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Kapitel 3: Gesund bleiben - gesund
werden

»Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein!« Dies
empfahl vor fast 2500 Jahren Griechenlands berihm-
tester Arzt Hippokrates (um 460-377 v.Chr.). Er war der
festen Uberzeugung, dass Lebensmittel nicht nur alle le-
bensnotwendigen Né&hrstoffe enthalten - also Eiweil3,
Fett, Kohlenhydrate -, sondern zuséatzlich Substanzen,
die unseren Kdorper bei der Abwehr von Krankheiten un-
terstiitzen. Der »Vater der Heilkunde« hatte recht. Rote
Beten sind ein wahres Powergemuse, das zeigen allein
schon ihre Inhaltsstoffe wie Vitamine und Mineralstof-
fe. Die sind zwar erst in neuerer Zeit nachgewiesen und
erforscht worden. Aber bereits in langst vergangenen
Zeiten galt die Pflanze als gesundheitsférdernd und
Heilung bringend.

Heilpflanze aus alten Zeiten

Schon Hippokrates beschrieb die Bedeutung Roter Be-
ten fir die Gesundheit. Der griechische Arzt Pedanios
Dioskurides aus dem ersten Jahrhundert vor Christus,
der als Militararzt unter den rémischen Kaisern Claudi-
us und Nero diente und als berihmtester Pharmakolo-
ge des Altertums gilt, soll eingesduerte Rote Bete bei
Hautentziindungen und Infektionskrankheiten verord-
net haben. Rote Riiben also waren schon in der Anti-
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ke ein bekanntes und wichtiges Heilmittel. Allerdings
ganz sicher nicht die Knolle, wie wir sie heute ken-
nen, denn die wurde erst wesentlich spater »entdeckt«
und weitergezichtet, namlich ab dem 13. Jahrhundert.
Man verwendete in alter Zeit vielmehr ausnahmslos die
Blatter. Wir wissen mittlerweile: auch dies zu Recht.
Denn im Blattwerk, die bei uns oft noch im Kompost
oder sogar Abfalleimer landen, steckt viel Power fir
unsere Gesundheit.

Mit dem Untergang der Antike gingen viele dieser wert-
vollen Erfahrungen verloren. Erst lange nach dem Ende
des rdmischen Reiches, im Jahr 1540, liest man bei Pa-
racelsus, dass er Rote Beten bei Blutkrankheiten und zur
Steigerung der Abwehrkréfte pries. Es dauerte jedoch
bis zum Anfang des 20. Jahrhunderts, dass die Knolle
bei Schwichezustanden von einigen deutschen Arzten
verordnet wurde, und erst in den vergangenen Jahr-
zehnten haben Forschung und Wissenschaft viele der
Inhaltstoffe der Roten Bete und ihre Wirkungen auf un-
seren Organismus nachgewiesen.

Rote Betein Chinas Volksheilkunde

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) spielt

Rote Bete eine wichtige Rolle. In der seit mehr als 4000

Jahren Uberlieferten Heilkunde wurde der Pflanze Fol-

gendes zugeordnet: Bei den Organkreisen

* Milz und Magen sowie Leber und Gallenblase - also
im Grof3en und Ganzen die Verdauung

* Herz und Dinndarm
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In der Heilwirkung

* blutaufbauend - und deshalb verordnet man in der
TCM Rote Bete bei Blasse, Mudigkeit, Konzentrations
mangel, briichigen und diinnen Haaren/Fingernageln

« absenkend und ausleitend - deshalb bei Verstopfung
und Véllegefuihl sowie Sodbrennen

« Feuchtigkeit auflésend und ausleitend - deshalb bei
Ubergewicht und gegen die Bildung von Geschwiils
ten

Die Uberlieferung besagt auRerdem, dass Rote Beten

in der Nahrungsqualitat »neutral« sind. Man sollte sie

vor allem morgens und mittags essen und auf3erdem

regelmafig, also nicht nur bei bestimmten Beschwer-

den. Lediglich abends meidet man Rote Beten besser,

denn der leicht bittere Geschmack wirkt ausleitend und

begiinstigt so den nachtlichen (unerwiinschten) Gang

auf Toilette.

Interessant ist, dass sich etliches der alt-tberlieferten
Volksheilkunde Chinas mittlerweile westlich-wissen-
schaftlich nachweisen lasst und die Roten Beten auch
bei uns zu ahnlichen Zwecken »verordnet« werden. Von
Hippokrates' »Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmit-
tel seinl« Uber Ludwig Feuerbachs »Man ist, was man
isst« bis zu unserem heutigen Grundsatz »Richtig essen
erhélt die Gesundheit - falsch essen macht krank« gibt
es also im Grunde keine grof3en Unterschiede.

Saft, Knolle oder Blétter?

Bei vielen Beschwerden und Krankheiten wird dazu ge-
raten, Rote Beten nicht nur zu essen, sondern besser als
Saft zu trinken. Aber nicht jeder kann mit dem siflich
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erdigen Geschmack der Roten Beten etwas anfangen.
Manch einem widersteht das Aroma regelrecht. Da in
den Blattern der Roten Bete viele gesunde Inhaltsstoffe
zu finden sind - sogar Betanin, denn bei manchen Sor-
ten sind die Blatter »rot Uberlaufen« -, kann man sich
auch mit den Blattern etwas Gutes tun. Vitalstoffe wie
Kalzium, Magnesium und die Vitamine A, C und K sind
im Griin der Roten Bete sogar reichlicher vorhanden als
in der Knolle. Man bereitet die Blatter wie Spinat oder
Mangold zu, kann sie sogar roh als Salat verspeisen. Der
Geschmack ist vollig anders als bei der Knolle, und man
kann selbstverstandlich auch mit Knoblauch oder Zwie-
beln andere Aromen erzielen.

Wer den Geschmack nicht mag...

Ein kleiner Trick macht den Geschmack des Saftes weni-
ger »typisch Rote Bete«; Das erdige Aroma verschwin-
det praktisch ganz, wenn man dem Saft Rotwein zugibt,
vielleicht ein rohes Ei damit verquirlt und das Ganze pi-
kant wirzt; mit Salz und Pfeffer, mit frisch geriebenem
Meerrettich oder anderen Gewilirzaromen, die man mag.

Rote Bete als Pulver, Granulat oder Kapsedl

Zwar kann wohl kaum etwas das frische Gemise erset-
zen. Dennoch gibt es mittlerweile in Apotheken Rote
Bete als Pulver und sogar in Kapselform - fir all jene,
die dem Geschmack so wenig abgewinnen kénnen,
dass sie selbst mit dem »Saft-Trick« nicht zu Uberzeu-
gen sind.

Rote-Bete-Pulver wird meist aus milchsauer vergorener
und dann schonend gefriergetrockneter Roter Bete her-
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