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Weiterfiihrende Fragen zur Getreide-Erndhrung

11.2 Rohkosternahrung und Getreide

Frische, moglichst unverarbeitete Lebens-
mittel sollten einen wichtigen Stellenwert
in unserer Erndhrung einnehmen, darin
sind sich die meisten Erndhrungsexperten
einig. Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nahrung (DGE) empfiehlt rund 50% Roh-
kost - je nach jahreszeitlicher Verfiigbar-
keit von Obst und Gemiise kann danach
der Anteil zwischen 30 und 60% schwan-
ken. Einige Menschen gehen noch einen
Schritt weiter und setzen zu einem noch
hoheren Anteil auf Rohkost-Erndhrung.
Dabei ist es wichtig, sich genau mit dem
Nahrstoffbedarf des Korpers und deren
moglichen Lieferanten auseinanderzuset-
zen, um Mangelerndhrung zu vermeiden.

Rohkost liefert wertvolle
Vitalstoffe

Von Rohkost spricht man, solange Le-
bensmittel nicht Gber 42 bis 47 °C erhitzt
werden. Jenseits dieser Temperatur gehen
Enzyme verloren, die die Verdauung un-
terstiitzen. Auch einige Vitamine, sekun-
dare Pflanzenstoffe oder ungesattigte Fett-
sauren werden durch Erhitzen zerstort.
Ballaststoffe besitzen in unerhitzer Form
ein hoheres Wasserbindungsvermogen,
was positiv fiir die Verdauung ist. Uner-
hitzte Frischkost intensiviert das Kauen
und wirkt damit positiv auf Zahne und
Zahnfleisch. Ausgiebiges Kauen fihrt zu-
dem zu einer hoheren Sattigungswirkung,
wodurch Hunger-Gefiihle verschwinden,
bevor zu grofle Mengen an Nahrungsmit-
teln aufgenommen werden. Menschen,
die sich iiber eine ldngere Zeit weitge-
hend mit Rohkost erndhrt haben, berich-
ten davon, sich wacher und aktiver zu
fuhlen.

Auf der anderen Seite verbessert sich aber
durch Erwdrmung die Resorption man-
cher Nahrstoffe, wie z.B. Beta-Carotin,
gesundheitsschadliche Inhaltsstoffe wer-
den zerstort (z.B. bei Hiilsenfriichten) und
schadliche Mikro-Organismen werden
abgetotet (z.B. Salmonellen oder Coli-
Bakterien).

Durch eine zeitlich begrenzte Umstellung
auf Rohkost konnen verschiedene Krank-
heitsbilder gelindert oder gar geheilt wer-
den. So reduzieren sich Allergien, chro-
nisch-entziindliche Erkrankungen gehen

zurlick. Und vor allem: Die
meisten Menschen nehmen
bei einer reinen Rohkost-Er-
ndhrung ab.

Will man sich jedoch dau-
erhaft zu einem Uberwie-
genden Teil mit Rohkost er-
nahren, ist die Gefahr einer I ~
einseitigen Erndhrung sehr &~
grol. Manche Nahrstoffe g
finden sich ausschlieflich in
gekochten oder anderweitig
durch Hitze aufgeschlosse-
nen Lebensmitteln.

Unerhitztes Getreide

Getreide spielt haufig eine untergeordne-
te Rolle in der Rohkosternahrung, gibt es
doch nur wenige Zubereitungsmoglich-
keiten, bei denen das Korn schmackhaft
und gut verdaulich ist, ohne dass es zu-
vor gekocht oder gebacken werden muss.
In roher Form kann Getreide oftmals nur
unvollstindig verdaut werden, was zu
Bldhungen fiihrt und dazu, dass manche
Nahrstoffe schlecht aufgenommen wer-
den.

Eine sinnvolle Weise, Getreide in eine
Rohkost-Erndhrung  einzubeziehen, ist
insbesondere die Zubereitung von Frisch-
kornbrei, fiir den das Getreide frisch ge-
mahlen bzw. geschrotet wird. Durch Ein-
weichen des Getreides lber Nacht wird
die schadliche Phytinsdure abgebaut, die
ansonsten dazu fihren wiirde, dass viele
Mineralstoffe und Vitamine vom Kérper
nur unvollstdndig aufgenommen werden
konnten.

Risiken einer reinen
Rohkosterndhrung

Wissenschaftler der Universitat Giellen
haben in einer Studie zum Thema Roh-
kost-Erndhrung festgestellt, dass die Stu-
dienteilnehmer, die Uber einen Zeitraum
von mehr als 14 Monaten mehr als 70%
ihrer Nahrung in Form von Rohkost zu
sich nahmen, in der Regel ein niedrigeres
Gewicht hatten, jedoch nicht unbedingt
unter Untergewicht litten. Hinsichtlich
der Versorgung mit manchen Ndahrstoffen
und insbesondere Proteinen beobachtete-
ten die Wissenschaftler allerdings bei den
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meisten Studienteilnehmern eine Mangel-
erndhrung. Sie raten deshalb insbesonde-
re Kindern, Schwangeren, Stillenden und
alteren Menschen von dieser Erndhrungs-
weise ab.

Fazit:

Rohe, wenig verarbeitete und nicht er-
hitzte Produkte spielen in einer gesunden
Erndhrung eine sehr wichtige Rolle. Der
von der DGE empfohlene Anteil von rund
50% Rohkost diirfte allerdings langfristig
gesehen bei den meisten Menschen zu
einer ausgewogenen Versorgung mit den
wichtigsten Nahrstoffen, Enzymen und
Mineralstoffen fiihren. Der Korper wird
ohne besondere Anstrengungen mit allen
notwendigen Stoffen versorgt.

Produkte in Rohkost-Qualitat
im SPIELBERGER Sortiment

Alle Produkte aus dem Getreide-Ganz-
korn-Sortiment von SPIELBERGER wer-
den nicht erhitzt. Einzige Ausnahme
ist Hafer, der gedarrt werden muss, um
den unverdaulichen Spelz zu entfernen.
Nackthafer dagegen besitzt ebenfalls
Rohkost-Qualitat. Anders sieht das bei
den Getreideflocken aus: Sie werden alle
vor dem Flockieren in heiRem Wasser-
dampf geschmeidig gemacht. Dabei wird
das Korn auf tber 45°C erwarmt.




