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Siisse Verfiihrung unter
dem weissen Reif

Seit mehrals 2000 Jahren nutzt der Mensch die Pflaume nicht
nur als Heilobst bei gestorter Verdauung, sondern auch als

Energiespender.

Neue wissenschaftliche Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass Pflaumen zur Gesund-
erhaltung beitragen. Mit einer téglichen Por-
tion Pflaumen der Osteoporose (dem Kno-
chenschwund) Paroli bieten und das Herz-
Kreislauf-Risiko senken. Doch die Pflaume
kann noch mehr.

Seit dem Altertum werden Pflaumen roh, ge-
kocht, getrocknet, als Saft oder auch unreif
vor allem wegen ihrer abfithrenden Wirkung
als Heilobst genutzt. Schon die violette Far-
be unter dem weissen, mehlartigen Belag
weist darauf hin, dass der Pflaumenwirk-
stoff auch krank machende Sauerstoffradi-
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Die Pflaume: Heilobst und Energiespender.

kale im Korper abfangen kann. Dartiber hi-
naus ist die Pflaume eine Energiequelle, die
viele Vitamine und Mineralien enthélt.

Die Pflaume gehort zu den Rosengewédchsen.
Pflaumen sind grosser als Zwetschen und
haben eine Furche. Aufgrund des geringeren
Wassergehalts werden Zwetschen deshalb
beim Backen bevorzugt. Bei dem weissli-
chen Belag auf Pflaumen oder Zwetschen
handelt es sich um Riickstédnde von verduns-
tetem Kondenswasser, das sich auf dem
Obst niedergeschlagen hat. Dieser Reif ver-
hindert, dass die Friichte austrocknen. Vor
dem Verzehr sollte der Belag immer mit lau-
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warmem Wasser abgewaschen werden, da
sich in ihm Schadstoffe aus der Luft ange-
sammelt haben konnten.

Die gesundheitlichen Wirkungen der Pflau-
me sind in fast 80 Studien untersucht. Sie
erkliren, wie sich der Pflaumenwirkstoff
beim Knochenschwund, bei Krebsleiden
und entziindlichen Erkrankungen einbringt.
Untersucht wurden ein Extrakt aus Pflau-
men und der isolierte Wirkstoff. Tierversu-
che objektivieren die Wirkungen des Pflau-
menwirkstoffs in Tiermodellen zum Kno-
chenschwund, zum Darmkrebs, der Zucker-
krankheit, der Fettstoffwechselstérung, der
Arteriosklerose und des Bluthochdrucks, der
Depression, der Alzheimer-Demenz, der Al-
lergie, des Magengeschwiirs und der gestor-
ten Darmflora.

Diagnose haufig zu spét gestellt

In der Schweiz sind rund 600000 Menschen
von Knochenschwund betroffen, mehr als
doppelt so viele Frauen wie Médnner. Da die
miirben Knochen keine Schmerzen verursa-
chen, wird die Diagnose haufig zu spit ge-
stellt. Anhaltspunkte sind Riickenschmer-
zen, zunehmende Verkriimmung der Wirbel-
sdule oder eine Abnahme der Korpergrosse
von mehr als vier Zentimetern. Die Diagno-
se der Osteoporose wird durch Knochen-
dichtemessung gestellt.

In Studien wurde bei Frauen mit Knochen-
schwund aufgrund der Wechseljahre die
Wirksamkeit von 100 Gramm getrockneten
Pflaumen pro Tag auf die Knochendichte
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Vor dem Verzehr
sollte der
weisse Belag
abgewaschen
werden.
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untersucht. Nach einem Jahr hatten im Ver-
gleich zur Kontrollgruppe die Marker des
Knochenabbaus abgenommen und die Kno-
chendichte hatte zugenommen. Diese Wir-
kung erkldrt sich aus dem hohen Borgehalt
der Pflaume. Bor wird anstelle von Kalzium
in den Knochen eingebaut. Dariiber hinaus
erhoht das Bor den Kalziumspiegel im Blut,
indem es die Ausscheidung iiber die Nieren
verringert.

Doch nicht nur die Pflaume schiitzt Kno-
chenschwund. Auch Soja hemmt den Kno-
chenabbau und steigert den Knochenauf-
bau. Dariiber hinaus sollte die zugefiihrte
Nahrung reich an Kalzium und Vitamin D
sein. Kalzium findet sich in Milchprodukten,
Brokkoli, Griinkohl, Mangold, Niissen und
Samen. Auch Mineralwasser mit mehr als
150 mg Kalzium pro Liter liefert einen Bei-
trag zum Kalzium-Haushalt.
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Reich an Vitamin D sind Eigelb, Milchpro-
dukte und fettreicher Fisch. Da die Haut
unter Sonneneinwirkung Vitamin D bildet,
sollte das tégliche kurze Sonnenbad nicht
fehlen. Aber vor allem ist das tagliche Bewe-
gungsprogramm ein Muss. Bewegung regt
den Knochenstoffwechsel an und starkt die
Muskulatur, die das Knochengeriist entlas-
tet. So bleiben die Knochen kriftig und bre-
chen nicht so leicht.

Erlaubtes Obst fiir Zuckerkranke

Frische Pflaumen gehdéren zum erlaubten
Obst fiir Zuckerkranke, da der Blutzucker
nach dem Verzehr nicht ansteigt. Sie eignen
sich auch fiir die Gewichtsabnahme. Studien
zeigen, dass 40 Gramm frische Pflaumen,
vor der Mahlzeit gegessen, das Sittigungs-
gefiihl erhohten und zu einer Verringerung
der Nahrungsaufnahme fiihrten.

Am Vorabend eingeweichte, getrocknete
Pflaumen téglich wéhrend des Friihstiicks
verzehrt, regulieren die Darmtétigkeit.
Pflaumen haben aufgrund ihres Sorbitge-
halts eine abfithrende Wirkung. Die in den
Pflaumen enthaltenen Pflanzenfasern unter-
stiitzen zusétzlich die abfiihrende Wirkung,
weshalb Pflaumen stidrker abfithrend wir-
ken als Pflaumensaft, der keine Pflanzenfa-
sern enthélt.

Beim Kauf von Pflaumen sollte man unbe-
dingt darauf achten, dass die Friichte eine
feste Konsistenz haben. Weiche, iiberreife
Pflaumen sind oft von Wiirmern befallen.
Nach dem Einkauf sollten die Pflaumen
dann auch relativ schnell gegessen werden.
Beim Lagern einen kiihlen und dunklen Ort
wiahlen. Erst direkt vor dem Verzehr durch
Waschen die weisse Schutzschicht entfer-
nen.
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