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Der Rohkost-1Trend

BEWEGUNG .
Spiele mit Trainingseffekt



Rohkost

Knacken statt kochen

Rohkost-Restaurants sind der neue Treffpunkt in Kalifornien.
Hollywood-Stars haben wieder mal einen Erndhrungstrend lanciert.
Natur-pur-Anhianger gibt es auch hier. Worauf sie achten sollten.

Text: Marianne Botta Diener

ie Amerikanerin Melba Thorn

spriiht férmlich vor Begeiste-

rung beim Anblick ihrer rohen
Pizza-Kreationen. Wir sind in der Natur-
kostbar in Steffisburg, wo Thorn ein Koch-
seminar zum Thema «Kreative Rohkost
fiir Fortgeschrittene» gibt, «Seid kreativs,
ruft sie ins Publikum und bereitet derweil
einen Teig aus Kamutsprossen, fein ge-
mahlenen Leinsamen, kaligepresstem
Pflanzendl und etwas Steinsalz zu. Dieser
bleibt roh, wird lediglich bei vierzig Grad
getrocknet und mit tiereiweissfreiem
«Kisen aus Niissen, frischem Gemiise und
mit in roher Sojasauce marinierten rohen
Champignons belegt.

In der Pause verkauft der Inhaber
der MNaturkostbar, Michael Bronnimann,
Schokoeladentriiffel, die er in liehevoller
Handarbeit aus Kakaobohnen, gemahlenen
Niissen, Agavendicksaft und Kokosal aus
eigener Pressung hergestellt hat. Billig sind
sie nicht, dafiir roh und rein pflanzlich —
und sehr schmackhaft. «Ich kam tiber ver-
schiedene Stufen erst zur vegetarischen
Erndhrung, dann zur Rohkosts», erklirt
der 31-jihrige Bronnimann. Obwohl erst
Ende 2010 eriffnet, floriert sein Laden.
Vegane Rohkost entspricht offensichtlich
dem heutigen Lifestyle.

Auch der 55-jdhrige Urs Hochstrasser
ist in die Naturkostbar gekommen. Er ist
ein Schweizer Pionier in Sachen Rohkost.
Die Anhiinger der Rohkost hitten sich in
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den letzten Jahren gewandelt, sagt Hoch-
strasser. Frilher seien sie hauptsiichlich
aus gesundheitlichen Grinden zu dieser
Erndhrungsform ibergegangen, heute,
weil Prominente wie das Model Gisele
Biindchen, der Sdnger Prince oder die
Schauspielerin Gwyneth Paltrow die rohe
Kost als Trend proklamieren. Sie sind
iiberzeugt, mit veganer oder vegetarischer
Rohkost schlank und jugendlich zu blei-
ben. Mit weitreichenden Folgen: Allein in
Kalifornien kann man sich heute schon
in iiber 200 Raw-Food-Restaurants mit
Rohkost-Gerichten verpflegen.

Viele Vorteile, aber nicht unumstritten
«Man braucht keine spezielle Ausriistung,
um sich von Rohkost zu ernihrens, betont
Urs Hochstrasser. Auch seine Zuberei-
tungskurse sind oft ausgebucht, die Haute
Cuisine crue lisst ihn gut leben. Mangel-
erscheinungen? Hochstrasser winkt ab. Im
Gegenteil, ihm gehe es bedeutend besser,
seit er sich vor zwanzig Jahren dazu ent-
schlossen habe, den Herd auszuschalien:
whdan spart viel Zeit und Geld und muss
keine Pfannen abwaschen.» Menschen, die
sich hauptsiichlich von Rohkost ernihren,
scien seliener ibergewichtig, «Man ist
schneller satt, wenn man rohe Lebensmit-
tel isst, und viele Gemiise schmecken roh
einfach besser und sind knackiger.»

Trotz diesen Vorteilen ist Rohkost als
dauverhafte Form der Erndhrung nicht

unumstntten, wenngleich der Erihrungs-
wissenschaftler Paolo Colombani von der
ETH Ziirich betont: «Lebensmitte] in roher
Form sind die eigentliche Urform der
Lebensmittel fiir den Menschen.» Somit sei
prinzipiell nichts gegen sie cinzuwenden.
Allerdings mit Einschrinkungen. Denn:
Einige pflanzliche Lebensmittel sind roh
schlicht nicht geniessbar. So ist die Stirke
in rohen Kartoffeln praktisch unverdaubar,
und rohe Bohnen enthalten einen Giftstoff.
Kommt hinzu, dass rohe Lebensmittel
hygicnisch besonders sorgfiltig behandelt
werden miissen.

Der Emnidhrungswissenschaftler David
Fih empfiehlt, Gemiise und Friichte mal
roh, mal gekocht zu geniessen. «Sie ergin-
zen sich gut. Betacarotin oder Lykopen
kénnen erhitzt besser aufgenommen wer-
den als roh, dafiir werden andere Vitamine
beim Erhitzen zerstirt.» Ganz anderer An-
sicht ist der Rohkost-Anhdnger Urs Hoch-
strasser. Er riit, keinesfalls rohe und ge-

[Zssen nach Verkehrsampeln:
Rot, Gelb, Griim - wer beim
Essen alle Ampelfarben
|J{‘I'ii:‘|~;5i['|tligl. hat berens
eine gute Grundlage fiie eine
ausgewogene Erniahrung,



Gelb
Karotine und Karotinoide (Vorstufen von
Vitamin A} sind in gelben und orangen
Friichten und Gemiisen enthalten.

