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Nicht ausgelaugte Boden oder die intensive Landwirtschaft sind der
Grund dafiir, dass die Vitamine und Mineralstoffe im Salat und Ge-
miise verloren gehen. Der Verlust dieser wertvollen Inhaltsstoffe
beginnt meist im Ladenregal und setzt sich vor allem bei der
taglichen Zubereitung im eigenen Haushalt fort. Kommt dazu,
dass die meisten Leute ohnehin zu wenig Salat, Gemise und Friichte
essen. Das hat Auswirkungen auf die Gesundheit.

VON MARIANNE BOTTA DIENER, DIPL. LEBENSMITTELINGENIEURIN ETHZ
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in typisches Mittagessen
E in einem Schweizer Haus-
halt: Frau Muster zerklei-
nert den vor drei Tagen gekauf-
ten Kopfsalat und wascht ihn
grundlich unter fliessendem Was-
ser. Derweil rustet ihr Mann die
Kartoffeln, schneidet sie in Wiir-
fel, splilt sie nochmals ab und
kocht sie in viel siedendem Salz-
wasser zu Salzkartoffeln. Dazu
gibt es Fisch und den ebenfalls
vor einigen Tagen gekauften Blatt-
spinat. Nach grandlichem Wa-
schen wird Letzterer mit etwas Was-
ser gedampft. Die Mahlzeit wird
etwa eine halbe Stunde warm ge-
halten, bis auch die Tochter da ist.
Bei der beschriebenen Zube-
reitung der Speisen wurde «gan-
ze Arbeit» geleistet — ein Gross-
teil der wertvollen Mikronéahrstof-
fe wurde zerstort. Allein durch
die Lagerung des Spinats und des
Salats wahrend drei Tagen gin-
gen rund 75% des Vitamins C
verloren. Dem mehr als grindli-
chen Waschvorgang fiel ein wei-
terer Teil des verbliebenen Vita-
mins C zum Opfer. Bei der Zube-
reitung der Kartoffeln wurden
ebenfalls rund 80% des empfind-
lichen Vitamins vernichtet.

Licht, Luft und Hitze

«Geht viel Vitamin C verlo-
ren, gilt dies in der Regel auch
far alle andern Vitamine — und
umgekehrt», bringt es der Ernéh-
rungswissenschaftler Prof. Paul
Walter auf den Punkt. Denn Licht,
Sauerstoff, Wasser und Hitze zer-
storen das fur die Wundheilung
und das Immunsystem wichtige
Vitamin. «Andererseits reicht ein
Glas Orangensaft pro Tag, um die
bei der falschen Zubereitung ver-
loren gegangene Vitamin-C-Men-
ge zu ersetzen», sagt Walter.

Nicht alle Vitamine sind ge-
geniiber den gleichen Faktoren
empfindlich (siehe Kasten S. 5).
Fettlgslichen Vitaminen etwa kann



Hitze nichts anhaben. Auch bei
andern Mikronahrstoffen, z.B.
bei den Mineralstoffen, spielt das
Kochen dank Hitzestabilitat eine
kleine Rolle, wahrend die Aus-
laugverluste beim Sieden in viel
Salzwasser durchaus beachtlich
sein koénnen.

Verluste bei Mineralstoffen
und Spurenelementen ergeben
sich zudem immer dann, wenn
Teile des Lebensmittels beim
Rusten oder Schélen entfernt
werden. Zum Teil werden Mine-
ralstoffe im Lebensmittel aber
auch abhéngig vom Garverfah-
ren, der Wasserharte und der
Kochsalzzufuhr angereichert.
Kochen im Wasser fuhrt bei-
spielsweise zu einem Calcium-
und Magnesiumverlust im Gem-
se, Dampfen bei 100°C oder
Druckdampfen bei 120°C jedoch
(wegen des Wasserverlustes) zu
einer relativen Erhdhung.

