Verschiedenes

Gesundes Obst und Gemiise

r\.‘- noch Gemiise angebaut. Abgesehen davon,

b dass Obst und Gemiise entsprechend unserer

'~' Gartenordnung in den Kleingarten gehoren,

W frage ich mich, wie diese Gartenfreunde Thren

™ Vitaminbedarf decken. Alles mit gekauftem

(gesprltzten) Gemuse Obst Saften und Pillen? Nur um sich im Garten zu erholen und zu

grillen ist eigentlich der Garten zu schade. Besonders in Familien mit Kindern (Enkeln) und

dlteren Gartenfreunden diirfte der Anbau und Verzehr von Obst und Gemiise aus dem eigenen
Garten wichtig sein. Ich mochte das an nachfolgenden Beispielen deutlich machen.

Wir benétigen fiir ein gesundes Leben sogenannte Radikalfianger in unserer Nahrung. Diese
Antioxidanz schiitzt vor freien Radikalen, die viele Krankheiten auslosen konnen. Diese Stoffe
filtern UV- und Blaulicht, enthalten Makulaturpigment (natiirliche Sonnenbrille des Auges),
beugen der altersbedingten Makulaturdegeneration vor, stirken unser Immunsystem und
beugen Sehstorungen als folge von Mangelerscheinungen vor. Bei diesen Stoffen handelt es
sich um Carotinoide die Lutein und Zeaxanthin heilen. Diese Stoffe muss man nicht in der
Apotheke kaufen. Diese Stoffe sind enthalten in Spinat, Griinkohl, Brokkoli, Rapiinzchen,
Salat, Tomaten, Mais, griinen Bohnen, Porree, Erbsen, Petersilie und Pfirsich.

Natiirlich ist es auch mdglich den Vitaminbedarf mit importierten Friichten, die teilweise um
die halbe Welt geflogen werden, zu decken. Im Garten steht Vitamin C in ausreichender
Menge zur Verfiigung. Dafiir miisste man allerdings z.B. Schwarze Johannisbeeren,
Erdbeeren, Paprika, Petersilie, Fenchel oder Brokkoli im Garten anbauen. Diese Pflanzen
enthalten Ascorbinsdure, die u.a. Mangelerscheinungen, erhohte Infektionsanfilligkeit,
Sehschwiche und Ermiidungserscheinungen vorbeugen. Gute Gesundheit wiinscht

E. Schmitt.



