall, hdufiges Urinieren, schlechter Schlaf, nachtliches Schwitzen, Muskelkrampfe,
Reizbarkeit etc., eingesetzt und verbessern das Wohlbefinden. Je nach individuellem
korperlichem Zustand setzt die Ernahrungstherapeutin Lebensmittel ein, die den
Organismus eher warmt oder kihlt. Auch Gewichtsprobleme kénnen so hervorragend
gelost werden.

Mein personlicher Fruhlingstipp: Geniessen Sie einen ausgedehnten Einkaufsbummel
durch den Fruchte- und Gemusemarkt, erfreuen Sie sich an der Vielfalt der Farben und
der Geschmécker, die uns die Natur bietet. Machen Sie es wie die alten Chinesen und
bereiten das Gemduse in sogenannten ,,Schwitzhitten* zu: im Dampfkérbchen oder
Steamer. Reichern Sie die Speisen mit duftenden Krautern und Gewdlrzen an, denn sie
verleihen einer Mahlzeit den feinen, besonderen und teilweise ausgefallenen Charakter.
Mit ein bisschen Experimentierfreudigkeit werden Ihre Mahlzeiten ein Gedicht der Sinne!
Ich freue mich auf Ihr Feedback.
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