Wasserarmes Garen

«Wie sehr die sekundaren
Pflanzeninhaltsstoffe durch Hitze,
Licht oder Sauerstoff zerstért
werden, weiss man bis heute
kaum», meint Walter. Eine Stu-
die hat immerhin nachgewiesen,
dass sekundare Pflanzeninhalts-
stoffe wie Rutin, Chlorogensaure
und Quercetin umso mehr verlo-
ren gehen, je mehr Wasser zum
Kochen verwendet wird. Dass sie
fur die Gesundheit nicht weniger
wichtig sind als Vitamine und
Mineralstoffe, ist hingegen kei-
ne Frage. Wasserarmes Garen
schont offenbar alle drei Nahr-
stoffgruppen.

Zu langes Garen und
Warmhalten schadet
am meisten

Viele Menschen wissen nicht
mehr, wie man mit Lebensmit-
teln richtig umgeht. Schatzungen
gehen davon aus, dass in
Deutschland rund jeder flnfte

Erwachsene tUberhaupt nicht
mehr kochen kann. Die Ernéh-
rung hat sich zunehmend vom
Familientisch weg hin zur Ge-
meinschaftsverpflegung in Kan-
tine und Mensa verschoben. Da
fehlt die Kontrolle Gber die Fri-
sche der Rohprodukte ebenso wie
beispielsweise die Ubersicht tiber
verwendete Halb- und Fertigfabri-
kate. Und da wird bekanntlich
auch nicht punktlich um 12 Uhr
gegessen, sondern zwischen 11
und 14 Uhr, was lange Warm-
haltezeiten der Speisen erfordert.
«Ubergaren der Lebensmittel und
langes Warmhalten schaden den
Vitaminen am meisten», bringt
es Dr. Ulrich Moser, Scientific Ex-
pert der Roche Vitamins Europe
in Basel, auf den Punkt.

Problemfall Folsaure

Besonders anféllig ist in die-
ser Beziehung die Folsdure. Da-
bei ware dieses Vitamin ganz be-
sonders wichtig. Folséaure und
ihre Salze, die Folate, kommen
in besonders hoher Konzentra-
tion in Salaten und Blattgemiise
vor, aber auch in Vollkornpro-
dukten, Nissen, Tomaten, Eigelb
oder Leber. Der Haken daran: ob-
wohl Folséure in vielen Lebens-
mitteln vorkommt, ist eine Un-
terversorgung mit Folsdure in
westlichen Industrienationen ver-
breitet. Die Grunde dafir sind
vielféltig: erstens essen in der
Schweiz jeder 4. Mann und jede
6. Frau nicht taglich Gemuse oder
Salat. Zweitens ist Folsdure so
leicht zerstérbar wie Vitamin C.
Bei mehrtagiger Lagerung von
Blattgemuise gehen bis zu zwei
Drittel davon verloren. Auch die
Verluste durch Hitzeeinwirkung
oder Auslaugen im Kochwasser
sind beachtlich. Kurzes Dampfen
von saisongerechtem Frischge-
muse, das Essen von viel Roh-
kost und etwas Nussen und Ker-
nen taglich liefert dagegen viel

Vitamin-C-Verluste

Zubereitungsarten Geschatzter
Vitamin-C-Verlust*

Lagerung von Blattgemiise

und Salat

Lagerung im Keller, 12°C, 1 Tag 40%

Lagerung im KiihIschrank, 4°C, 1 Tag 25%

Tiefkiihlen, -18°C, 1 Monat 20%

Reinigen verschiedener Gemiisesorten
Zerkleinern und anschliessendes Waschen
unter fliessendem Wasser

Reinigen in stehendem Wasser,
unzerkleinert, 60 Minuten 5%
Reinigen in stehendem Wasser,

35%

unzerkleinert, 5 Minuten 0,5%
Garen verschiedener

Gemiisesorten

Kochen in Salzwasser bei 100°C 55%
Kochen im Dampfkochtopf bei 120°C 25%
Dampfen (Steamer) bei 100°C 17%
Garen ohne Wasser bei 80-98°C 14%
(AMC-Methode* *)

Warmhalten von Gemiisegerichten

Warmhalten wahrend einer Stunde

bei 80°C 20%

* abhangig von Art und Sorte des Gemiises, Zerkleinerung,
Reifezustand, Vorbehandlungen, Gargrad.

