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Das weisse Gold ist
eine geschdtzte Medizin

Der Spargel gilt als Kénig der Gemiise. Das weisse Gold wird im Friih-
jahrvor allem zu Fleisch, Fisch oder Poulet gegessen, mit einer
Sauce oder mit Butter zu Friihkartoffeln. Da der kalorienarme Spargel
entwdssernd und blutreinigend wirkt, eignet er sich hervorragend
zur Frithjahrskur. Doch nicht alle Menschen vertragen Spargel gut.

Der Spargel gehort zu den Liliengewéchsen.
Er wichst vor allem in lockeren, sandigen
und nicht zu feuchten Béden. Die Sprossen
treiben aus dem Wurzelstock. Es gibt mehr
als 200 Spargelarten, doch hat die Spargel-
art nichts mit der Farbe des Spargels zu tun.
Die Triebe des Gemiisespargels sind so lan-
ge weiss (Bleichspargel), bis sie aus dem
Erdboden wachsen.

Je nach Einwirken des Sonnenlichts verfar-
ben sich die Spargelstangen zunéchst ins
Violette, um dann griin zu werden. Ohne die
angehdufelten Ddmme kdnnte weisser Spar-
gel also auch als Griinspargel geerntet wer-
den.

Wirkungen des koniglichen Gemiises

Schon im Altertum war Spargel wegen sei-
ner potenzsteigernden Wirkung ein belieb-
tes Gemiise, und die getrocknete Spargel-
wurzel war eine geschétzte Medizin.
Aufgrund des hohen Kaliumgehalts ist die
harntreibende Wirkung des Spargels plausi-
bel. Sie dussert sich nach einem Spargelge-
richt in hidufigem Besuch der Toilette. In-
haltsstoffe aus der Spargelwurzel wirken
wie synthetische Blutdrucksenker. Die Spar-
gelwurzel regt dariiber hinaus den Zellstoft-
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wechsel an und macht Sauerstoffradikale
unschédlich, hat also eine sogenannte Anti-
Aging-Wirkung. Auch die Vermehrung ver-
schiedener Krebszellen wird gehemmt. Le-
berzellen werden vor Giftstoffen geschiitzt,
und im Tierversuch, nach Zufuhr von Fett,
wurden die erhohten Fettwerte im Blut und
in den Leberzellen gesenkt.

Auf ausreichend Fliissigkeit achten

In der traditionellen Medizin Europas wur-
de die Spargelwurzel bei entziindlichen Er-
krankungen der ableitenden Harnwege ein-
gesetzt. Dabei ist auf eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr zu achten. Fiir einen Tee
werden 15 bis 20 Gramm Spargelwurzel mit
150 Milliliter kochendem Wasser {ibergos-
sen und vor dem Abseihen fiir 15 Minuten
stehen belassen. Es wird empfohlen, drei-
mal téglich eine Tasse Tee zu trinken.
Aufgrund der harntreibenden und stoff-
wechselanregenden Wirkung wird dem
Spargel eine entschlackende und blutreini-
gende Wirkung zugeschrieben. Vor allem bei
Ubergewicht wird deshalb oft zu einer Friih-
jahrskur mit Spargel geraten. Spargel be-
steht zu mehr als 90 Prozent aus Wasser und
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auch Kalzium, Magnesium und Eisen und
Spurenelemente wie Chrom, Zink, Mangan
und Kupfer. Ein Pfund Spargel hat iibrigens
nur etwa 100 Kalorien.

Wer an einer entziindlichen Nierenerkran-
kung leidet, sollte allerdings auf Spargel ver-
zichten. Wer kleine Nierensteine hat, muss
mit einem sehr schmerzhaften Abgang der
Steinchen rechnen. Sehr selten sind allergi-
sche Hautreaktionen. Aufgrund des relativ
hohen Gehalts an Aminosduren kann Spar-
gel auch einen Gichtanfall auslosen. Bei ho-
hen Harnsdurewerten im Blut ist deshalb
ausser vom Fleischgenuss auch vom Spar-
gelessen abzuraten.

DER SPARGEL

Frischer Spargel besitzt feste, glatte und
glanzende Stdngel und geschlossene Kop-
fe. Beim Reiben von Spargelstangen anei-
nander quietscht es. Da Spargel schnell
schimmelt, sollte er sofort zubereitet wer-
den. Bei langerer Aufbewahrung wird der
Spargel geschmacklos.

Auch der Spargelsud besitzt eine harntrei-
bende Wirkung. Am besten den kalten Sud
zusammen mit Ingwertee und Ananassaft
mischen und trinken.
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