Sie sind wichtig fiir die Augen und die Haut.
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Rohkost

kochte Lebensmittel gleichzeitig zu essen:
«Das fithrt zu Verdauungsbeschwerden.
Die Verdauung von roher Nahrung ist eine
Enzymverdauung, diejenige gekochter
Lebensmittel eine Girverdauung. Beides
gleichzeitig empfiehit sich deshalb nicht.»
Studien zum Thema sucht man vergebens.
Die einzige grosse Studie, welche je zum
Thema Rohkost gemacht wurde — die
wGiessener Rohkost-Studies von 1998 —,
ist nicht unumstritten.

Die Vielfalt ist entscheidend

Wihrend man frither davon ausging, dass
Menschen, welche nur pflanzliche unge-
kochte Kost essen, zwangsliufig schlecht
mit Vitamin By, Eisen, Kalzium, Zink, Jod,
Selen und Eiweiss versorgi sind, wird dies
heute differenziert beurteilt. Der Ernih-
rungswissenschafiler David Fah sagt dazu:
wleh bin der Meinung, dass sich solche
Mingel nicht zwingend einstellen miissen,
Es kommt darauf an, wer sich so erndhrt.
Das ist bei einem 40-jahrigen Mann
sicher einfacher als bei einer 23-jihrigen
schwangeren Frau.» Von den offiziellen
Ernihrungsfachstellen wird deshalb die
vegane Rohkost fiir Sduglinge, Kinder,
Schwangere, Stillende und Senioren
nicht empfohlen, da eine Bedarfsdeckung
ohne Zusatzpriparate in diesen Lebens-
abschmitten nicht moglich sei, Fih betont;
«Es braucht auf jeden Fall mehr Wissen
und Erfahrung, um mit veganer Rohkost
Mangelzustinde zu vermeiden.» Dabei sei
jedoch der Verzicht auf tierische Produkte
das prissere Problem als die Frage, ob
Lebensmittel roh oder gekocht gegessen
werden. Es komme in erster Linie auf die
Vielfalt der gegessenen Lebensmittel an.

Etwas Rohes sollte immer dabei sein

Dieses Bewusstsein hat lingst auch die
Mehrheit der Anh@nger von veganer Roh-
kost. «Nur mit Tomaten, unreifem Obst
und Kopfsalat allein geht es natiirlich
nicht», sagt Urs Hochstrasser. Entspre-
chend pross sei heute die Palette an Pro-
dukten, die zu rohkéstlichen Genfissen
verarbeitet werden: Niisse, Samen, Kermne,
einst in Vergessenheit peratene Gemiise
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wie Pastinaken oder speziclle Kiirbissorten,
Keime und Sprossen, aber auch Soja-Pro-
dukte und Meeresalgen,

Doch ausschliesslich von roher veganer
Kost erniibren sich nur wenige Menschen.
In Deutschland diirften es gerade etwa
0,1 Prozent der Bevidlkerung sein, und
auch in Steffisburg finden sich nur wenige
Kursteilnehmer, welche diese Erniihrungs-
form konsequent umsetzen. Kein Problem
fiir Kursleiterin Melba Thorn: «Wer bisher
vorwiegend Fast Food gegessen hat, machi
mit jedem Prozent Rohkost mehr auf

seinem Teller einen Fortschritt in Richtung
gestinderer Erndhrung.»

Genau dieser Meinung ist auch der
Erniihrungswissenschaftler Paolo Colom-
bani: «Eine sinnvolle Erndhrungsweise
enthiilt einen Teil der Lebensmittel in roher
Form.» Melba Thorns Kurs zipfelt derweil
im Dessert: ein wunderbarer Zitronen-
Cheese-Cake, ungebacken natiirlich, mit
einer zartschmelzenden Schicht aus fein
piirierten Cashewniissen, Zitronen, Mandel-
milch, Agavendicksaft und gelicrenden
Algen. Wahrlich roh-késtlich! »



Grun

Chlorophyll ist in (dunkel-)grimmem Gemiise wie Spinat,
Nisslisalat und Brokkoli enthalten. Diese \:l}irlmgﬁrllilhﬂ
liefern ausserdem tendenziell viel Eisen und Folsaure.

Was ist Rohkost?

Unter Rohkost-Erndhrung wird eine
Vielzahl von Varianten alternativer
Erndhrungsrichtungen zusammengefasst,
beispielsweise Rohkost mit Fleisch-
varzehr, vegetansche Rohkoslt, vegane
Rohkost und andere. Innerhalb dieser
Richtungen kiénnen sich die Empfehlungen
stark widersprechen. Allen gemeinsam ist,
dass sie weitgehend oder ausschliesslich
unerhitzte Lebensmittel beinhalten,
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Die ldee, sich wie in der Urzeit von
Rohkost zu erndhren, taucht im Laufe
der lahrhunderte immer wieder auf, Zwei
wichtige Rohkosthewegungen: Zwischen
1920 und 1930 kam die traditionelle
Rohkostbewegung auf. Rohkost wurde
als Dt zur Linderung von Krankheiten
empfohlen. Wichtiger Vertreter war

Dr. Bircher-Benner, der damals das
Birchermiiesli edfand. Die zweite grosse

Bewegung war jene zwischen 1980 und
1990. Die modeme Rohkostbewegung
hat sich bewusst von der Emihrungs-
wissenschaft abgespalten. Zum Beispiel
im Buch «Fit for Life=, wo die Rohkost als
Dauverkost empfohlen wird. Vegane Roh-
kost umfasst rein pflanzliche Lebensmittel
(Ausnahme: Honig), die hdchstens bis

42 Grad erhilzt werden, um die enthaltenen
Enzyme nicht abzutéten,
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