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BEWAHRTES DER NATUR: ROTE BETE




natiirlich gewachsen

ch, wie schén wire es, wenn alles im Leben so

leicht ginge wie im Comic: Asterix musste ein-

fach nur einen kleinen Schluck seines Zauber-

tranks zu sich nehmen, um zu Superkriften

zu gelangen. Das Rezept? Streng geheim!
Kénnte eine Zutat Rote Bete gewesen sein? Denn die verleiht
zwar keine Superkrifte, entfaltet jedoch eine Wirkung, die
selbst Wissenschaftler iiberrascht.

So fanden Forscher an der britischen Universitit Reading
in einer Studie heraus, dass das Gemiise aktiv den Blutdruck
senken kann. Die 18 gesunden, minnlichen Probanden nah-
men je einmal 100, 250 oder 500 Gramm Rote-Bete-Saft und
einmal 500 Milliliter Wasser als Kontrolle zu sich. Die Wirkung:
Bereits nach 90 Minuten nahm sowohl der systolische als auch
der diastolische Blutdruck signifkant ab. Die grofite Wirkung
entfaltete sich nach zwei bis drei Stunden: Da lag die Reduktion
fiir den systolischen Blutdruck im Vergleich zur Kontrolle
bei 13,1 mmHg (100 Gramm Rote-Bete-Saft), 20,5 mmHg
(250 Gramm) und 22,2 mmHg (500 Gramm).

Auch wenn eine Studie mit so einer kleinen Anzahl von
Studienteilnehmern und iiber einen so kurzem Zeitraum
Rote-Bete-Saft noch nicht zum wirklichen Zaubertrank
erkliren kann, wirft sie doch ein neues Licht auf einen Stoff,
der bisher durchweg schlecht wegkam: Nitrat. Es wird im
Kérper zu Nitrosaminen umgewandelt, welche als krebser-
regend gelten. Deswegen raten Experten auch davon ab,

Rote-Bete-Saft gleich literweise zu trinken.

Geweitete Gefae verbessern
die Durchblutung

Die Wissenschaftler der britischen Studie schreiben dem Nitrat
aber auch die blutdrucksenkende Wirkung zu: Das Nitrat, das
sich vor allem in dem roten Saft der Knolle findet, wird im
Kérper zu einem Viertel in Nitrit umgewandelt, welches die
Stickstoftbildung im Blut anregt — und Stickstoff weitet die
Gefif8e und sorgt so fiir eine bessere Durchblutung. Und
das verbessert die Versorgung des ganzen Kérpers mit
Sauerstoff und Nihrstoffen. Der amerikanische
Forscher Gary Miller von der Universitit Winston-
Salem glaubt sogar, dass Rote Bete sich deswegen
als Naturarznei gegen Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Demenz erweisen kénnte. Und auch
die sportliche Leistungsfihigkeit wird laut
einer Studie der Universitit Exeter in
Grof3britannien durch
Rote Bete verbessert:
Schon ein halber Liter
Rote-Bete-Saft tiglich
half in der dortigen
Studie sogar chronisch
Lungenkranken, ihre

Ausdauer um 15 Prozent zu
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silicea
das Multitalent

e strafft die Haut

e kraftigt das Haar

e festigt die Fingernagel
e starkt das Bindegewebe

Original silicea Balsam. Wirkstoff: Kieselsauregel mit gefélltem disperskolloidalem Siliciumdioxid. Traditionell ange-

wendet: innerlich zur Vorbeugung von briichigen Fi In und Haaren, zur Kraftigung des Bindegewebes; au-
Rerlich bei umschriebenen lokalen Reizzustanden der Haut. Diese Angaben beruhen ausschlieRlich auf Uberlieferung
und langjahriger Erfahrung.
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. TIPPS & INFORMATIONEN

. Historisches zur Roten Bete

Die Rote Bete war urspriinglich an den
Kiisten des Mittelmeeres zu Hause, ist
aber mittlerweile in ganz Mitteleuropa
verbreitet. Es gibt sie in tiefem Dunkel-
rot, aber auch als rosa, gelbe, weifSe oder
rot marmorierte Sorte. Das Wintergemii-
se liisst sich auch in ungiinstigen Lagen
leicht kultivieren und kann gut gelagert
werden. Wiihrend friiher hauptsichlich
die Bliitter der Pflanze gegessen wurden,
ist es mittlerweile die rote Knolle. Diese
wurde durch jahrhundertelange Ziich-
tung von einer diinnen Wurzel zu der

uns bekannten runden Knolle. Die ersten
Berichte iiber die Heilwirkung des
Gemiises sind rund 2.500 Jahre alt und
stammen von Griechen und Romern.
Die gesundheitsfordernde Wirkung der
Riibe beschrieb der beriihmte Hippokra-
tes, und der griechische Arzt Dioskurides
verordnete im 1. Jh. n. Chr. in Essig ein-
gelegte Rote Bete bei Hautentziindungen
und Infektionskrankheiten. Um 1540
empfahl der Heilkundige Paracelsus

die Riibe bei Blutkrankheiten und zur
Steigerung der Abwehrkriifte.

steigern. So gehen einige Wissenschaftler in-
zwischen davon aus, dass die positiven Aspekte
des Nitrats gegeniiber den negativen iiberwie-
gen konnten. Wir raten zu Gemiise sowie Ge-
miiseprodukten aus 6kologischem Anbau, denn
diese haben meistens einen geringeren und oft
rein natiirlichen Nitratgehalt, da Biobauern
keinen Kunstdiinger verwenden und in der
Regel weniger diingen.

