frankfurierRundschau

05.04.2011

Auflage 172352

EDEKA

Netos

Marken-Discount

SERVICE

Keine Angst vor Rucola,

Rettich und Salat

Zwei neue Studien zeigen: Nitrat kann sogar

eine gesundheitsférdernde Wirkung haben

Yon Ramona Weise

I(?ffee in die tdgliche Trink-
nenge mit einrechnien —lange
Zeit undenkbar, Heute; empfoh-
ten. Eltern sollten Siuglinge frii-
her im ersten Lebensjahr von
Fisch, Milch und Niissen fernhat-
ten. Um Allergien abzuwenden,
Heutiger Stand: Allergien werden
so wahrscheinlich sogar gefér-
dert. Lycopin in Tomaten lobten
Expetten jahrelang als Vorbeuger
gegen  Prostata-Krebs. Studien
zeigten aber, dass sich die positive
Wirkting mit einem hitheren Ver-
zehr nicht verstarke. Sie kehrt sich
teilweise sogar ins Gegenteil um,
Die Liste der Erndhrungsemp-
fehlungen, die sich mit der Zeit
um 180 Grad gedreht haben, ist
lang, Auch der Blick auf nitrathal-
tiges Gemiise wandelt sich. Wenig
Rutcola, Kopfsalat und Radicchio:
Daran haben sich viele Menschen
jahrelang gehalten. Denn Fach-
feute warnten vor Nitrat als Basls-
stoff fiir krebsauslosende Nitrosa-
mine in sogenanntem Winterge-
mitse. Doch eine Ubertricbene
Furcht vor der stickstoffhaltigen
Verbindung ist nach neuen Er-
kenntnissen unbegriindet. Zwei
aktuelle Studien zeigen, dass Ni-
trat sogar eine gesundheitsfor-
dernde Wirkung haben kénnte.

Als krebserregend eingestuft

Wissenschaftler des schwedische
Karolinska-Instituts  haben her-
ausgefunden, dass Nitrat die Mus-
ketkraft starke. Sie lieRen 14 Per-
sonen Falirrad fahren, Die Hilfte
davon hatte drei Tage lang einen
bestiinmten Saft getrunken. Er
enthielt in etwa so viel Nitrat wie
eine grofle Portion Spinat. Diese
sieben Personen traten tatsich-
lich stirker in die Pedale als die
andere Gruppe. Gewebeproben

zeigten, dass ilre Muskeln leis-
tungsfahiger waren, Nitrat ldsst
die Mitochondrien, die Energie-
lieferanten der Zellen, effektiver
arbeiten, schlussfolgerten die
Wissenschaftler. Dieses Wissen
kénnte zur Behandlung von
Krankheiten wie Diabetes, bei de-
nen die Mitochondrien hiufig
nicht richtig funktionieren, einge-
setzt werden.

Mehr Kraft durch Spinat - ge-
nauer durch das darin enthaltene
Nitrat - eine solch positive Bewer-
tung des Nitrats ist neu. Bis vor

kurzem hatten Ern#hrungswis-
senschaftier die negativen Folgen
des Genusses nitratreichen Ge-
miises im Fokus. Die langgehegte
Angst vor der stickstoffhaltigen
Verbindung rithrte dabei nicht
vomn Nitrat selbst. Das ist fiir sich
genommen ungefdhilich.  Son-
dernvon Substanzen, in die Nitrat
im Magen iiber Nitrite uimgewar-
delt werden kann: Nitrosamine.
Die wurden in Tierversuchen als
krebserregend eingestuft. Ob der
Verzehr von nitratreichem Gemii-
se wie Rote Bete auch beim Men-
schen das Krebsrisiko erhdht,
konnte in Studien nicht nachge-
wiesen werdern.

Vor atlem eine frithere Was-
nung vor Wintergemtise hat sich
in den Képfen vieler Verbraucher
festgesetzt. Denn in der dunklen
Jahreszeit ist viel Nitrat in Gemnii-
se enthalten, Es gelangt zum Teil
durch Kunstdiinger in die Pflan-
zen. Aber die Pflanzen nehimen
auch Stickstoff auf natiittiche
Weise aus dem Boden auf. Der
Stickstoff wird in den Wurzeln
und Blittern als Nitrat gespei-
chers, Sonnenschein bewirke,
dass Nitrat in der Pflanze zu Pro-
teinten abgebaut wird, Weil weni-
ger Licht als im Somumer auf Salat

urnd Rucola fallt, steckt in Winter-
gemiise auf natiirfliche Weise
reichlich Nitrat, Besorders im
Treibhaus angebatites Gentiise ist
sehr nitrathaltig.

