Rundum gesund - |

,
- -

s

BN =
3 = - o .
i ‘

Eine alte Konser-
vierungsmethode
kehrt zurtick. War-
um fermentierte
Lebensmittel mehr
kdnnen als nur
langer haltbar

ZU S€iN. Von Petra Koci

auerteigbrot, Joghurt, Kom-
bucha oder Kimchi - fer-
mentierte Lebensmittel sind

S

heute buchstiblich in aller Munde.
Viele denken dabei zuerst an
Sauerkraut, wie wir es besonders
im Herbst kennen und schitzen.

Mikroorganismen

an der Arbeit

Tatsdchlich gehoren aber auch
zahlreiche weitere Lebensmittel

dazu, die bei uns regelmissig auf
den Tisch kommen: zum Beispiel
Kisesorten wie Camembert, Kefir,
Sojasauce, Essig, Bier, Wein oder
sogar Kaffee. Fermentation be-
deutet Garung. Dabei verdndern
Mikroorganismen wie Milchsdure-
bakterien, Hefen oder Pilze Le-
bensmittel auf natiirliche Weise.
Diese sind entweder bereits von
Natur aus vorhanden oder werden
gezielt hinzugefiigt.

Es ist Saison! Gemiise fermentieren - leicht gemacht

» Festes GemUise wie Karotten,
Kohl oder Rote Bete fein schnei-
den oder hobeln.

» Gemdse mit 2-4 g Salz pro
100 g vermengen und kraftig
kneten oder stampfen, bis Saft
austritt.

» Das Gemuse fest in ein Glas
drticken und vollstandig mit der
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eigenen Flussigkeit bedecken.
Falls nétig, mit einer Salzlake
auffiillen (20-30 g Salz auf

1 Liter Wasser).

» Das Gemuise mit einem Ge-
wicht unter der Flissigkeit hal-
ten und das Glas locker ver-
schliessen, damit Gase entwei-
chen kénnen.

» FUnf bis sieben Tage bei Zim-
mertemperatur fermentieren
lassen. Sobald das Gemuse an-
genehm frisch und sduerlich
schmeckt und riecht, ist es be-
reit. Danach im Kihlschrank
aufbewahren. Dort verlangsamt
sich die Fermentation, und das
Aroma bleibt erhalten.

«Die Mikroorganismen verstoff-
wechseln zum Beispiel Zucker
oder andere natiirliche Bestand-
teile der Lebensmittel. Dabei ent-
stehen unter anderem Siuren wie
Milchsdure, Gase oder Alkohol»,
sagt Annina Pauli vom Erndh-
rungszentrum Ziirich. Gleichzeitig
verdndern sich Geschmack und
Konsistenz, und die Lebensmittel
bleiben im sauren Milieu ldnger
haltbar.

Es gibt verschiedene Arten der
Fermentation. Bei der alkoholi-
schen Gérung entstehen Wein
oder Bier, bei der Essigsduregdrung
Essig. Besonders verbreitet ist
die Milchsduregédrung: Natiirliche
Milchsdurebakterien konservieren
etwa rohes Gemiise ganz ohne Er-
hitzen. So entstehen beispielswei-
se Sauerkraut oder das in Korea
und bei jungten Leuten so belieb-
te Kimchi, worunter traditionell



Riiebli, Gurken, KohL:
_ . Vor allem Gemiise
=% . |dsstisich fermentie-
ren.’Ein Genussifiir

Chinakohl und koreanischer Ret-
tich -zu verstehen ist.

Mineralstoffe werden

besser aufnehmbar
Fermentation bietet gleich mehre-
re Vorteile: Sie macht Lebensmittel
lange haltbar und hilft, Reste sinn-
voll zu verwerten. Zudem sind fer-
mentierte Lebensmittel fiir die
meisten Menschen besser ver-
daulich. «Man kann sich die Fer-
mentation wie eine Vorverdauung
vorstellen. Die Mikroorganismen
spalten bestimmte Bestandteile
bereits auf und entlasten dadurch
die Verdauung», so die Erndh-
rungsberaterin BSc. «Gleichzeitig
werden bioaktive Substanzen wie
Phytinsdure teilweise abgebaut.
Dadurch konnen Mineralstoffe
wie Eisen und Zink besser aufge-
nommen werden.» In einzelnen
Fillen entstehen wihrend der

Fermentation zudem zusitzliche
Nihrstoffe wie etwa B-Vitamine.
«Das giltaber nicht fiir alle fermen-
tierten Lebensmittel. Entschei-
dend ist, welche Mikroorganismen
am Fermentationsprozess beteiligt
sind.» So weist beispielsweise Kefir
im Vergleich zur Milch mehr Fol-
sdure (Vitamin B9) auf.

Gut fiir Darm und
Abwehrkrafte

Auch interessant: Fermentierte
Lebensmittel konnen das Darm-
Mikrobiom zumindest kurzzeitig
positiv beeinflussen. «Sind leben-
de Mikroorganismen vorhanden,
konnen sie den Darm voriiber-

gehend besiedeln und die Vielfalt
der Darmbakterien fordern», weiss
die Erndhrungsberaterin. «Es ist
aber nicht gesichert, dass das
dauerhaft ist.»

