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Er nähr ungswissenschaften

Gemüse wenig veränderte und kaum
verminderte Gehalte an Mineralstof-
fen und Vitaminen aufweist. Signifi-
kante Verminderungen in den letzten
Jahrzehnten stellten wir nur bei Ma-
gnesium, Kupfer, Vitamin B2 und Vita-
min C fest. Die Basis dieser Erhebung
waren Gehaltsangaben in drei ver-
schiedenen Datenbanken. Darin fan-
den sich teilweise markante Unter-
schiede bei den Gehaltsangaben für
die gleiche Ge müse  art. Dies weist da -
rauf hin, dass Veränderungen vermut-
lich nur scheinbar und nicht tatsäch-
lich vorliegen und die verschiedenen
Werte durch Fehler bei Probenahme
und Analytik hervorgerufen werden
können. Im Gemüsebau haben in den
letzten  Jahrzehnten viele Veränderun-
gen statt gefunden. Daraus lassen sich
kaum  negative Auswirkungen auf die er -
näh rungsphysiologische Qualität her -

leiten. Die Gegenüberstellung von Zu-
fuhr und Bedarf von Mineralstoffen und
Vitaminen zeigt, dass bei moderner Er -
näh rungs weise der Bedarf des gesunden
Menschen durch die Nahrungsmittel-
gruppe Gemüse weiterhin adäquat ge-
deckt wird. Neue Sorten oder Ände-
rungen in der Anbauweise dürfen
deshalb zu keinen Verminderungen
bei den Gehalten von Inhaltsstoffen,
beispielsweise Vitaminen oder Mine-
ralstoffen, führen. Generell ist jeder
Schritt von der Saat bis zum Teller zu
beachten. Wie sich die einzelnen
Schritte auf Mineralstoff- und Vitamin-
gehalte auswirken und gegenseitig
 beeinflussen, muss weiter untersucht
werden. In diesem Sinn könnte ein
Qualitätsmanagement aufgebaut wer-
den, das die wichtige Rolle von Ge -
müse als Bestandteil einer gesunden
Ernährung weiterhin gewährleis tet. �
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News

Dass ein bis zwei Glas Rotwein ge-

sund sind und dank den Antioxidan-

zien besonders gegen Herzkrankhei-

ten, Krebs und das Altern schützen

sollen, wissen inzwischen nicht nur

Weinliebhaber; in immer neuen Stu-

dien wurde dieser willkommene Sach-

verhalt wiederholt bestätigt. 

Eine Gruppe von Chemikern der
Cornell University in Genava im US-
Staat New York hat nun aber herausge-
funden, dass ein anderes Getränk eine
höhere Konzentration an Antioxidan-
zien enthält und somit noch gesünder
ist, nämlich Kakao. Die Chemiker um
Professor Chang Young stellten in

ihren Untersuchungen fest, dass Kakao
in vergleichbaren Portionen fast zwei-
mal mehr Antioxidanzien enthält als
Rotwein, zwei- bis dreimal mehr als
Grüntee und sogar vier- bis fünfmal
mehr als Schwarztee. In warmem Ka-
kao fanden sie zudem mehr der hilfrei-
chen Stoffe als in der kalten Version.

Kakao kommt in vielen verschiede-
nen Produkten wie Desserts, Saucen
und Süssigkeiten vor. Im Hinblick auf
eine gesunde Ernährung sollte man
aber die trinkbare und eben warme Va-
riante bevorzugen, da eine Tasse Ka-
kao deutlich weniger Fett enthält als
beispielsweise ein Schokoriegel. Sogar
diese Experten, die übrigens Instant-
Kakaopulver verwendeten – zwei
Teelöffel auf eine Tasse heisses Wasser
–, meinten allerdings, der beste Weg
für eine ausreichende Versorgung mit
Anti oxidanzien liege immer noch in ei-
ner abwechslungsreichen Ernährung
mit viel Obst und Gemüse. Aber an Ta-
gen, wo es draussen kalt und ungemüt-

lich ist, wird man sich künftig zum
Schutz von Leib und Seele statt des
Rotweins vielleicht doch hie und da
eine Tasse warmen Kakao genehmi-
gen. �
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Heisse Schokolade, ein gesunder Genuss: 

Kakao übertrifft Rotwein im Gehalt
an Antioxidanzien


