Bunte Gemiisespiefle

Besondere Inhaltsstoffe

Die 5. Saule:

Unsere Sinne fihren uns mit der Zeit auf die richtige Spur, welches Lebensmit-
tel wir essen oder meiden sollten, und tragen so wesentlich dazu bei, dass wir
lernen, auf unseren Koérper und seine Bedirfnisse zu horen. Eine solche Heran-
gehensweise bedarf aber intensiver Tarierungen. Da diese Voraussetzung in der
anfanglichen Umstellungsphase auf reine Rohkosterndhrung nicht unbedingt
gegeben ist, kann ein Wissen iber bestimmte Substanzen und ihre Wirkungs-
weisen auf den menschlichen Organismus durchaus hilfreich sein.

Eine Rohkosterndhrung, die auf die Einhaltung der Gleichgewichte bzgl. der Kohlen-
hydrate, Fette und EiweiB3e achtet und durch die Einbeziehung von unterschiedlichen
Pflanzenfamilien abwechslungsreich ist, gewahrleistet normalerweise eine gute Nahr-
stoffversorgung. Die Erfahrung zeigt aber, dass es mitunter trotzdem zu einer Unterver-
sorgung an einigen wichtigen Nahrstoffen kommen kann.

Zum einen kénnen dafiir saisonal bedingte Veranderungen im Lebensmittelangebot
die Ursache sein, wenn etwa im Winter weniger bis gar keine frischen Griinpflanzen in
der Natur zu finden sind. Zum anderen steigt unser Nahrstoffbedarf in Zeiten, in denen
unser Korper besonders gefordert wird. In lang andauernden Stressperioden, bei
Infektionen, Krankheiten und anderen Belastungen benétigt unser Organismus oft ein
Vielfaches an Vitaminen und Mineralstoffen. Sekundére Pflanzenstoffe wie Polyphenole
koénnen in solchen Wochen und Monaten von ausschlaggebender Wichtigkeit sein, da
sie unter anderem aufbauend und stdarkend auf unser Immunsystem wirken.

Zusatzlich erfordern manche Inhaltsstoffe gerade im Rahmen einer Rohkosternah-
rung eine eingehende Beschiftigung und Betrachtung: Toxine und andere chemische
Verbindungen in Pflanzen koénnen bisweilen anregend, unter Umstanden aber auch un-
giinstig bis schadigend wirken. Gerade im Hinblick auf den Alkaloidgehalt in manchen
Wildpflanzen ist es durchaus sinnvoll, sich solche Stoffe einmal genauer anzusehen.

Im Folgenden konzentriere ich mich auf einige wichtige Inhaltsstoffe bzw. Substanz-
gruppen, deren Wirkungen und Einfliisse erfahrungsgemaf im Rahmen einer Rohkost-
erndhrung von Bedeutung sind. Im Einzelnen handelt es sich um:

» Sekundare Pflanzenstoffe (Polyphenole)

* Alkaloide

* Blockierende Inhaltstoffe

* Oxalsdure
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