** Multigarsystem mit speziellem Kochgeschirr, mit dem Speisen
ohne Wasser und ohne Fett zubereitet werden kénnen.

So werden Vitamine zerstort

Vitamine konnen im Wesentlichen durch Licht, Sauerstoff oder
Hitze zerstért werden. Auch Auslaugverluste durch Wasser
spielen eine Rolle. Nicht alle Vitamine sind auf die gleichen
Faktoren empfindlich (x = empfindlich gegentiber).

Licht Sauerstoff Wasser Hitze

Wasserlosliche Vitamine
B1 (Thiamin) X X
B2 (Riboflavin)

Bs (Pyridoxin)
Niacin

B2 (Cobalamin)

C (Ascorbinsaure)

Fettlosliche Vitamine
A (Retinol)

D (Calciferol)

E (Tocopherol)

K (Phyllochinon)

>
>

xX X X X
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Folsaure. «Wer die Lebensmit-
tel sinnvoll auswahlt, mehrmals
pro Woche einkauft, richtig la-
gert und sachgemass zubereitet,
kann seinen Folsaurebedarf ohne
Supplemente decken», sagt Mo-
ser. Doch dieser Idealfall ist heu-
te leider die Ausnahme. Beson-
ders Frauen im gebarfahigen
Alter sind gemass verschiede-
nen Studien unterversorgt, was
zu Neuralrohrdefekten der
Babys (Spina Bifida, Lippen-
Gaumen-Spalte) fiihren kann.

Nach dem Jod im Salz
bald Folsaure im Brot?

Heute drangt sich deshalb
eine ausreichende Supplemen-
tierung mit Folsdure fur die ge-
samte Bevolkerung auf — &hn-
lich der Anreicherung des Koch-
salzes mit Jod und Fluor. Dis-
kutiert wird eine Anreicherung
von Mehl mit Folsdure. Dies
wird in den USA bereits mit be-
achtlichem Erfolg praktiziert.
Wirden pro Kilogramm Mehl
3 mg reine Folsaure beigegeben,
ndhme die Schweizer Bevolke-
rung via Brot rund 275 Mikro-
gramm mehr Folsdure zu sich
als heute. Mit dusserst geringen
Kosten von bloss 2 Rappen pro
Person und Jahr liesse sich das
Risiko fir Neuralrohrdefekte bei
Neugeborenen um 40-100%
senken. Solche Daten lassen ins-
besondere deswegen aufhor-
chen, weil jede zweite Schwan-
gerschaft ungeplant eintritt und
deshalb die Einnahme von Fol-
saurepréaparaten nicht zur Dis-
kussion steht.

Kommt hinzu, das nicht nur
werdende Mitter von einer Fol-
sauresupplementierung profitie-
ren kénnten. Denn Uber eine
ausreichende Folsédureversor-
gung liesse sich ebenso das Ri-
siko fiir koronare Herzkrankhei-
ten und wahrscheinlich auch die
Haufigkeit gewisser Krebsarten

wie Darm- oder Brustkrebs sen-
ken.

War frither alles besser?