«Mikro-
organismen
entlasten die
Verdauung»

Annina Pauli, Er-
ndhrungsberaterin

Das kann zum Beispiel bei Na-
turjoghurt mit lebenden Kulturen,
Kefir oder nicht pasteurisiertem
fermentiertem Gemdiise der Fall
sein. Bei gebackenem Sauerteig-
brot oder gekochtem Sauerkraut
sterben die Mikroorganismen
durch das Erhitzen ab.

Wann ist Vorsicht
angebracht?

Nicht fir alle sind fermentierte
Lebensmittel gleich gut geeignet.
«Menschen mit einer Histamin-
intoleranz sollten sie vorsichtig
ausprobieren, da wéhrend der
Fermentation Histamin entsteht
und Beschwerden auftreten kon-
nen», so Annina Pauli. Auch bei
Sodbrennen oder Reflux kénnen
sdurehaltige Lebensmittel die
Beschwerden verstarken.

Wer selbst fermentiert, sollte
sorgfiltig auf Hygiene achten. Bil-
det sich Schimmel oder entstehen
unangenehme Geriiche, sollte das
Lebensmittel entsorgt werden.

Fermentieren verbindet Tradi-
tion mit Nachhaltigkeit: Lebens-
mittel bleiben ldnger haltbar, Reste
lassen sich verwerten. Und ganz
nebenbei lassen sich spannende
neue Aromen entdecken. #%

GUT ZU WISSEN

Nicht auf dem Sofa wegdosen!

Nach einem langen Arbeits-
tag, einem deftigen Essen
oder um die Beine auszustre-
cken: Irgendwann am Tag
landet man auf dem Sofa.
Der Fernseher wird einge-
schaltet, doch ehe man es
sich versieht, schlaft man auf
der kuscheligen Couch ein.
Oder auch, weil das Pro-
gramm nicht spannend ist.
Sofaschlaf ist laut Experten
keine gute |dee: Nach dem
Aufwachen tut der Riicken
weh, der Nacken sowieso.
Denn die Couch ist nicht

zum Schlafen ausgelegt. Die
Wirbelsaule wird oft verdreht
—und das kriegen Sie zu spu-
ren. Auch der laufende Flim-
merkasten ist nicht gerade
forderlich fir guten Schlaf.

Laute Gerdusche machen
Sie immer wieder wach, Sie
schlafen unruhiger. Mit je-
dem Nickerchen auf dem
Sofa trainieren Sie sich eine
schlechte Schlafgewohnheit
an. lhr Gehirn muss lernen,
dass nur im Bett geschlafen
wird. Diese Tricks helfen,
nicht auf der Couch einzu-
nicken:

» Legen Sie sich nicht hin.
Wer sitzt, schlaft schlechter
ein.

» Nutzen Sie die Werbe-
pausen im TV, um kurz zu
Liften, Wasser zu holen oder
sich ein wenig zu bewegen.
» Lassen Sie ein Licht an,
nicht nur Kerzenlicht. Denn
Dunkelheit verleitet zum
Einschlafen.

Drei Hausmittel bei Wespenstich

Ein Wespenstich schmerzt
und schwillt an. Bevor die
Apotheke ruft, hilft ein Blick
in die Kuche: Drei Hausmittel
lindern die Beschwerden
sofort.

Zwiebel: Der Klassiker

bei Stichen. Aufgeschnit-
ten wirken ihre Schwefel-
verbindungen entziindungs-
hemmend und antibakteriell.
Der Saft stoppt den Schmerz
und baut Schwellungen rasch
ab.

Eiswiirfel: Kdlte verengt

die Blutgefasse, wodurch

sich das Gift langsamer
verteilt. Sie betdubt die
Nerven und hemmt die
Schwellung. Tipp: Eis stets
in ein Tuch wickeln, um
Kalteschaden zu meiden.
Zitrone: Die naturliche
Sdure mildert die Reizung
auf der Haut. Der Saft wirkt
leicht desinfizierend, wahrend
die Verdunstung flr ange-
nehme Kihlung sorgt.
Wichtig: Bei Stichen im
Mundraum oder allergischen
Symptomen sofort den Notruf
wahlen!

Piloten, Polizistinnen und
Tramfahrer werden immer
wieder mal mit Laserpoin-
tern attackiert. Wie gefahr-
lich sind diese Strahlen fiir
die Augen?

Abgesehen von einer starken
Blendung, welche die ange-
strahlten Menschen bej ihrer
Tatigkeit gefahrlich beein-
trachtigen kann, kénnen La-
serpointer bleibende Augen-
schdden verursachen wie
Verbrennungen und Vernar-
bungen der Netzhaut. Im
schlimmsten Fall fuhrt das
zur Erblindung. Starke Laser
sind als Waffen zu betrachten!

SPRECHSTUNDE AUGENMEDIZIN

Laser wird aber auch thera-
peutisch eingesetzt. Warum
sind Laser da niitzlich,
Laserpointer aber gefahr-
lich?

Der medizinische Laser

wird bei Behandlungen
minutids kontrolliert ein-
gesetzt, um einen gewdnsch-
ten Effekt zu erzielen. Er ist
also gut steuerbar. Laser-
pointer sollten hingegen

nie auf die Augen gerichtet
werden, da es dabei zur Ver-
brennung von Sinneszellen
kommen kann. Diese Schd-
den lassen sich nicht mehr
reparieren.
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