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Fleischesser, Vegetarier, Veganer — Pilze tun al-
len gut

(GMH/BDC) Fur Vegetarier und Veganer sind Pilze ein Muss. Sie
sind die einzige nicht tierische Quelle fur Vitamin D, das der Kor-
per so dringend braucht fiir die Gesundheit von Knochen, Nerven
und fr die Starkung der Abwehrkréfte. Aber auch fir Menschen,
die Fleisch essen, ist eine pilzreiche Ernéhrung sinnvoll. Eigentlich
wirde unser Korper unter Einfluss des Sonnenlichts ja selbst aus-
reichend Vitamin D herstellen. Aber unsere heutige Lebensweise,
bei der wir unsere Zeit insbesondere in den Wintermonaten tber-
wiegend in geschlossenen Raumen verbringen, verhindert das.

Bildnachweis: GMH/BDC

Bildunterschrift: Pilzmahlzeiten liefern Vitamin D, helfen bei der Gewichtsabnahme und
besitzen viele weitere gesundheitsfordernde Eigenschaften.

Bilddaten in héherer Aufldsung unter:
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Laut Robert-Koch-Institut entwickeln 50 % der Bevolkerung in den
Monaten Februar und Marz einen schweren Vitamin D-Mangel. Bei
25 % der Bevdlkerung weitet sich der Mangel auf die Monate No-
vember bis April aus. 20 ug des Vitamins empfiehlt die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung taglich. 10 % davon liefern 100 g der
gewohnten Champignons. Noch besser sind mit Vitamin D ange-
reicherte Champignons, die 9,6 ug, also die Halfte des Tagesbe-
darfs, enthalten.

Ubergewicht ist fiir viele Menschen ein Problem. Zwei Drittel aller
Mé&nner und etwa die Halfte der Frauen in Deutschland sind tber-
gewichtig bis adip6s. lhnen drohen in besonderem Maflie Herz-
Kreislauferkrankungen, Diabetes, Tumorerkrankungen, Gelenk-
schaden. Viele versuchen — oft verzweifelt — von ihrem Uberge-
wicht herunterzukommen. Umstellung der Ernédhrung ist dabei ein
ganz wesentliches Element. Damit das nicht mit Hungern und Ver-
zicht einhergehen muss, sind Pilze ein ganz wichtiger Nahrungs-
bestandteil. Sie besitzen nur 0,2 g Fett pro 100 g und liefern gera-
de mal 64 kJ Energie. 100 g Rinderfilet enthalten 636 kJ, also das
Zehnfache, Schweinefleisch sogar 841 kJ. Und wer sich die Mar-
tins- oder Weihnachtsgans schmecken lasst, kommt sogar auf
1170 kJ pro 100 g Fleisch. Viele, die abnehmen mdéchten und auf
derart energiereiches Fleisch verzichten, klagen nach einer Salat-
oder Gemuse-Mahlzeit Gber Hungerattacken. Sie fihren zu unkon-
trolliertem Essen zwischendurch. Wer seine Mahlzeit mit Pilzen
anreichert, verhindert das. Denn trotz ihres geringen Energiege-
halts halten Pilze wunderbar lange satt. Pilze mit ihren nur lang-
sam verdaubaren Zellstrukturen beschaftigen Magen und Darm
lange. Genauso lange signalisieren sie dem Kérper: ,Ich bin noch
satt”. Hungerattacken bleiben aus. Au3erdem erinnern sie mit ihrer
Struktur an Fleisch, was viele Menschen angenehm finden.

Von den heilsamen Inhaltsstoffen der Pilze profitieren alle gleich-
ermaf3en — egal ob Fleischesser, Veganer oder Vegetarier. Pilze
mit ihren Polysacchariden, also den sehr komplexen Mehrfachzu-
ckern, und ihren Beta-Glukanen wirken stark gegen Entziindungen
und Infektionen. Sie hemmen die Vermehrung von Viren und Bak-
terien. Sie besitzen zellschiitzende Antioxidantien und beugen
nachweislich der Entwicklung von Tumoren vor. Sie helfen das
Cholesterin zu senken und verbessern das Verhaltnis vom
schlechten HDL-Cholesterin zum guten LDL-Cholesterin. So ver-
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ringert sich die Gefahr, dass Plaques sich in den Blutgefaflien ab-
lagern und sie verstopfen. Sie senken den Blutdruck und wirken
stark gegen Diabetes und Gicht. Vor allem aber sind Pilze einfach
kostlich — egal ob gebraten, geschmort, gegrillt oder gedunstet. Al-
so nichts wie ran an Champignon, Austernpilz, Krauterseitling und
Shiitake. Der Korper dankt es immer!

Viele weitere interessante Informationen und Rezepte zu Speise-
pilzen finden Sie auf der Website www.gesunde-pilze.de
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