Der Folsaureproblematik sind
sich die meisten Schweizer indes-
sen nicht bewusst. Schuld an der
Misere mit Krankheiten und
schlechter Vitaminversorgung ist
in ihren Augen die Landwirtschaft
mit ihren Uberdlngten, ausge-
laugten Boden. Da sich die Me-
thoden zur Analyse von Mikro-
nahrstoffen im Laufe der Jahre
stark verandert haben und die
Nahrwerte von friher verzehrten
Lebensmitteln heute nicht mehr
erhoben werden kdnnen, sind
Vergleiche dariiber, wie sich die
Nahrstoffgehalte wahrend der
letzten Jahrzehnte veréandert ha-
ben, nahezu unmdglich. Trotz-
dem beruhigt Ernst H6hn, Le-
bensmittelwissenschafter an der
eidgendssischen Forschungsan-
stalt Agroscope FAW in Wadens-
wil, die Konsumenten. Er fasst
die Daten einer kirzlich durch-
gefuhrten Vergleichsstudie wie
folgt zusammen: «Frichte und
Gemduse sind so gesund wie fri-
her, von 20 untersuchten Mikro-
nahrstoffen haben sich 16 in den
letzten Jahrzehnten kaum veran-
dert.» Im heutigen Gemdse
scheint es lediglich etwas weni-
ger Vitamin C, Bz, Magnesium
und Kupfer zu haben, im heuti-
gen Obst etwas weniger Magne-
sium, daftir mehr Folsdure. Hohn
betont, dass die Unterschiede bei
den Mikronéhrstoffen je nach
Boden, Klima, Sorte und Ernte-
zeitpunkt gewaltig sein kdénnen
(s. S. 10/11, «Spezial»). Und dass
es stark auf die anschliessende
Verarbeitung der Rohprodukte
ankomme.

Salat aus
dem Schrebergarten

«Wahrend des zweiten Welt-
krieges baute sogar in der Stadt
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Die modernen
Produktionsmetho-
den in der Landwirt-
schaft (oben) haben
nicht zu einem
Qualitdgtsverlust bei
Friichten und
Gemiise gefiihrt.
Wer sein Gemtise
im eigenen Garten
anpflanzt (unten),
fahrt am besten: je
frischer, desto
héher der Néhr-
stoffgehalt.

Basel dank Schrebergarten mehr
als jeder zweite Haushalt sein
Frischgemuse und seinen Salat
selber an», sagt Moser. Dank die-
sen frisch geernteten und am sel-
ben Tag zubereiteten Lebensmit-
teln wurde der Mikronahrstoff-
bedarf deutlich besser gedeckt als
heute — dieser Unterschied durf-
te weit starker ins Gewicht fal-
len als die Unterschiede des
Gemuseanbaus aus mehr oder
weniger ausgelaugten Bdden.
Heute fehlen vielen Menschen die
Zeit und die Gelegenheit, um sel-
ber zu gartnern oder taglich beim
Bauern frische Ware einzukaufen.

Importierte Exoten

Aufféllig ist die grossere Fri-
sche der Produkte direkt ab Bau-
ernhof. Der Nusslisalat zum Bei-
spiel wird am Morgen friih ge-
schnitten und gelangt nicht erst
nach einer zweiwochigen Lage-
rung im Kuhlhaus in die Einkaufs-
regale. Es gibt bis heute kaum
Untersuchungen dariber, wie
sich der Vitamingehalt von Le-



Schonzeit fiir
Vitamine

So schonen Sie im eigenen Haushalt die
Vitamine

Einkauf und Lagerung

Kaufen Sie Frischprodukte moglichst kurz vor der Verwendung
ein. Ist dies nicht moglich, greifen Sie auf Tiefkithlgemiise zuriick.
Lagern Sie Salate und Gemuse lichtgeschiitzt und gut eingepackt
bei maximal 4°C im Kuhlschrank oder Keller.

Ideal ist eine hohe Luftfeuchtigkeit bei tiefen Temperaturen.
Plastikbehalter oder -sécke schonen die Vitamine in Frischgemi-
se oder Salat.

Waschen, Riisten, Zerkleinern

Waschen Sie Gemiise, Obst und Salate kurz und méglichst nicht
unter fliessendem Wasser.

Vermeiden Sie das Liegenlassen im stehenden Wasser (z.B. ge-
schalte Kartoffeln).

Zerkleinern Sie die Lebensmittel méglichst kurz vor der Verwen-
dung.

