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Leben i

SERIE MEDIZIN A LA CARTE - TEIL 4

Ein Vitamin gegen Diabetes

Gesund genieBBen - ja,
das geht! Wie, das stellen
wir lhneninden nachsten
drei Wochen auf dieser
Seite vor. Unsere neue
Serie ,Medizin ala carte”
vereint wissenschaftliche
Fakten und Rezepte fur
ausgewogeneErnahrung.
Heute zeigen wir lhnen
unser viertes Gericht —
das unseren Speicher fur
Vitamin A auffullt.

VON PROF. DR. DR. BEREND
FEDDERSEN

Vitamin A ist eines der fett-
loslichen  Vitamine  und
kommt vermehrt in Fischle-
berolen oder in der Leber
von Wirbeltieren vor. Grofie-
re Mengen des Provitamins,
einer Vorlduferstufe, finden
sich in gelbem Gemiise und
in Friichten, etwa in Karot-
ten, Aprikosen, Pfirsichen,
Mangos und Papayas. Vita-
min A ist fiir das Sehen es-
senziell — so ist Nachtblind-
heit eines der ersten Sympto-
me bei Vitamin A-Mangel.
Der Einfluss auf den Stoff-
wechsel ist seit einiger Zeit
Gegenstand wissenschaftli-
chen Interesses. Der spielt
schon ganz friih in unserem
Leben eine wichtige Rolle:
Auf dem Weg vom Zellhau-
fen zum Baby ist Vitamin A
fir die Organentwicklung
von der Bauchspeicheldriise
und den Insulin-produzie-
renden ,,8-Zellen“ unabding-
bar. Aber auch spéter scheint
Vitamin A Einfluss auf den
Stoffwechsel und insbeson-
dere die Regulation des Zu-
ckerstoffwechsels zu haben.
Beim ,Diabetes mellitus
kommt es zu einem erhohten
Blutzuckerspiegel, weil entwe-
der zu wenig Insulin produ-
ziert wird — oder aber das Hor-
mon seine Wirkung nicht voll
entfalten kann. Das Insulin
wird in speziellen Zellen in der
Bauchspeicheldriise gebildet.

Genetische Faktoren
spielen auch eine Rolle

Beim ,Typ 1 Diabetes”
werden diese insulinprodu-
zierenden Zellen zerstort,
aufgrund einer erblichen
Veranlagung, moglichen &du-
Beren Faktoren und einer
Fehlsteuerung des Immun-
systems. Und da scheint das
Vitamin A eine wichtige Rol-
le zu spielen, da es einen Ein-
fluss auf die Regulation des
Immunsystems hat: So haben
Studien gezeigt, dass Patien-
ten die an einem ,, Typ 1 Dia-
betes“ litten, verminderte Vi-
tamin-A-Werte im Blut auf-
wiesen. In Laborversuchen
war es moglich, die Entwick-
lung von ,Diabetes Typ 1¢
durch die Gabe einer aktiven
Form des Vitamins A
hinauszuzégern. Ob jetzt
aber ein Vitamin-A-Mangel
zur Entstehung von ,Typ 1
Diabetes* fiihrt, muss noch
weiter untersucht werden.

Beim ,, Typ 2 Diabetes“, der
ja erworben ist, besteht das
Problem darin, dass einer-
seits die Produktion von
Insulin mit zunehmendem
Alter abnimmt, andererseits
aber auch die Korperzellen
weniger auf das Hormon an-
sprechen. Damit es wirklich
zum Diabetes kommt, muss
beides tatsdchlich zusam-
menkommen. Dabei schei-
nen genetische Faktoren eine
Rolle zu spielen, genauso je-
doch zu fettreiche Ernidh-
rung, Bewegungsmangel und
Ubergewicht.

Doch was hat das jetzt mit
dem Vitamin A zu tun? Hier
ist die Datenlage sehr unter-
schiedlich und uneinheitlich.
Es ist nicht klar, inwieweit
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Diabetes, genauer ,,Typ 2 Diabetes”, gilt als Volkskrankheit. Die gute Nachricht: Mit Bewegung und ausgewogener Ernahrung lasst sich gegensteuern.

