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Gemiuse und Obst — ohne Griinzeug geht es
nicht

(GMH) Geniel3en, um gesund zu bleiben - klingt das nicht wie ein
Marchen? Genuss verbinden wir mit "zu viel, zu fett, zu suR", mit
Zunahme der Pfunde und schlechtem Gewissen. Aber es geht
auch anders. Obst und Gemiuse, frisch, zart, kostlich, ist der
Schlissel zu gesundem Genuss. Suf3e Tomaten, scharfe Radies-
chen, das kraftige Aroma der Rauke, die Geschmacksftille frischen
Basilikums oder von saftigen Erdbeeren, das alles schmeckt nach
Sonne, Sommer und unbeschwerter Lebensfreude. Davon zu viel
essen? Geht gar nicht. Jedes Stiickchen von dem Griinzeug ist
Gesundheit pur.
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Bildunterschrift: Unwiderstehlich und doch so gesund sind frisches Obst
und Gemiuse dank Vitaminen, bioaktiven Substanzen und Ballaststoffen
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Wer dabei an Vitamine denkt, hat recht. Paprika beispielsweise ist
eine echte Vitaminbombe. Er besitzt dreimal so viel Vitamin C wie
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Zitrusfrichte. Aber auch alle anderen Obst- und Gemiisearten lie-
fern Vitamine unterschiedlichster Art: z.B. Mohren und Apfel Vita-
min A, Fenchel Vitamin E, Brokkoli Vitamin K. Ein starkes Immun-
system, rasche Wundheilung, stabile Nerven, gesunde Haut, gute
Sehkraft und vieles andere mehr, hangen von den Vitaminen ab.
Gribeln, welches Obst oder Gemiuse die gerade richtigen Vitami-
ne liefert, muss man nicht. Einfach nach Herzenslust essen, dann
stimmt die Vitaminmischung schon.

Aber die Vitamine sind es nicht allein. Zum Gesundbrunnen wird
Obst und Gemise auch durch die bioaktiven Substanzen, oft als
sekundare Inhaltsstoffe bezeichnet. Carotin, das Mdhren die gelb-
rétliche Farbe verleiht, ist einer der bekanntesten. Aber auch Sa-
ponine, Flavonoide, Phenolsduren und vieles andere zahlt dazu.
Mit einigen von ihnen machen Pflanzen ihre Friichte appetitlich,
damit Mensch und Tier die unverdaulichen Samen weiter transpor-
tieren. Mit den anderen verleihen sie Blattern und Bliten Scharfe
und Bitterkeit. Was zur Abschreckung gedacht ist, finden wir aber
durchaus lecker und versorgen uns so mit starken Gesundheits-
wachtern. Schwefelverbindungen und Scharfstoffe (Flavonoide)
beispielsweise, wie sie in Zwiebeln und Brokkoli vorkommen,
hemmen die Krebsentwicklung, lindern entziindliche Prozesse,
verhindern Blutgerinnsel und halten die Adern geschmeidig.
Carotinoide, die nicht nur in den Méhren stecken, fangen freie Ra-
dikale und schitzen vor Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlagan-
fall. Saponine, in allen Hilsenfriichten reichlich vorhanden, starken
das Immunsystem, verringern das Darmkrebsrisiko und senken
den Cholesterinspiegel.

Aber damit nicht genug. Wertvoll fur die Gesundheit sind auch die
Ballaststoffe, die Fasern, die im Obst und Gemuse stecken. Fruher
wurden sie als wertlos angesehen. Heute weild man, sie halten
den Darm in Schwung, putzen ihn durch. Wer Obst und Gemuse
mit reichlich Ballaststoffen isst, wie Kohl, Hulsenfrlichte und Apfel,
aber auch Tomaten, Sellerie, oder Spinat, hat keine Probleme mit
Verstopfungen. Das Darmkrebsrisiko sinkt. Auf3erdem binden die
Fasern Cholesterin an sich und stabilisieren den Blutzuckerspie-
gel. Also nichts wie ran an Erbsen, Knoblauch, Rettich und all die
anderen leckeren Obst- und Gemusearten mit ihren gesunden In-
haltsstoffen. Denn ohne Griinzeug geht es nicht.
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SAVE AS WWF, SAVE A TREE

Dies ist ein WWF-Dokument und kann nicht ausgedruckt werden!

Das WWF-Format ist ein PDF, das man nicht ausdrucken kann. So einfach kdnnen unnétige Ausdrucke von
Dokumenten vermieden, die Umwelt entlastet und Bdume gerettet werden. Mit lhrer Hilfe. Bestimmen Sie
selbst, was nicht ausgedruckt werden soll, und speichern Sie es im WWF-Format. saveaswwf.com

This is a WWF document and cannot be printed!

The WWF format is a PDF that cannot be printed. It's a simple way to avoid unnecessary printing. So
here’s your chance to save trees and help the environment. Decide for yourself which documents don't
need printing — and save them as WWF. saveaswwf.com

Este documento es un WWF y no se puede imprimir.

Un archivo WWF es un PDF que no se puede imprimir. De esta sencilla manera, se evita la impresién
innecesaria de documentos, lo que beneficia al medio ambiente. Salvar érboles estd en tus manos. Decide
por ti mismo qué documentos no precisan ser impresos y gudrdalos en formato WWF. saveaswwf.com

Ceci est un document WWF qui ne peut pas étre imprimé!

Le format WWEF est un PDF non imprimable. L'idée est de prévenir trés simplement le géchis de papier
afin de préserver |'environnement et de sauver des arbres. Grace & votre aide. Définissez vous-méme ce
qui n‘a pas besoin d'étre imprimé et sauvegardez ces documents au format WWF. saveaswwf.com

® WWE International — World Wide Fund For Nature, Gland/Switzerland.



