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ESSEN & TRINKEN
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Innere Werte

Essen und Trinken ist lebensnotwendig - oft ein Genuss,
und meist auch gesund. Aber Nahrungsmittel auf Rezept?
Nicht ganz. Doch manche Produkte bieten tatsichlich
noch etwas mehr fiir unsere Gesundheit.

TEXT MARTIN WINKEL

Dass Erndhrung mit Gesundheit zu tun
hat, wussten unsere Vorfahren gut: In
Notzeiten quilte sie der Hunger, sie wur-
den schwach und anfillig fiir Krankhei-
ten, iiber verunreinigtes Brunnenwas-
ser verbreiteten sich Epidemien und
Seeleute hatten mit Mangelerscheinun-
gen wie Skorbut zu kimpfen.

Heute, mit dem vielféltigen Angebot
an Nahrungsmitteln, ist es einfacher,
den Korper durch ausgewogene Ernéh-
rung gesund und bei Kriften zu halten.
Doch unsere Leistungsgesellschaft stellt
auch an Nahrungsmittel immer hohere
Anspriiche. Und es gibt Situationen, in
denen die normale Nahrung nicht aus-
reicht, etwa bei Schwangerschaft —dann
steigt der Bedarf an Vitamin B9, bekannt
auch als Folsdure - oder wihrend der
Genesung nach einer Operation oder
schweren Krankheit.

Wenn die Sonne fehlt

Wihrend in solchen Fillen die notwen-
dige Erginzung der Nahrung drztlich
angeordnet wird, 1asst sich einer Unter-
versorgung mit Vitamin D tiber die Er-
nihrung entgegenwirken (s. Box). Zwar
kann unser Korper dieses Vitamin sel-
ber bilden, wenn die Haut der im Son-
nenlicht enthaltenen UV-Strahlung aus-
gesetzt wird, und davon gab es in diesem
Sommer wahrlich genug. Doch im Win-
ter sind wir haufig auf eine Zufuhr von
Vitamin D iiber die Nahrung angewie-
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sen. Dies gilt insbesondere fiir Men-
schen, die das Sonnenlicht aus gesund-
heitlichen Griinden meiden miissen
oder sich nicht oft im Freien aufhalten.
Etwa alte Leute, die kaum noch vor die
Tiir gehen mogen, und schon gar nicht
bei der extremen Hitze der vergangenen
Wochen. Daher ist es gut, dass es Pilze
gibt, die sich sozusagen fiir die Men-
schen unter die elektrische Hohensonne
gelegt haben und so mehr Vitamin D lie-
fern als herkommliche Zuchtpilze.

Vielversprechende Zusatze

Auch andere Vitamine oder Mineralien
werden vielen Lebensmitteln zugesetzt.
In Mieslimischungen oder Siften zum
Beispiel sind dies oft die Vitamine A, C
und E sowie Calcium.

Gut fiirs Herz, aber meist zu wenig im
Nahrungsmix vertreten, sind Omega-3-
Fettsduren, insbesondere die langketti-
gen Eicosapentaen- und Docosahexaen-
sduren. In fettem Fisch wie Lachs sind
sie zwar enthalten, doch wer keinen
Fisch mag, kann auch auf entsprechend
angereicherte Nahrung — unter anderem
Margarine - zuriickgreifen.

Positive Wirkung fiir die Darmfunk-
tion haben Ballaststoffe oder Nahrungs-
fasern, die vielen Lebensmitteln zuge-
fiigt werden. Ebenso Jod, das wichtig ist
fiir die Funktion der Schilddriise: Die
Verwendung von mit Jod angereicher-
tem Salz ist daher durchaus sinnvoll. e

Mit UV-Licht
behandelte Pilze
enthalten mehr
Vitamin D — das
ist wichtig fur
robuste Knochen.
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«CHAMPIDOR»
Angereichert mit Vitamin D

Pilze mit Mehrwert

Um zu «Champidor» mit erhdhtem
Vitamin-D-Gehalt zu werden,
kommen frisch gepfllickte Zucht-
Champignons unter eine Lampe mit
UV-Licht. Dies I6st in den Pilzen die
Produktion von Vitamin D aus — wie in
der Natur, wenn Pilze von Sonnenlicht
beschienen werden.

Die Dauer der Beleuchtung — nur
einige Sekunden — ist exakt eingestellt,
um die gesetzlichen Vorgaben zum
Vitamin-D-Gehalt in Lebensmitteln
einzuhalten. Dies wird bei der
«Champidor»-Produktion vom
Schweizerischen Vitamininstitut
regelmassig kontrolliert. Am héchsten
ist der Vitamin-D-Gehalt im frischen,
rohen «Champidor». Aber auch nach
ein paar Tagen im Kiihlschrank oder
beim Kochen, Anbraten und Grillieren
gehen maximal knapp 40 Prozent
vom enthaltenen Vitamin D verloren.

@ www.champidor.ch

«Champidory, sechs Schweizer Champignons
mit natiirlicher Vitamin-D-Anreicherung,
Fr. 2.95/140 g, in grosseren Coop-Laden.
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