Dass dieses Nitrat aber auch
positive Effekte auf die Gesund-
heit haben kann, bestétigt eine
zweite Studie. Ihr Fazit: Nitratrei-
ches Gemiise kénnte als natiirli-
che Arznei gegen Demenz wirken.
Denn Nitrit fithrt im Kérper zur
Bildung von Stickstoffmonoxid,
einem Blutverdiinner. Wissen-
schaftler aus North-Carclina ka-
men ausgehend von dieser Wir-
kung der Blutverdiinnung auf die
Idee, dass durch Nitrat auch die
Durchblutung des Gehirns ver-
bessert werden kbnnte. Das besté-
tigten auch ihre Versuche. Die
Gruppe, die morgens einen hal-
ben Liter Rote-Bete-Saft trank
und viel Spinat und Salat a, hat-
te eine bessere Hirndurchblutung
als eine Kontrollgruppe. Lebens-
kang gegessenes nitratreiches Ge-
mitse konnte dem geistigen Ab-
bau vorbeugen, glaubt Wissen-
schaftler Daniet Kim-Shapiro.

sDie positiven Effekte bei alten
Menschen sind da“, bestiitigt Eva
Frei vom Deutschen Krebsfor-
schungszentrum die Ergebnisse.
Vorbeugend mit Nitrat gegen De-
menz anzukdmpfen hilt sie fiir
schwierig: ,Da mlisste man sich
schon mit Nitrat dopen.” Die Ver-
suche zeigen ihrer Meinung nach
aber vor allem eins: ,Nitrat ist fiir
die allgemeine Bevilkerung si-
cherlich nicht so schidlich wie ge-
dacht®, so die Praventionsforsche-
rin,

Positive Effelite von Gemtlise

Schwenkt die Meinung der Exper-
ten beim Thema Nitrat nun also
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um? Die grofien Erndhrungsinsti-
tute bleiben bei ihrer Linie. Die
neuen Erkenntnisse sotften nicht
{iberbewertet werden, sagt das
Bundesinstitut fiir Risikobewer-
tung. ,Die gesundheitliche Bewer-
tung von Nitrat ist durch die neu-
en Studien nicht revidiert”, sagt
Sprecher Jiirgen ThierKundke,
Das Institut sieht Nitrat kritisch
und schreibt nach wie vor: \We-
gen der gesundheitlichen Beden-
ken sollte die Nitratzufuhr so
weit wie méglich reduziert
werden.” Thier-Kundke weist
darauf hin, dass beide Stu-

dien kleine Untersuchun-

gen sind. ,Wenn sie eine

Studie machen mit fHinf

oder zehn Leuten ist auch

die Frage, wie valide das

ist.” Auch die Deutsche Ge-
selischaft  fiir Erndhrung
(DGE} warnt vor voreiligen
Schliissen, Ob die positiven
Effekte des Nitrats die ne-
gativen tiberdeckten,
miissten weitere Studi-

en zeigen, Fiir Antje

Gahl von der

DGE ist der

wiclitige Schluss

ein anderer; ,Die
gesundheitsfor-

dernden Eigen-

schaften  von

NITRATHALTIGES GEMUSE

Rucola hat wie alles hier abgebildete
Gemiise einen hohen Nitratgehalt. In
allen Sorten stecken aber vor allem viefe
gesuride fnhaltsstoffe. Rucola etwa ent-
hdlt relchiich Calcium, Eisen, Kallum,
Natrium und Phosphor. Auch die Vit-
amine Aund €, Das in Rucola steckende
Vitamin K ist fettidsend, Der Kérper
braucht es, um Blutgerinnungsfaktoren
zu bilden,

Spinat ist ein kalorienarmes und nihs-
stoffreiches Gemilse, Vitamine stecken
relchiich ihm 1hm - zum Belsplel Beta-
€arotin und Vitamin C,

