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Rohes Gemuse ist immer gesund

Wie die meisten Pauschal-Wahrheiten trifft auch diese nicht zu. Fur bestimmte Gemisesorten ist
Kochen sogar ein Muss.
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Zum Beispiel fur rohe Hilsenfriichte. Die darin enthaltenen gesundheitsschéadlichen Substanzen
(Hamagglutinine) werden erst durch die Hitze deaktiviert. Bei anderen Gemusesorten werden
bestimmte wertvolle Substanzen erst verwertbar, nachdem die Zellwande durch Erhitzen
aufgeschlossen wurden.

Das gilt zum Beispiel fur die Carotinoide aus Karotten. Bei Tomaten kann das darin
vorkommende Lycopin ebenfalls besser aufgenommen werden, nachdem sie zerkleinert und
erhitzt wurden.

Dieser sekundare Pflanzeninhaltsstoff gilt als antioxidativ und damit mdglicherweise vorbeugend
gegen Arteriosklerose, Herzinfarkt und Krebs. Wird Gemuse kurz gedunstet, dann bleiben
die wichtigsten Vitamine erhalten. AuBerdem werden viele Gemusesorten durch die
Zubereitung leichter verdaulich.
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