DI Doris Lengauer

Pflanzenpower - pure Kraft #s
aus der Natur

Die heimische Pflanzenvielfalt schenkt uns wichtige Zu-
taten fiir ein ausgewogenes und gesundes Leben und
unterstiitzt uns dabei, gesund zu bleiben oder zu werden. #
Alles was wir bendtigen, muss nicht als Superfood aus
Ubersee stammen, sondern wichst problemlos auch in unseren Bo-
den. Angepasst an die aktuelle Situation haben wir heuer in der Versuchsstation Tiir
Spezialkulturen einen Schwerpunkt zum Themenfeld ,antivirale Pflanzen" gesetzt. In
der nachsten Ausgabe werden wir diese Gruppe noch ndher beleuchten. Interessierte
kdnnen bis dahin direkt auf unserem Gelande das Schaufeld besichtigen.
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Paprika steckt voller
Vitamine und gesunder
Farbstoffe

Vitamine

Den meisten von uns sind Vitamine ein Begriff. So
ist bekannt, dass Vitamin C (Ascorbinsiure) die Kér-
perabwehr starkt und wichtig beim Aufbau von Bin-
degewebe und Knochen sowie fiir die Funktion des
Hormonstoffwechsels ist. Auch Vitamin D bekam in
den letzten Jahren stetig mehr Beachtung, da ein
Mangel weitreichende Auswirkungen wie Abwehr-
schwéche, Infektanfalligkeit, Asthma und Allergien
mit sich zieht.

Aber auch die Vitamine A, die Vitamin-B-Gruppe, Vi-
tamin E und Vitamin K erfiillen zahlreiche Aufgaben

Sekundare Pflanzenstoffe

Neben Primérstoffen, die die Pflanzen fiir lebens-
notwendige Prozesse bendtigen, gibt es Substanzen,
die von den Pflanzen als Abwehr-, Farb-, Duft-, oder
Geschmackstoffe, sowie als Wachstumsregulatoren
produziert werden. Diesen sogenannten sekundéren
Pflanzenstoffen werden zahlreiche gesundheitsfor-
dernde Eigenschaften nachgesagt (vgl. Tabelle 2).
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Tabelle 1: Funktionen und Vorkommen von Vitaminen Bau-, Schutz- und Re-  cholesterinsenkend
servestoffe, die sich an  entkrampfend
Vitamin Funktionen Vorkommen u. a. EiweiBe von Haut und entziindungshemmend
Vitamin A Sehkraft, Blutbildung, Stoff- Artischocke, Bdrlauch, Basilikum, Dill, Fen- Schleimhauten anla- Herz-Kreislauf-stérkend
wechsel, Nervenzellen, Haut, chel, Karotte, Kiirbis, Lowenzahn, Petersilie, L
. . hustenreizlindernd
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Vitamin B1 Nerven, Herz Dill, Brennnessel, Erbsen, Petersilie, Sesam, Darm EiweiB3- und Faul- .
. . . schleimlésend
Schnittlauch nisprozesse und wirken }
Vitamin B2 Verwert Fetten, Eiwei  Birlauch, Brokkoli, Griinkohl, Kartoffel, S verdauungsfordernd
itamin erwertung von Fetten, Eiwei Grlauch, Brokkoli, Griinkohl, Kartoffel, Spar- gegen Entziindungen.
und Kohlenhydraten gel, Spinat
Vitamin B3 Nervensystem, Stoffwechsel, Bdrlauch, Basilikum, Champignons, Datteln, . . .
Herz O3, Erlntie, B, iy (i An der Haut und den Schleimhduten wirken Gerb-
friichte stoffe zusammenziehend (adstringierend), sodass
Vitamin B5  Verwertung von Fetten, Eiwei  Erdniisse, Fenchel, Hiilsenfriichte, Kartoffel, das Eindringen von krankmachenden Mikroorganis-
und Kohlenhydraten Steinpilze, Wassermelone, Wermut men ins Gewebe erschwert wird. Die Rosmarinsiure
Vitamin B6 EiweiBstoffwechsel, Blutbil- Artischocke, Feldsalat, Hafer, Hiilsenfriichte, aus der Melisse, sowie die Gerbstoffe der Lippenblijt—
dung, Nervensystem Kartoffeln, Kohl, Spinat, Tomaten . .
o g = ; ler, z. B. Salbei, gehdren dazu.
Vitamin B7 Zellstoffwechsel, Haut, Haare ~ Champignons, Erdniisse, Fenchel, Getreide,
Karotten, Petersilie, Soja, Spinat, Tomaten
Vitamin B9 Zellwachstum Bdrlauch, Fenchel, Holunder
Vitamin C Immunsystem, Bindegewebe, Acerola, Brennnessel, Brokkoli, Erdbee-
Knochen ren, Griinkohl, Hagebutte, Johannisbeere
(schwarz), Kohlsprossen, Paprika (rot/gelb),
Petersilie, Sanddorn, Zitronen
Vitamin D Kalziumhaushalt, Knochenmi-  Champignons, Eierschwammer!
neralisation, Immunsystem
Vitamin E wirkt antioxidativ Artischocke, Dill, Fenchel, Himbeeren, Korian-
der, Niisse, pflanzliche Ole, Glsaaten, Petersi-
lie, Tomaten Wirsingkohl
Vitamin K Blutgerinnung, Knochenmine-  Brokkoli, griines Blattgemiise, Fenchel, Ki-
ralisation chererbsen, Kresse, Kohl, Petersilie, Schnitt- BRI
lauch Salbei ist eine traditionelle Pflanze gegen Bakterien, Pilze und Viren
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Bitterstoffe

