Das Griine 14—\f
Medienhaus |" |}

verbindet Gartenbau und Medienbranche

Regionale Erzeugung: Kurze Wege, lange Frische

(GMH/GSV) Mit welchen Essgewohnheiten bleiben wir bis ins ho-
he Alter gesund? Forscher beschéftigen sich seit vielen Jahren mit
Pflanzenstoffen und sind sich einig: Reifes Gemuse und Obst, das
aromatisch riecht und lecker schmeckt, ist sehr gesund.

Funfmal am Tag, so lautet die bekannte Formel und Faustregel.
Dabei muss es nicht immer eine komplette Mahlzeit sein, die man
mit Gemuse und Obst zubereitet. Bereits eine Handvoll schmack-
hafter Cocktailtomaten, Mohren- oder Kohlrabi-Stifte oder Gurken-
scheiben sind ideal.

Auch wenn Tomaten, gefolgt von Mdhren und Gurken bei uns am
haufigsten auf den Tisch kommen, eine ausgewogene Vielfalt von
Gemuse und Obst ist wichtig, weil die Pflanzenstoffe sich in der
Wirkungsweise erganzen.

Bildnachweis: GMH/GSV

Bildunterschrift: Gemuise aus regionalem Anbau wird von unseren Gartnern
zum idealen Zeitpunkt geerntet. Auf dem Wochenmarkt lassen sich die Erzeug-
nisse nicht nur einzeln auswéhlen und riechen sondern oftmals auch verkosten.

Bilddaten in héherer Auflésung unter:
http://www.gruenes-medienhaus.de/download/2014/04/GMH 2014 17 03.jpg
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Gemise und Obst liefern viele Vitamine und Néhrstoffe. Sie kon-
nen das Risiko fiir bestimmte Krankheiten reduzieren, die sich auf
Ernéhrungsfehler zurtickfihren lassen. Dazu z&hlen beispielswei-
se Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Asthma, Osteo-
porose sowie bestimmte Krebserkrankungen.

Wahrend die positive Bedeutung der priméaren Pflanzenstoffe, wie
Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Proteine und Fette, schon langer be-
kannt ist, galten die sogenannten sekundaren Pflanzenstoffe noch
vor einigen Jahren als unbedeutend. Heute sind sich die Forscher
einig, dass auch diese Stoffe Krankheiten vorbeugen und langfris-
tig fur unsere Gesundheit unerlasslich sind.

Zur Hauptgruppe der sekundaren Pflanzenstoffe zéhlen
Carotinoide, bekannt als roter und gelber Farbstoff in Méhren und
Tomaten, die das Immunsystem starken. Aber auch Flavonoide in
Gemiuse und Beeren, die unsere Zellen vor freien Radikalen
schitzen und damit vor Krebs und Herzinfarkt, oder Phenolsduren
in Frichten zahlen zu den sekundaren Pflanzenstoffen. Ebenso
gehdren Geschmackstoffe wie Glucosinolate in Brokkoli mit seiner,
das Krebsrisiko senkenden Funktion und Saponine in Spinat, die
unsere Immunabwehr starken, in diese Gruppe. Aromastoffe wie
Terpene in Pfefferminze, Tomaten, Karotten, Grinkohl oder Zitrus-
frichten sowie Phytosterine in Nissen, die cholesterinsenkend
wirken, wurden ebenfalls nachgewiesen.

Nicht nur die tagliche Menge an Gemuse und Obst ist wichtig,
sondern vor allem die Qualitéat. Reifezeitpunkt, Erntebedingungen,
Transport, Lagerung und Zubereitungen spielen eine wichtige Rol-
le. Gemise und Friichte, die unreif geerntet und zu lange gelagert
wurden, enthalten nicht mehr die Menge an Inhaltsstoffen, wie das
Erntegut, das in der Region zum richtigen Erntezeitpunkt gepflickt
wurde. So bietet erntefrisches und reifes Gemise und Obst viel
Geschmack und wird zum echten Genusserlebnis.

Ohne Schadstoffe kultiviert, reif geerntet und nach kurzen Wegen
direkt auf den Tisch gebracht, das ist die Erfolgsformel fur eine ge-
sunde, nachhaltige Ernahrung - ganz gleich ob fir Kleinkind oder
Grol3eltern.
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[Kastenelement]

Neben der Vielfalt von Gemise und Obst bieten regionale Erzeu-
ger in der jeweiligen Saison auch eine grof3e Sortimentstiefe an.
So lasst das Sortiment bei Tomaten kaum mehr Wiinsche offen.
Ob Fleisch- oder Strauchtomate, Eier- oder Kirschtomate, es gibt
Tomaten in allen erdenklichen Farben und Formen. Neben Rot
und Gelb sind weil3e, orange- und violettfarbene sowie gestreifte
Sorten auf dem Markt. Auch alte Tomatensorten, die ein sehr le-
ckeres Aroma haben, sind wieder im Kommen.
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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.



