554

gl

et

OO SERIE «FIT MIT OBST»

Nahrhafter Genuss: die Traube

Stapelweise Biicher tiber den Gesundheitswert des Weines fiillen die Regale. Macht man
sich bewusst, um wieviel mehr der Rohstoff — die Traube — unsere Gesundheit fordert, sind
frische Friichte und der daraus gewonnene Saft unverzichtbarer Bestandteil des Speiseplanes.
Inldndische Apfel gibt es rund ums Jahr, heimische Tafeltrauben sollen als idealer Saisonpart-
ner des Herbstapfels ins Blickfeld riicken. Seit die Medien mehrfach iiber die hohe Schadstoff-

belastung importierter Tafeltrauben berichtet haben, steigt die Nachfrage nach heimischen
Friichten. Handelt es sich gar um resistente Sorten, hat der Direktvermarkter mit eigenen Trau-
ben ein doppelt kriftiges Zugpferd in seiner Produktpalette.

HELGA BUCHTER, RODERSHEIM

n Weinbauregionen bieten Obstbauern zur Zeit der
Weinlese vielfach frische Trauben aus den Rebkul-
turen an. In den letz-
ten Jahren ist der
Zuspruch der Konsu-
menten zu diesen
kleinbeerigen Wein-
trauben gestiegen. Ei-
nige Sorten schme-
cken frisch und als
Saft ausgezeichnet.
Die Rebziichtung bie-
tet in jlungster Zeit
eine breite Palette
Alternativsorten zum
traditionellen  Sorti-
ment. Das Besondere
dieser Ziichtungen:
sie sind widerstands-
fihig gegen Echten
und Falschen Mehl-
tau.

Solche resistenten
Sorten sind genau ge-
nommen nichts Neu-
es. Seit Jahrzehnten
gibt es robuste Ame-
rikanerreben. Aller-
dings finden nur we-
nige Verbraucher Ge-
fallen an ihrem ausge-
pragten Foxton und
auch die Fruchtfleisch-Konsistenz beziehungsweise
die zihe Schale stellen den Genuss dieser Sorten in
Frage.

Bei der neuen Generation resistenter Reben han-
delt es sich meist um interspezifische Sorten, also
Kreuzungen zwischen robusten Amerikanerreben
und angenehm schmeckenden Europiersorten. In-
zwischen gibt es sogar kernlose (samenfreie) Ziich-
tungen, die gut schmecken und dem Mehltau wider-
stehen.
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Doppelte Gesundheit — eine Sortenfrage

Wer solche resistenten Tafeltrauben vermarktet, hat
in zweifacher Hinsicht ein gesundes Produkt zu bie-
ten: garantiert rickstandsfrei im Hinblick auf die vie-
len Fungizidspritzungen, die bei normalen Wein- und
Tafeltrauben anfallen. Und dann natiirlich die wert-
vollen Inhaltsstoffe, die Trauben zu einem vollwerti-
gen Nahrungsmittel und hochwertigen Gesundheits-
forderer machen.

Als resistente Weintraube hat sich Regent durch-
gesetzt - die Hilfte der mit resistenten Reben be-
pflanzten Flichen in der Schweiz entfillt auf diese in-
tensiv rot firbende Sorte. Sie liefert nicht nur einen
gehaltvollen Rotwein, auch frisch schmecken die
kleinen Beeren ausgezeichnet. Weitere Vertreter im
Reigen der Resistenzziichtungen sind die hell-
friichtigen Sorten Phonix, Excelsior und Verdelet und
die blauen Sorten Cascade, Ontario und Boskoop
Glory.

Fiir Direktvermarkter eignen sich Cascade, Muscat
bleu und Lakemont (Synonym New York) besonders
gut. Die griingelben Beeren der ertragreichen, gut
winterfesten Sorte Lakemont enthalten keine Samen.
Muscat bleu besticht durch die grossen, ovalen,
schon blau gefirbten Beeren am locker aufgebauten
Traubengeriist. Die fruchtig-aromatischen Friichte
sind zugleich angenehm fest - im Gegensatz zur fri-
her reifenden Sorte Boskoop Glory (Bild), die auf-
grund der Weichfleischigkeit Vogeln, Wespen und
Bienen zum Opfer fallen.

Die Farbe macht's

Rot kommt vor Griin beziechungsweise Blau vor Gelb,
wenn es um die Farbe der Trauben geht. Grund: In-
tensiv dunkel gefirbte Friichte und Gemiise enthal-
ten grossere Mengen an gesundheitsfordernden Farb-
stoffen. Besonders effektiv in Bezug auf den Gesund-
heitswert sind die Pigmente aus der Stoffgruppe der
Polyphenole. In der Traube sind vor allem Flavonoide
vertreten. Dazu gehoren Verbindungen wie Querce-
tin, Catechin, Kimferol und bei dunklen Sorten gros-
se Mengen Anthocyane.
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Diese Stoffe senken die Thromboseneigung, regu-
lieren den Cholesterinspiegel, schiitzen die Gefisse
und beugen Krebs vor. Sie wirken als hoch effektive
Antioxidantien, die schidliche freie Radikale in den
Korperzellen binden und so nicht nur die Zellen vor
Tumorbildung bewahren, sondern auch Alterungs-
prozesse verzogern.