Bitterstoffe sind keine chemisch einheitliche Gruppe,
sondern zeichnen sich dadurch aus, dass sie bitter
schmecken. Sie regen Leber und Bauchspeicheldriise
dazu an, mehr Verdauungssafte auszuschiitten, was
eine appetitanregende und verdauungsférdernde
Wirkung zur Folge hat. Zu den Bitterstoffen gehdren
z. B. das Marrubiin des Andorns oder die Sesquiter-
penlactone des Wermuts.

Polysaccharide

Polysaccharide (Mehrfachzucker) sind Kohlenhydra-
te, die aus vielen Monosacchariden (Einfachzuckern)
bestehen. Sie libernehmen in Pflanzen wesentliche
Aufgaben als Schleim- Reserve- und Nahrstoffe. Im
menschlichen Kérper bewirken Polysaccharide eine
vermehrte Ausschiittung von Gallensdure aus der
Leber und verbessern den Cholesterinspiegel. Au-
Berdem wirken sie entzlindlichen Prozessen entge-
gen, da sie kdrpereigene Fresszellen aktivieren. Mit
besonders vielen Polysacchariden versorgen uns
Kartoffel, Lowenzahn, Spitzwegerich, Topinambur,
Zwiebel, Leinsamen, Eibisch und Malvenbliiten.

Léwenzahn regt die Ausschiittung von Gallenséure an

Atherische Ole

Diese leicht fliichtigen Stoffgemische locken in den

Pflanzen Insekten an oder dienen der Abwehr von
Schiddlingen. Im menschlichen Organismus ent-
falten sie ihre Wirkung an den Schleimhduten, wo
sie Schleim verflissigen und entziindliche Prozes-
se abklingen lassen. Im Magen-Darm-Trakt wirken
sie entkrampfend und gegen Blahungen. Reichlich
enthalten sind diese in der Familie der Lippenbliit-
ler (Lavendel, Rosmarin, Salbei), in Lauchgewichsen
(Bdrlauch, Knoblauch) oder Korbbliitlern (Kamille
und Schafgarbe).

Flavonoide

Zu den Flavonoiden zihlt ein GroBteil der Bliten-
farbstoffe und der Farbstoffe in Obst und Gemiise.
Sie senken den Cholesterinspiegel und wirken an-
tioxidativ, da sie in der Lage sind, freie Radikale in
unserem Koérper zu binden und dadurch zu neutra-
lisieren. Somit schiitzen sie unsere Korperzellen vor
schadlichen Veranderungen. Flavonoide kommen
zahlreich in Auberginen, Beeren, Brokkoli, Holunder,
Johanniskraut, Kamille, Karotte, Liebstdckel, Paprika,
Petersilie, Ringelblume, Rosmarin, roter Riibe, Rot-
kraut, und Zwiebel vor.

Petersilie ist besonders reich an

gesunden Inhaltsstoffen

Vitalstoffbombe Brokkoli

Mittlerweile geht die Wissenschaft davon aus, dass
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente ohne
sekundare Pflanzenstoffe liberhaupt nicht in die Zel-
le gelangen kdnnen, um aktiv am Zellstoffwechsel
teilzunehmen.

Eine abwechslungsreiche und ,bunte”
Erndhrung mit viel Obst, Gemiise und
frischen Krdutern versorgt den Kdrper
mit wichtigen Nahrstoffen und hilft
uns, gesund zu bleiben. Nutzen wir
die Fiille der Geschmacksrichtungen -
egal in welcher Zubereitungsform auch
immer: ob frisch, als Saft oder Tee,
als Smoothie, als Salat, Beilage oder
Hauptspeise. Es gilt, den vorhandenen
Reichtum der Natur mdoglichst oft zu

nutzen - und das bei vollem Genuss! Je bunter der Gemiisekorb - desto besser

Quelle: LV steirischer Gemiisebauern Peter Mel-

binger
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