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Stark in der Abwehr: 

Vitamine schützen das Immunsystem

Anmoderation:

Das passiert schnell:  In der kalten Jahreszeit, erkältet man sich, hustet und schnieft. Wer sich dagegen rüsten möchte, kann gleich in der Küche damit anfangen: Denn Obst und Gemüse können gerade im Winter das Immunsystem bei der Abwehr von Erkältungen optimal unterstützen. Mehr dazu von Kristin Sporbeck.


Länge: 2.04 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Eine riesige Auswahl an Gemüse- und Obstsorten gibt es auch im Winter in unseren Supermärkten. Vitamin- und mineralstoffreicher als die importierten Sorten, ist meist  das heimische Gemüse der Saison. Anke Tempelmann ist Ernährungswissenschaftlerin im AOK-Bundesverband. Sie weiß, warum heimisches Gemüse bevorzugt werden sollte:
Anke Tempelmann:


...weil es sofort nach der Ernte zum Verkauf angeboten werden kann und keine langen Transportwege mit Lagerzeiten und Temperatur-schwankungen ausgesetzt ist, dabei gehen nämlich viele Vitamine und der Geschmack verloren.

Text: 
Wintergemüse enthält viele sogenannte sekundäre Pflanzenstoffe, das sind zum Beispiel natürliche Farb- und Aromastoffe. Sie stärken das Immunsystem. Besonders sind sie in Lauch, Zwiebeln und Knoblauch enthalten, aber auch in Hülsenfrüchten, Getreide, Obst und anderen Gemüsesorten. Was man bei der Zubereitung beachten sollte, damit die Mineralstoffe und Vitamine enthalten bleiben, erklärt Tempelmann. 

Anke Tempelmann:

Ja, das Gemüse erst waschen und dann klein schneiden und schnell verwenden. Das Gemüse sollte nur kurz sowie mit niedrigen Temperaturen gegart werden. Die Reste im Kühlschrank aufbewahren und bei Kohlgemüse ist darüber hinaus auch noch wichtig, damit es verträglicher wird Fenchel, Kümmel oder Anis zuzugeben. 

Text: 


Zu den Wintersalaten zählen Endivien- und Feldsalat sowie Chicoree. Gedünstet kann der auch als Gemüse gegessen werden. Heimische Obstsorten sind vor allem Birnen und Äpfel. Mit einem Saisonkalender ist es leichter die Übersicht zu behalten und eine gesunde und kostengünstige Auswahl zu treffen. Noch einmal Anke Tempelmann:
Anke Tempelmann:

Zum Wintergemüse zählen vor allem die Kohl-, Wurzel- und Knollengemüse. Das sind zum Beispiel Rot- und Weißkohl, Steckrüben, Sellerie, Möhren, Rosenkohl und Grünkohl. Gerade die zuletzt genannten können auch lange in den Winter hinein aus dem einheimischen Freilandanbau angeboten werden. Der Frost macht ihnen nichts aus, ganz im Gegenteil: Diese Sorten verlieren durch Frost sogar ihre Bitterstoffe und schmecken dadurch besser.

Text: 
Weitere Infos zum Thema Ernährung gibt es im Internet auf www.aok.de unter der Rubrik  „Gesundheit“ und „Essen und Trinken.“ 