Studien legen nahe, dass Vitamin A dabei eine besondere Rolle zukommt — und dieses steckt auch in Gemuse, zum Beispiel Karotten.
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PANTHERMEDIA (2)

ein Vitamin-A-Mangel an der
Entstehung des ,Typ 2 Dia-
betes“ beteiligt ist. Sicher
scheint zumindest, dass Vita-
min A in jene Prozesse ein-
greift, die — wenn sie fehlge-
steuert sind — auch an der

Schweineleber: 36 mg (pro 1009g)
Rinderleber: 18 mg (pro 100g)
Hiihnerleber: 12,8 mg (pro 100g)

Entwicklung von , Typ 2 Dia-
betes“ beteiligt sein konnten,
da es die Anzahl der Insulin-

Karotten: 1,7 mg (pro 100g)
Griinkohl: 1,5 mg (pro 100g)
Honigmelone: 0,8 mg (pro 100g)
Feldsalat: 0,7 mg (pro 100g)

produzierenden ,,[8-Zellen®
beeinflusst, und sich auf den
Fettstoffwechsel auswirkt.

Aprikose: 0,3 mg (pro 100q)
Mango, Papaya: 0,2 mg (pro 100g)

Diese Lebensmittel enthalten besonders viel Vitamin A
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Mahilzeit! Schweineleber gegen Vitamin-A-Mangel.

Insgesamt handelt es sich
um ein sehr interessantes Vi-
tamin, welches — wenn davon
zu wenig vorliegt — ein unab-
hédngiger Risikofaktor bei
Diabetes sein konnte. Und
ganz ehrlich: Mit unserem
Mandelhuhn an Gewiirz-
mohren (siehe Rezept unten)
die Vitamin-A-Speicher wie-
der aufzufiillen, ist wahrlich
keine Qual, sondern ein ech-
ter Genuss!

Unser Rezept: Mandelhuhn mit Gewiirzmohren

Mandelhuhn mit Gewiirzmohren
(far 4 Personen)

Fir das Mandelhuhn:

2 Hahnchenbrustfilets (ca. 350 g)
100 g Mandelblattchen

8 Kardamom-Kapseln

2 TL schwarze Pfefferkorner

1 unbehandelte Zitrone

1 Bund frische Minze

4 EL Rapsol

Salz

Zubereitung:

1. Ofen auf 170" C Umluft vorheizen.
Die Geflugelbruste trocken tupfen und
in fingerdicke Streifen schneiden.

2. Mandelblattchen grob hacken und
in eine Schussel geben. Dann die
Pfefferkdrner und die Kardamomsamen
im Morser fein zerstoBen und zu

den Mandeln geben.

3. Die Fleischstreifen salzen und gut in
der Mandelmischung walzen. In einer
Pfanne von allen Seiten anbraten und in
eine feuerfeste Form legen. Im Ofen
ca. 10 bis 12 Minuten backen.

4. Die Zitrone heif3 waschen, trocknen,
in Spalten schneiden und mit den
gezupften Minzblattchen die
Hahnerstreifen anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

1 EL BlUtenhonig

2 EL Himbeeressig

1 Bund frischer Koriander (klein)
Salz

Zubereitung:

1. Die Mohren putzen,
schalen, langs vierteln
und schrag in kurze
Stlicke schneiden.

2. Die Mohren in Olivendl
ca. 2 bis 3 Minuten lang
dUnsten. Gewdrze, Salz
und %2 Tassen Wasser
zugeben und abgedeckt
5 Minuten garen lassen.

Gesund kann ja so lecker sein: Feines Mandelhuhn mit

Gewlrzmohren.

Fur die Gewtlrzméhren:

600 g schmale Bundmohren

4 EL Olivenal

2 Tasse Wasser

2 Lorbeerblatter

4 Pimentkorner

1 kleine, getrocknete Chilischote
4 grine Kardamomkapseln

1 kleine Zimtstange
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3. M&hren mit dem Sud in
eine Schussel geben. Mit
Honig und Essig vermengen. Abgedeckt
im Kuhlschrank 3 Std. ziehen lassen.

4. Gewdrze kurz vor dem Anrichten
entfernen. Die Méhren mit den fein ge-

schnittenen Korianderblattern bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Kiihlzeit: ca. 3 Std.

Tipp:

Fur den gewissen ,,Crunch” kénnen Sie
die Gewirzmohren auch mit gerdsteten
Mandelblattchen bestreuen. Zum ,, Dip-

pen” fur das Mandelhuhn empfiehlt es

sich zudem, etwas Schmand mit Paprika-
pulver, Zitronensaft und Petersilienstrei-
fen zu mischen.