Vermeiden Sie intensives Zerkleinern wie Mixen, dadurch gehen
rasch 10% des Vitamins C durch enzymatische Abbauvorgange
verloren.

Marinieren Sie Salate und Gemiise nach dem Schneiden rasch mit
Essig oder Zitronensaft, das stoppt den enzymatischen Vitamin-C-
Abbau.

Decken Sie bereits zerkleinerte Lebensmittel gut zu, um sie vor
Luft- und Lichtzutritt zu schiitzen.

Je grosser die Gem{isestiicke beim Kochen belassen werden, umso
weniger Mikronahrstoffe gehen verloren.

Garen

Kochen Sie mit gut schliessenden, qualitativ hochwertigen Pfan-
nen (z.B. AMC) und mit mdglichst wenig Wasser. Auch ein Steamer
ist zu empfehlen. Am besten schneiden Garmethoden wie Sous-
Vide oder Drucksteamer nach Entliiftung ab.

Garen Sie das Gemiise bissfest. Mit jedem Ubergaren werden
weitere Vitamine zerstort. Halten Sie sich an die Devise «lieber zu
kurz als zu lang garen».

Sehr schonend geht die asiatische Kiiche mit den Rohprodukten
um: heiss und kurz lautet hier die Devise (Wok).

Auch Frittieren schont wasserlosliche Nahrstoffe, sie konnen sich
im heissen Fett nicht |dsen. Aber bitte wegen des hohen Fettge-
haltes nicht regelmassig frittieren!

Das zu garende Gut sollte méglichst schnell auf Giber 70°C erhitzt
werden, damit vitaminzerstérende Enzyme ausgeschaltet werden
konnen, bevor sie wirksam sind.

Setzen Sie den Dampfkochtopf dann ein, wenn es schnell gehen
muss und grosse Stlicke zubereitet werden sollen (Gschwellti,
ganze Randen).

Bereiten Sie gefrorenes Gemiise ohne aufzutauen im Dampfkoch-

OWEN FRANKEN/CORBIS

topf zu. So werden dessen Vitamine besser erhalten als beim
Auftauen und anschliessenden Dampfen oder Diinsten.

e Verwenden Sie die Garfliissigkeit wenn immer méglich weiter,
z.B. fiir Suppen.

Warmbhalten, Restenverwertung

¢ Halten Sie die Gerichte moglichst nicht warm, sondern verzehren
Sie sie sofort.

¢ Kochen Sie so, dass keine Resten entstehen. Falls doch, kiihlen
Sie diese mdglichst rasch ab, bewahren Sie sie nur kurz im Kiihl-
schrank auf und erwarmen sie hochstens noch einmal.

e Gemiselberschiisse aus dem eigenen Garten sollten nach der
Ernte umgehend blanchiert und eingefroren werden, damit vitamin-
zerstorende Enzyme nicht wirken kénnen.

Auswarts essen: So wahlen Sie richtig

Das Essen in der Kantine oder im Restaurant wird manchmal lange

warm gehalten oder nicht optimal nahrwertschonend zubereitet.

Deshalb ist es besonders wichtig, auf eine ausreichende Zufuhr von

Salat, Gemiise und Friichten zu achten.

e Essen Sie in der Kantine so, dass mindestens die Halfte einer
Hauptmahlzeit aus Friichten, Gemise und Salat besteht. In Zah-
len bedeutet das 100 g frischer roher Salat und 150 g frisches
Obst in einem Menil.

e Wabhlen Sie Salate oder ein Birchermiesli als Mittagessen. Essen
Sie zum Sandwich zumindest eine geschalte Karotte oder eine
frische Frucht. Vollkornbrot liefert mehr Nahrstoffe als Weissbrot.

e Essen Sie im Restaurant einen Salat als Vorspeise und einen
Fruchtsalat zum Dessert.

e Essen Sie im Restaurant die vitaminreiche Garnitur wie Peter-
silienzweige oder Zitronenschnitze mit.

