TOMATEN

- GESUNDES GEMUSE

Sie sind immer ein
Gewinn, o frisch,

gekocht oder puriert

TOMATEN - KALORIENARM
UND ERFRISCHEND

Wenig hilft viel: stets feucht
halten, fordert den Ertrag,

aber schadet dem Geschmack

Tomaten bestehen zwar zu einem guten Teil dus Wasser - zu rund 94
Prozent. Doch der verbliebene Rest hat es in sich: Tomaten enthalten
fast kein Fett, wenige Kalorien, aber Mineralstoffe, Vitamine und eine
Menge Sekunddrer Pflanzenstoffe, die sich nicht nur im weiten Spek-
trum der Geruchs- und Geschmackseindricke von Tomaten, je nach
Sorte und Reifegvo\d, bemerkbar machen, sondern auch fir wichtige
Gemnoﬂrxei’tswirkungen mitverantwortlich sind. Traurig nur, dass bei
Tomaten, die vor allem auf Ertrag und Haltbarkeit gezichtet und w.a.
mit hohen Wo\ssevgaben entsprechend produziert wurden, diese natir-
liche Vielfalt der Aromen kaum mehr wahrzunehmen ist.

VORTEILHAFTE EFFEKTE
BEIM ERHITZEN

Erst zerstorte Zellen
gelben Farbstoffe frei

Gemise - und natirlich auch Tomaten - enthalten zahllose soge-
nannte Sekunddre Pflanzenstoffe, also Stoffe, die nur in sehr kleiner
Menge in der Pflanze vorkommen und oft wichtige Gesundheits-
wirklungen haben. Beispielhaft kénnen fir die Tomate das Lycopin
und das Quercetin genannt werden. Die beiden Verbindungen gehd-
ren verschiedenen biodktiven Substanzgruppen an, die antioxidative
Eigenscho\f’cen haben: Lycopin ist ein Carotinoid, Quercetin kann der
Gruppe der Polyphenole zugeordnet werden. Diese Zuordnung hat
weitreichende Konsequenzen: Lycopin ist als ,Lichtsammelstoff" fest
in den Zellwdnden der Tomate gebunden und sehr hitzestabil. Die
gesundheitlich vielfaltig wirksame Substanz wird sogar erst durch
die Vemrloeitung der Tomate 2.B. pirieren und erhitzen, fir den
menschlichen Organismus gut verfigbar. Wahrend des Kochens wird
zudem Lycopin so umgewandelt, dass es fir den Menschen besser
aufnehmbar wird.

Auch Quercetin ist stark in der Haut der Tomate konzentriert. Im
restlichen Gewebe sind die Gehalte verschwindend gering. Aber im Un-
terschied zu Lycopin ist Quercetin nicht hitzestabil. Kochen zerstort
einen groBen Teil der ebenfalls gesundheitlich wirksamen Substanz.
Da ist es qut zu wissen, dass Quercetin in vielen Gemiise- und Obst-
sorten vorkommt, die teilweise auch roh gegessen werden, insbesondere
in gelben Zwiebeln. Das in den grinen Teilen der Tomate enthaltene
giftige Solanin wird ibrigens durch die Verarbeitung nicht wesentlich
verdndert und sollte durch Wegschneiden beseitig’c werden.
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GESUNDE ERNAHRUNG HILFT
Hoher Gemuse-Verzehr senkt
Krankheitsrisiko

Gesundheit und Erndhrung sind eng miteinander verbunden. Weit en-
ger, dls wir es uns bewusst machen. Eine geswxde Evnb’\kmng, mit nicht
zu viel Energie, aber dafir viel Gemiise und Obst, kann die Wahr-
scheinlichkeit fir Herz- und Kreislauferkrankungen reduzieren - und
damit dem unangefochtenen Platz 1 der Sterbestatistik (33 Prozent
aller Todesfdlle) entgegenarbeiten. Gesunde Erndhrung kann aber
noch viel mehr: wer viel pflanzliche Lebensmittel isst, reduziert auch
sein Risiko fir bestimmte Krebsevkmnkungen, an Diabe‘tes-ij-Z zu
erkranken oder einen Schlaganfall zu erleiden. Das ist von der Wissen-
schaft bestens belegt. Die Folgerung scheint eindeutig: Pflanzliche Ev-
ndhrung muss 9eF6rdert werden und alles, was zu viel Energie enthalt,
etwd in Form von Fett und Zucker, sollte weniger gegessen werden. Al-
lerdings ist die Vors’cellung, dass von aufen in die eigenen Emb’\krungs-
gewohnheiten eingegriffen wird, fur die meisten Menschen nicht sehr
angenekm. Ein guter Ansatz scheint es darum auch, die Information
iber das, was man tdglich auf dem Teller hat, zu verbessern.

TOMATENHAUT [ST DER HORT
GESUNDER SUBSTANZEN

Viele Sekunddre Pflanzenstoffe sind Farbstoffe oder Stoffe, die die
Frichte vor Sonnenbrdnd oder vor Fressfeinden schutzen - darum
sind die Gehalte in der Schale oder bei Tomaten in der Haut meistens
besonders hoch. In der Frucht selbst sind die Gehalte an manchen
Sekunddren Pflanzenstoffen wie 2.B. Quercetin, verschwindend gering.

@ LYCOPIN-
KONZENTRATION

Der Gehalt an Lycopin lieg’c in Tomaten, mit groBen
Schwankungen, auch beeinflusst vom Analysever-
fahren, bei ca. 5 Milligramm pro 100 Gramm Frisch-
masse. In pirierter Tomate verdoppelt sich der
Gehalt bereits auf rund 10 Milligramm. In vielen
Sorten Ketchup erhht sich der Wert, w.a. entspre-
chend des Tomatenanteils, auf etwa 15 Milligramm,
um dann im hochkonzentrierten Tomatenmark

bis auf maximal etwa 25 Milligramm dnzusteigen.

Allerdings: die Lycopin-Konzentration steigt zwar
immer durch die zunehmende Verarbeitung - aber
wenn der Anteil dan Tomate im Produkt, etwa Ket-

- chup, aber zugleich sinkt, sinkt die Konzentration
logischerweise mit ihm.
SO

VON DER TOMATE ZUM KETCHUP
Hinschaven lohnt sich

Wenn Tomaten nicht nur zu Tomatensaft oder -piree verarbeitet,
sondern durch Zugo\be von Zucker, Salz, Essig, Gewiirzen und diversen
weiteren Stoffen industriell zu Ketchup verarbeitet werden, lohnt sich
das Hinschauen duf die Nahrstoffwert-Liste oder duch - ganz schnell
- auf die Einstufung im Nutri-Score. Beim Ketchup ist der Unterschied
beim z2ugesetzten Zucker riesig und liegt zwischen 5,7 Gramm pro 100
Gramm und 51,8 Gramm Zucker pro 100 Gramm. Auch beim Salz ist die
Spannweite gewdltig und geht von minimal 0,7 bis 4 Gramm pro

100 Gramm Ketchup. Wobei immer gilt, eine Einordnung, inwieweit
einzelne Lebensmittel gesundheitsforderlich sind oder nicht, leistet der
Nutri-Score explizit nicht, er hilft aber, die Unterschiede in der Pro-
duktqruppe zu erkennen.
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