Thre auffillige rote Farbe verdankt die Rote
Bete dem Betanin, einem sekundiren Pflan-
zenstoff. Betanin werden vielfiltige gesund-
heitsférdernde Wirkungen zugeschrieben.

Experten gehen davon aus, dass sie einen

wichtigen Beitrag zum Schutz vor bestimmten
Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
leisten, bei der Stirkung der Abwehrkrifte helfen
und als Zellschutz sowie gegen Infektionen und

Entziindungen wirken.

Dank Eisen hilfreich
bei Blutmangel

Und das ist lingst noch nicht alles: Rote Bete
gilt bei Blutmangel als wirkungsvoll. Denn: die
Riibe ist reich an Eisen und B-Vitaminen —

darunter auch Folsiure. Der Vitalstoff ist fiir

die Bildung neuer Zellen essenziell und deswe-
gen fiir Schwangere besonders wertvoll. Davon
profitieren auch Menschen in Heilungsprozes-
sen. Der hohe Eisengehalt der Knolle kann
dank der vorhandenen B-Vitamine gut aufge-
nommen werden. Eine Portion Rote Bete
(200 Gramm, roh) enthilt etwa 166 Mikro-
gramm Folsiure und 1,8 Milligramm Eisen.
Damit liefert das Gemiise knapp 15 Prozent
der empfohlenen Tagesmenge an Eisen und
mehr als 40 Prozent der pro Tag empfohlenen
Folsiuremenge. Allerdings verwertet unser
Kérper pflanzliches Eisen weniger gut als tie-

risches — die Beigabe von Vitamin C unterstiitzt

Vielfalt vom Handler

ROTE BETE PASST NICHT NUR IN BORSCHTSCH

© Eden bio »Rote Bete Most«: Natriumarmer Presssaft aus
[rischer deutscher Naturland-Rote-Bete. (www.eden.de)

© Zwergenwiese »Rote Bete Meerrettich Streich«: Vegane
Kostlichkeit mit milder Schirfe. (www.zwergenwiese.de)

© Voelkel »Rote Bete Saft«: [ntensiv roter Direktsaft aus
samentfesten Rote-Bete-Sorten. (www.voelkeljuice.de)

O vitaquell »Schwedensalat«: Mit Tofi, Roter Bete und
Apfel — lecker nordisch pikant. (www.vitaquell.de)

© Schoenenberger »Rote Bete Pulver instant«: Vialisiert
Korper und Geist. Gut dosierbar. (www.schoenenberger.com)




wiederum die Eisenverwertung. Was nur wenige
wissen: Nicht nur die rote Knolle ist essbar, sondern
ebenso die Blitter, und auch diese sind reich an
Vitalstoften. Tipp: die Blitter roh, als Saft oder in
einem griinen Smoothie, also in Kombination mit
Obst, trinken. Die Folsiure ist iibrigens sehr hit-
ze- und lichtempfindlich. Deswegen ist es ratsam,
das Wintergemiise am besten roh zu genieflen oder
schonend zu garen, zum Beispiel zu diinsten. Auch
beim Einkaufen sollte darauf geachtet werden —
Rote-Bete-Saft wihlt man am besten in lichtun-
durchlissigen Flaschen. Beim Kauf von frischer
Roter Bete darauf achten, dass die Knollen prall
und fest sind und die glatte braunrote Schale nicht
beschidigt ist. Schwarze Flecken deuten darauf
hin, dass das Gemiise zu kalt gelagert wurde.
Rote-Bete-Knollen lassen sich etwa zwei bis vier
Wochen im Gemiisefach des Kiihlschranks lagern.

Wer die Riibe dennoch lieber kochen mochte,
sollte dies am besten mitsamt der Schale tun, so blei-
ben die Vitalstoffe im Gemiise. Die Schale list sich
nach dem Kochen leicht I6sen. Mit Gummihand-
schuhen kann man sich dabei vor eingefirbten Hiin-
den schiitzen. So kann sich jeder am Brauen eines
eigenen Zaubertranks versuchen — und das, ohne

hinterher mit roten Fingern dazustehen. ®¢ juk

ler Kl le liegt die
CABWEHRKRAFT.

Siegfried Baumler
Kneippianum, Bad
Warishofen, Facharzt
und Autor von »Heil-
pflanzenpraxis heute«

EXPERTENTIPP
Betain ist gut fiir die Leber

Die Rote Bete sowie auch die Zuckerriibe, eine weitere zur
selben Unterart gehirende Kulturform, sind sebr interessante
Pflanzen bei Lebererkrankungen. Beide enthalten Betain, das
eine giinstige Wirkung auf die Leber besitzt. Es wirkt schiit-
zend gegeniiber Lebergifien und unterstiitzt die Regeneration
der Leberzellen. Bei Leberverfettung, die unter anderem
durch Ubergewicht oder auch Alkoholkonsum verursacht wird,
kann sich Betain als niitzlich erweisen. Michte man zur Therapie
nicht nur Rote Bete oder Zuckeriiben verspeisen, kinnen auch
Fertigpriparate verwendet werden.
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