e Halten Sie im Auto oder am Arbeitsplatz einen Vorrat an frischen
Apfeln. Auch Dérrfriichte eignen sich gut als gesunde Zwischen-
mabhlzeit.
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Unterschiede

Der Ndhrstoffbe-

darf ist fiir jeden

Menschen verschie-

den. Erwird beein-

flusst durch:

 Geschlecht, Alter,
genetische
Unterschiede

* [ebenssti,
berufiiche Tdtig-
keit, Stress

* Sportliche
Betditigung und
Aktivitct

e Alkohol- und
Nikotinkonsum

e Einnahmevon
Medikamenten
und Drogen

* Koffee-, Tee- und
Fettkonsum

* Krankheiten,
Operationen

bensmitteln in speziell begasten
Kihlhausern verhalt. Oder wie
sich vorgewaschene und zerklei-
nerte Mischsalate unter Schutz-
atmosphére gegenseitig in ihrem
Mikronéhrstoffgehalt beeinflus-
sen. Auch uber den Nahrstoff-
gehalt unreif geernteter exotischer
Fruchte, die dank Begasung nach
langen Transportwegen in der
Schweiz kunstlich nachreifen, ist
vieles unklar. «Unreif geerntete
Orangen liefern mehr Vitamin C
als reif geerntete», weiss Walter.
Trotzdem bringt der saison-
gerechte Verzehr von einheimi-
schen Friichten und Gemdise Vor-
teile. Denn die Jahreszeiten be-
scheren uns, anders als in tropi-
schen Klimazonen, viel Ab-
wechslung auf dem Teller.

Zum einen stammen die heu-
te aus Ubersee zu Spottpreisen
importierten Lebensmittel meis-
tens aus riesigen Monokulturen
und werden mit vielen Diingungs-

mitteln und Insektiziden behan-
delt. Andererseits hat jede Saison
ihren Reiz: frische Spargeln oder
Béarlauch gehoren zum Frihling,
Erdbeeren zum Sommer, Kirbis,
Apfel und Zwetschgen direkt ab
Baum zum Herbst und im Win-
ter konnen Nusslisalat, Brisse-
ler oder Rosenkohl frisch geern-
tet werden. «Je abwechslungsrei-
cher und farbenfroher jemand
isst, umso eher kann der Bedarf
an allen benétigten Né&hrstoffen
gedeckt werden», betont der auf
Erndhrungsgmedizin spezialisier-
te Apotheker Hugo Schurgast.

Con.yenience Food
als Ubeltater?

Gemass Nutritrend-Studie
von Nestlé mochten sich viele
Schweizerinnen und Schweizer
gesund ernahren. Aber nur, wenn
daftir nicht mehr Zeit investiert
werden muss und wenn der
Genuss erhalten bleibt.

Eine Moglichkeit um Zeit zu
sparen ist die Verwendung von
Convenience Food. Immer mehr
Menschen greifen darauf zurick.
Glucklicherweise sind viele Halb-
fertig- und Fertigprodukte besser
als ihr Ruf. Denn die N&hrstoff-
verluste sind nicht unbedingt
hoher als bei der Zubereitung im
eigenen Haushalt.

«Tiefgekthltes Gemuse ist
zwar etwas teurer, vom Mikro-
nahrstoffgehalt her aber eine sehr
gute Alternative, wenn man nicht
ganz frische Ware einkaufen
kann», meint Walter.