Verlosung

Appetit bekommen? Wir verlosen ein
Essen fiir zwei Personen im Restaurant von
Spitzenkoch Alexander Ebert am Reger-
platz 3 in Minchen. Wenn Sie gewinnen
wollen, rufen Sie einfach bis Montag, 22.
August, unter folgender Nummer an:
01378 80 66 47 (Telemedia, 50 Cent aus
dem Festnetz). Das Kennwort: ,,Mandel-
huhn”. Der/Die Gewinner/in wird auf der
nachsten Seite am Mittwoch veroffent-
licht. Die Gewinnerin der VVorwoche:
Gitti Brieske aus WeBling.

Néachste Woche

lesen Sie, wie Sie Inrem Gehirn auf die
Springe helfen — und mit Blaubeeren
einer Demenz vorbeugen (24. August).

WUSSTEN SIE
EIGENTLICH,
DASS ...

... Leber gegen
Nachtblindheit hilft?

Schon die Alten Agypter
haben Nachtblindheit mit
Lebergerichten oder -ex-
trakten behandelt. Der
Grund: In der Leber wird
Vitamin A aus der Nah-
rung gespeichert und von
dort bei Bedarf abgegeben.
Zum Beispiel zum Auge:
In den Stdbchenzellen der
Netzhaut wird es in den
lichtempfindlichen Farb-
stoff ,,Sehpurpur® umge-
wandelt. Die Stdbchen
sind fiir das Hell-Dunkel-
Sehen  zustdndig. Es
reicht, wenn wenig Licht
auf den Sehpurpur trifft,
um eine chemische Reak-
tion auszuldsen. Dadurch
entsteht ein elektrisches
Signal, das iiber den Seh-
nerv das Sehzentrum im
Hirn aktiviert. Bei einem
Vitamin A-Mangel wird zu
wenig Sehpurpur gebildet,
was zu Nachtblindheit
fithrt. Ausgleichen lésst
sich das etwa mit Vitamin
A aus tierischer Leber.

Medizin a la carte

Sieben Tage - sieben
(Volks-)Krankheiten —
sieben Rezepte: Auf unserer
Mittwochs-Seite stellen wir
Ihnen Mahlzeiten vor, die
sie leicht und schnell nach-
kochen kénnen. Und: mit
denen Sie sich im wahrsten
Sinne des Wortes gesund
essen! All das garniert mit
gut verdaulichen wissen-
schaftlichen Fakten, die Sie
dazu anregen, vielleicht das
eine oder andere Kiichen-
Experiment zu wagen.
Mediziner Prof. Dr. Dr. Berend
Feddersen (I.) und Spitzen-
koch Alexander Ebert (r.)
sind jetzt fur Sie im Einsatz.

zu viel Vitamin A
dem Korper schadet?
Vitamin A wird nur lang-
sam abgebaut. Hohere Ein-
maldosen sind zwar unbe-
denklich. Nimmt man aber
ldngere Zeit mehr als 15 mg
pro Tag zu sich, kann das
zu Erbrechen, Durchfall,
Kopfschmerzen, zu erhoh-
tem Hirndruck, zum Ab-
nehmen der Knochendich-
te, einer VergrofRerung von
Leber und Milz, einer ver-
minderten Schilddriisenté-
tigkeit und Wucherungen
der Knochenhaut fiihren.
Essen Sie also nicht zu oft
Schweineleber (etwa 40
mg/100g). Ubrigens: Die
Leber des Eisbédren enthélt
sogar so viel Vitamin A,
dass sie giftig fiir uns ist.

... das ,Capsaicin”
Chilis scharf macht?

Fiir die Schérfe von Chili-
pulver ist ,,Capsaicin® ver-
antwortlich. Dieser Stoff
wirkt gegen Krankheitser-
reger und steckt in den Fa-
den der Chilischoten -
nichtin den Kernen, die da-
ran ,ge-chi(l)lt“ in der
Schote héngen. Scharfe
Speisen brennen zweimal:
beim Essen und der Nah-
rungsreste-Abgabe. Denn
Capsaicin aktiviert Warme-
rezeptoren. Was tun, wenn
man sich wie ein Feuerspu-
cker fiihlt? Trinken Sie
Milch oder in schweren
Féllen Speisedl: Das Cap-
saicin ,hiipft* von den
Wiérmerezeptoren in die
Fetttropfchen. So umman-
telt schadet es nicht mehr.