Genauso wie auch der Rucola-Salat ent-
hilt Spinat das fettldsliche Vitamin K.
Patienten, die blutgerinnungshemmen-
de Mittel einnetimen, kénnen den Spi-
nat trotzdem ohne jegliche Bedenken
essen,
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Obst und Ge-

miise  insge-

samt sind si-

cherlich stér-

ker zu be-

werten als die negativen
Eigenschaften von Ni-

trat,*
Obst und Geandise
enthielten  neben

den fiir den Kérper wichti-
gen Vitaminen auch Mine-
ralstoffe, Ballaststoffe und sekun-
dire Pflanzenstoffe, ,Diese Stoffe
kénnen zum Beispiel das Krebsri-
siko mindern®, sagt Gahl, Diese
Einschétzung vertritt auch die Eu-
ropaische Behdrde fiir Lebensmit-
telsicherheit. Fiir eine ausgewo-
gene Erndhrung sei Obst und Ge-
miise einfach wichtig. Das Fazit
fisr Verbraucher: Filr einen Ver-
zicht bestehitin Sachen Roter Bete
und Rucola auf keinen Fall Grund.
Schon lange schitzen Fachleu-
te die positiven Effekte von Gemil-
se hoher ein als die vermeintlich
negativen Eigenschaften von Ni-
trat. , Bine grof3e Portion Salat am
Tag ist sicher kein Problem®, sagt
Eva Frei vom Deutschen Krebsfor-
schungszentrum. Eine Angst vor
Nitrat bei Erwachsenen sef unng-
tig. Ausnahmen bestehen ledig-
lich fiir Menschen mit einer chro-
nischen Entziindung der Speise-

Kopfsalat ist mit 0,2 Gramm Fett ziem-
lich mager. Er hat besonders weiche
Bléteer und ist gut bekdmmlich. We-
senfliche Mineralstoffe sind Calfclum,
Kalium und Phosphor. Der Gehalt an
Sduren wie der Zitronensdure bedingt
den etfrischenden Geschmack.
Insbesondere dle duBeren dunkieren
Bidtter des Kopfsalates sind vitamin-
telch,

Radieschen gehdren zu den Rettichen,
Sie bestehen zut einem grofRen Tell aus
Wasser und enthatten sehr wenig Kalo-
rler. Das int lhnen enthaltene Senfdl ist
ein sekunddrer Pflanzenstoff und hat
eine antibakterielle Heilwirkung. Zudem
wirkt sich das Senfol besonders positiv
auf dle Schlalmhdute Inder Nase und Im
Rachen aus.
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rohre oder Leberschiaden. Sie soll-
ten Nitrat meiden.

Auch bei Babys

und Kleinkin-

dern sei weiterhin Vorsicht gebo-
ten, sagt Frel. Sie kbénnten bei ei-
ner Aufnahme von zu viel Nitrat
innerlich ersticken, die Blausucht
bekommen,

Bekannt wurde dieses Phiino-
men unter dem Begriff der , blau-
en Babys®, Das Nitrat wandelt den
Blutfarbstoff Hamoglobin so win,
dass er keinen Sauerstoff mehr
transportieren kann, ,Deswegen
sollte man die Nitratwerte fir das
Trinkwasser nicht anheben®, sagt
EvaFrei.

WO STECKT WAS DRIN?

Gerniise der Saisen, aus Freilandanbau
und biologisch angebautes Gemiise ent-
hdlt in der Regel weniger Nitrat als aus
dem Tretbhaus,
Viel Nitrak steckt neben dem gezelgten
Gemiise in Kohkrabi, Kresse und Man-
gold, Zucchini, Endivien und Chinakohl
haben elnen mittieren Gehalt, Wenig
Nitral in sich tragen zum
Belsplei Karotten,
Auberginen cder
Tomalen.

Rote Bete wird auch Rote Riibe ge-
nannt, Sie ist ein sehr nahrhaftes Ge-
milse und enthdlt Zucker und EiweiB so-
wie Vitamine der B-Gruppe, Folséure
und Witamin €. thre Wirkung: Stdrkend
und appetitansegend, Die Rote Bete for-
dert die Gallensekretion, beugt Erli-
ungen und Grippe vor. Durch den ho-
hen Eisengehalt wird die Blutbildung
unferstiitzt,

Winterrettich hat er eine dunkle Rinde
und weiBes Fruchiflelsch, Daher wird er
auch Schwarzrettich genannt, Erist den
ganzen Winter tiber erhéltlich - im
Felihjahr wird er dann vom hellen Ret-
tich abgetdst. Hinter der Schdsfe des Ret-
tichs verbergen sich jede Menge gesunde
und sogar heiferde Eigenschaften. Die
bringen Stofiwechsel und Yerdavung in
Gang und versorgen den Kdrper mit Vit-
amin €. Mit Rettich kann man gut gegen
Erkaltungssymplome verbeugen,
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