So gelangt das frisch geern-
tete Gemuse fur die industrielle
TiefkUhlwarenherstellung noch
am selben Tag in die Gefrierbeutel
und wird sofort schockgefroren.
Familie Schweizer jedenfalls hat-
te mit tiefgefrorenem, schonend
erwdrmtem Spinat aus dem Su-
permarkt mehr Vitamin C aufge-
nommen als mit ihrem tagelang

Medikamente und Alkohol

Nicht alle Mikronahrstoffe, die wir essen, kann der Kérper nutzen. Zum Teil konnen sie nicht auf-
genommen werden, weil gleichzeitig Antagonisten eingenommen werden und die Wechselwir-
kungen zwischen den einzelnen Nahrstoffen die Aufnahme verschlechtern. Oder weil Stoff-
wechselvorgange nicht optimal ablaufen. Oder weil gewisse Medikamente die Nahrstoffauf-
nahme ungiinstig beeinflussen. So kann trotz gentigender Mikronahrstoffaufnahme ein Mangel

entstehen.

o wird zum Beispiel die Eisenresorption

durch Kaffee und Tee oder durch calcium- .
reiche Lebensmittel vermindert. Auch Phytate .
und Phenole oder ein Mangel an Vitamin A,
B2, Bs und E setzen die Aufnahme von Eisen
herab. Die Einnahme gewisser Medikamente .
oder von Alkohol kann in vielen Fallen zu einer .
schlechteren Resorption von Mikronahrstoffen .

fiihren.

¢ Alkohol: Vitamine A, D, E, K, B-Vitamine,
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Magnesium, Zink, Eisen .

Anabolika: Kalium

Antazida: Vitamin-B-Komplex, Cholin, Vi-

tamine A, C, Calcium, Phosphor, Zink, Ei-

sen, Fluor

Antibiotika: Vitamin K, Biotin

Laxantien: Vitamine A, D, E, K, Betacarotin

Neuroleptika: Vitamin Bi

e Aspirin (Acetylsalicylsaure): Vitamine A,
Bs, C, K, Eisen, Folsaure

Orale Kontrazeptiva («Pille», Ostrogen-Ges-
tagen-Prdparat): Vitamine C, B2, Bs, Fol-
saure, Mangan, Zink.

Es gibt noch weitere wichtige Hindernisse
fr die Nahrstoffe auf ihrem Weg in die ein-
zelnen Organe. So verhindert beispielsweise
standige Gastritis eine ausreichende Aufnah-
me von Vitamin Bi. Oder in der faltigen Haut
alter Menschen kann sich Vitamin D weniger
gut bilden.



im eigenen Kuhlschrank gelager-
ten. Felix Escher, Professor flr
Lebensmitteltechnologie an der
ETH Zirich, der sich seit Jahren
mit der Haltbarmachung von Le-
bensmitteln beschaftigt, erlautert
den Vitaminabbau beim Tiefkih-
len: «Zwar geht beim Blanchie-
ren und Schockgefrieren ein Teil
gewisser Vitamine verloren,
trotzdem ist Tiefkiihlgemuse ei-
nem schon drei Tage lang gela-
gertem <Frischgemuse> punkto
Vitamingehalt Gberlegen.»

Erbsen in Dosen

Die bei Tagesanbruch geern-
teten Erbsen sind spétestens
nach 5 Stunden fertig zuberei-
tet in den Tiefkuhllagerradumen
oder in den Dosen. Zwar nimmt
der Vitamingehalt bei der Ste-
rilisation rapide ab, bis zum Off-
nen der Konserve gehen jedoch
nicht mehr viele Vitamine ver-
loren (vgl. Grafik). Denn die vi-
taminabbauenden Enzyme wur-
den bei der starken Erhitzung
vernichtet. Im lange gelagerten
«Frisch»-Gemuse dagegen koén-
nen sie ihr vitaminabbauendes
Werk noch tagelang fortsetzen.
«Was den Vitamingehalt angeht,
ist das tiefgeklihlte Gemuse den
Konserven nach 7 bis 8 Mona-
ten kaum mehr Gberlegen»,
meint Escher.

Der Idealfall ist nach wie vor,
wenn saisongerecht eingekauft
werden kann — und dies mehr-
mals pro Woche. Wer dies aus
zeitlichen Grunden oder wegen
mangelnder Einkaufsmdglichkei-
ten nicht kann, tut gut daran, auf
tiefgekihltes Gemuse auszuwei-
chen. Dieses sollte aber nicht
monatelang gelagert, sondern
rasch verbraucht werden. «Fur
den Notfall eignen sich auch Do-
sen, die sind besser als ihr Ruf
und auf jeden Fall dem Verzicht
auf Gemuse vorzuzieheny, besté-
tigt Walter.