Wundermittel Resveratrol

Nachdem seit mehreren Jahren bekannt ist, dass rote
Pflanzenfarbstoffe vor Tumoren und Infarkten schiit-
zen, haben Biochemiker, Ernihrungswissenschaftler
und Mediziner eine weitere Verbindung im Blick-
punkt. Diese neue Wunderwaffe ist ein Inhaltsstoff,
mit dem sich Pflanzen vor Schadorganismen schiit-
zen. Er wurde erstmals in Nieswurzarten (Veratrum)
gefunden und danach Resveratrol benannt. Die Pflan-
ze bildet dieses Phytoalexin, um sich vor Schadorga-
nismen zu schiitzen. Da diese Stoffe vor allem gegen
Pilze wirken, bilden sie sich vorwiegend in den dus-
sersten Zellschichten - bei Trauben in der Beeren-
haut.

Resveratrol wirkt im menschlichen Organismus
krebsvorbeugend. Ein Teil dieses Anti-Krebs-Wirk-
stoffes geht auch in den Wein tber. Die Gehalte
schwanken zwischen 0,1 und 2,3 mg/Liter. Dass Rot-
weine hohere Werte als Weissweine aufweisen, liegt
an der Technologie der Weinbereitung. Nur bei Rot-
weinen vergiren die Beerenhidute eine Zeitlang mit,
bei Weissweinen wird frisch gepresst und der Saft oh-
ne die Fruchthiillen vergoren.

Anfang 1998 veroffentlichten italienische Wissen-
schaftler das Ergebnis ihrer Resveratrol-Studie: die in
Trauben enthaltene Substanz beugt den degenerati-
ven Hirnerkrankungen Alzheimer und Parkinson vor.
Resveratrol aktiviert das Hirnzellen-Enzym Map-Kina-
se, das die Regeneration der Nervenfortsitze unter-
stlitzt. Zu dhnlichen Ergebnissen kamen auch franzo-
sische Forscher.

Genussvolle Traubenkur

Trauben sind nicht nur schmackhafte Helfer im
Kampf gegen Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Sie enthalten auch ausgewogene Mengen an al-
len wichtigen Stoffen. Auffallend hoch sind die Ge-
halte an B-Vitaminen, vor allem Folsiure. Dieses B-Vi-
tamin spielt eine zentrale Rolle bei der Blutbildung
und beeinflusst unsere Stimmung positiv.

Das Kohlenhydrat Fruktose hebt den Blutzucker-
spiegel und wirkt so Miidigkeit, Nervositit und man-
gelnder Konzentration entgegen. Da der Korper Fruk-
tose sofort umsetzen kann, sind Trauben wertvolle
Energiespender und Fitmacher. Das reichlich vorhan-
dene Mangan ist wichtig fiir Knochen, Schilddriise
und Nerven. Auch die Mineralstoffe Kalium und Mag-
nesium finden sich in grossen Mengen.

Die Ballaststoffe in Schalen und Kernen, der Quell-
stoff Pektin und die Fruchtsiuren regen die Darmti-
tigkeit an. Pektin bindet zugleich Giftstoffe und Cho-
lesterin. Dank der entschlackenden und entwissern-
den Wirkung eignen sich Trauben als hilfreiche Diit-
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Inhaltsstoffe von Trauben und Traubensaft

Trauben (100 g) Traubensaft
keal./kJ 68/280
Wasser % 81
Kohlenhydrate % 16
Eiweiss % 0,7
Fett % 0,3
Séure % 1,2
Mineralstoffe % 0,5
Pektin % 0,3
Vitamin C mg 4 1
Vitamin E mg 0,7 0,2
Vitamin B1 mg 0,05 0,04
Vitamin B2 mg 0,03 0,02
Vitamin B5 mg 0,3 0,2
Vitamin B6 mg 0,07 0,02
Kalium mg 183 130
Phosphor mg 20 12
Kalzium mg 18 15
Magnesium mg 10 10
Natrium mg 3 2
Eisen mg 0,5 0,4

begleiter. Sie liefern alle notwendigen Wertstoffe in
Verbindung mit einer kalorienreduzierten Kost. Eini-
ge Kurorte bieten regelrechte Traubenkuren an. Eine
solche Kur dauert mindestens zwei Wochen und
beinhaltet tiglich nicht unter 1 kg Trauben. Direkt-
vermarkter sollten darauf hinweisen, wie wertvoll ei-
ne Traubenkur fiir die Gesundheit ist und mit infor-
mativen Handzetteln dazu anregen.

Da Trauben eine grosse Fruchtoberfliche haben -
also im Vergleich zum Apfel deutlich mehr Schale je
Kilogramm Frucht aufweisen - stellen viele Konsu-
menten zu Recht gerade bei dieser Obstart die Frage
nach Riuckstinden: Analysen von importieren Friich-
ten bestitigen vielfach hohe Belastungen mit Insekti-
ziden und Fungiziden. Hier haben Obstbauern, die re-
sistente Trauben verkaufen, ein weiteres Gesund-
heitsargument.

Die Inhaltsstoffe im Uberblick

Heimische Trauben stehen nur eine begrenzte Zeit
zur Verfiigung. Daraus gepresster Saft lisst sich rund
ums Jahr anbieten. Im Vergleich zum Rohstoff enthilt
er dhnlich hohe Gehalte an wertgebenden Inhalts-
stoffen (Tabelle). Der Fitmacher Traubensaft bietet
viele der dem Wein zugeschriebenen Gesundheits-
wirkungen und sollte als schmackhafte Abwechslung
zum Apfelsaft regelmissig auf den Tisch bzw. ins Glas
kommen. Tritt Traubensaft aus seinem Schattenda-
sein heraus, konnen sich die Verarbeitungsanteile in-
dern - bislang entfallen nur 10% der Welternte auf
Sifte und Rosinen, weitere 10% werden frisch geges-
sen, 80% dienen als Wein-Rohstoff.
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