Vitamin-C-Verluste bei tiefgekiihlten und bei Dosenerbsen

100 —

go—| 'gefrieren

Nach Sterilisation

Ascorbinsauregehalt (%)
D
T

ﬁ Tiefgekiihlte Erbsen, Lagertemperatur —18°C
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QUELLE: P. MARGADANT, DISS. ETH ZURICH, 1991

Mehr Friichte, Gemiise
und Salat

Die Experten sind sich einig:
Viel wichtiger als der Unter-
schied zwischen Frischgemuse,
Obst, Konserven, Beutelsalaten
oder Tiefkuhlware ist die Tatsa-
che, dass Uberhaupt gentigend
pflanzliche Lebensmittel aufge-
nommen werden. Der letzte Er-
naéhrungsbericht hat deutlich ge-
zeigt, dass sich die Schweizer
Durchschnittskonsumenten nicht
ausgewogen genug erndhren.
Schurgast fasst die missliche Si-
tuation folgendermassen zusam-
men: «Trotz intensiver Bemuhun-
gen von verschiedensten Seiten
haben wir seit Jahren dieselben
Probleme in der Durchschnitts-
erndhrung: zu viel Fett, zu viel
raffinierte Kohlenhydrate — zu
wenig Verzehr von Grundnah-
rungsmitteln.»

Zu den wichtigsten Grund-
nahrungsmitteln gehoéren Friich-
te, Gemuse und Salat. «Fur mich
ist der Leitsatz «5 x taglich eine
Portion Gemuse oder Frichte»
(also 500-700 g/Tag) einer der
wichtigsten der ganzen Ernéh-

Durch die Sterilisa-
tion geht etwa die
Hdilfte des Vita-
mins C in Dosen-
erbsen verloren.
Danach bleibt der
Vitamin-C-Gehalt
liberdie ganze
Lagerzeit ziemlich
konstant.

Bei den tiefgekiihl-
ten Erbsen ist der
Anfangsverlust
durch das Schock-
gefrieren deutlich
geringer, nachher
geht der Vitamin-C-
Gehalt zwar
unterschiedlich
rasch, aber doch
mehr oder weniger
kontinuierlich
zuriick. Bei langer
Lagerung sind die
Tiefkiihlerbsen
Jenen aus der Dose
beziiglich Vitamin-
C-Gehalt kaum
mehr tiberlegen.

D f
420 480 540

rungsmedizin», sagt Schurgast.
Viele kapitulieren allein schon,
wenn sie die zu essende Menge
sehen. Dabei wére es gar nicht
so schwierig, die «5-am-Tag-Re-
gel» einzuhalten. Ein Bircher-
muesli mit einem Orangensaft
zum Friahstick, als Znuni eine
frische Frucht oder etwas Dorr-
obst, ein Salat und Gemduse zum
Mittagessen und zum Café Com-
plet abends nochmals eine Frucht
oder einige Tomatenscheiben zu
den Késebrdtchen. Leider leben
viele Menschen diesen Empfeh-
lungen nicht nach, obwohl die
gesundheitlichen Vorteile augen-
fallig sind. So wirde die Zufuhr
wichtiger Mikronahrstoffe, bio-
aktiver Substanzen (sekundare
Pflanzenstoffe), antioxidativer
Substanzen und Nahrungsfasern
sichergestellt. Gleichzeitig wiir-
de man eine Reduktion von un-
erwiinschten versteckten Fetten,
raffinierten Kohlenhydraten, der
zu hohen Fleisch-Verzehrmengen
und der zu hohen Kalorien-
mengen erreichen. Denn mit der
Diskussion Uber allféllige Vita-
min-C-Verluste ist es tatséchlich
nicht getan. d
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