Schlankmacher, Energiespender und Hilfe fiir den Darm

Von China lernen heillt
... mehr Reis essen!

Christoph Wagner, Heilpraktiker

Wenn Reis ein Nahrungsergdnzungsmittel wdiire, er wiirde mit Sicher-
heit ldngst zu den Bestsellern gehiren. Aber Reis ist ja ,,nur” ein Le-
bensmittel. Und deshalb wissen die Deutschen so wenig von seinen ge-
sundheitsfordernden Qualitditen: Er reguliert Stuhlgang und Fliissig-
keitshaushalt, ndhrt und spendet nachhaltig Energie, gleichzeitig eignet
er sich zur Gewichtsreduktion und zur Pflege eines gereizten Darms. Ein
Plddoyer fiir mehr Reis im Reis-Entwicklungsland Deutschland.

Im englischsprachigen Raum sagt man
zur Begriiffung ,How do you do?” - ei-
ne wirkliche Antwort ist nicht notig,
der andere entgegnet das Gleiche, denn
es bedeutet einfach ,Guten Tag!“ Ge-
nauso verhalt es sich in einigen asiati-
schen Gegenden mit der Formel , Ha-
ben Sie heute schon Reis gegessen?” Auf
diese Frage erwartet niemand eine Ant-
wort, denn wer wirklich keinen Reis ge-
gessen hatte, der hitte wohl auch kei-
nen ,guten Tag”.

Reis ist fiir mehr als ein Drittel der Welt-
bevolkerung das Grundnahrungsmittel.
Er muss ein hochwertiges Lebensmittel
sein, denn lange Zeit haben sich zahl-
reiche Volker tiiberwiegend davon
erndhrt. In vielen Sprachen bedeutet
,Reis” das Gleiche wie ,Mahlzeit”.
Doch die wertvollen Inhaltsstoffe sind
tiberwiegend in der Frucht- und Sa-
menschale, der sogenannten Silber-
haut, und dem Keimling enthalten:
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B-Vitamine und hochwertiges Eiweifs.
Als es allgemein Mode wurde, den Na-
turreis — international wird er oft als
,brauner Reis“ bezeichnet - durch
Schleifen und Polieren in weiflen Reis
zu verwandeln, traten bald Mangeler-
krankungen, vor allem die Vitamin-B;-
Mangelkrankheit Beriberi, auf.

In Deutschland ist Reis
noch nicht angekommen

Reis, mit wissenschaftlichem Namen
Oryza sativa, ist ein Getreide aus der Gat-
tung der Stfigraser. Es gibt weltweit 80-
bis 100.000 Sorten. Man unterscheidet
grob zwei (oder auch drei) Varianten:

b Reis fiir tropische Anbaugebiete
(Oryza indica) mit ldnglichen Kor-
nern,

b Reis fiir gemafligte Zonen (Oryza ja-
ponica) mit eher runden bis ovalen
Kornern.

Der klebrig-
asiatisch
zubereitete Reis
lasst sich mit
Stabchen gut
essen — und vor
allem ist er
bekommlicher.

In Asien wird Reis mindestens seit dem
5. Jahrtausend v. Chr. angebaut, also
seit 7.000, vielleicht auch seit 10- oder
12.000 Jahren. Mit den Arabern kam er
im Mittelalter nach Agypten, Afrika
und Spanien, zu Beginn der Neuzeit
wurde er auch in Italien und Stidfrank-
reich heimisch.

Und wann gelangte er nach Deutsch-
land? Gute Frage. Antwort: Noch nicht!
Gerade einmal 2,5 Kilo pro Jahr ver-
zehrt der Durchschnittsdeutsche - in
Asien sind es 100 bis 200 Kilo, in eini-
gen afrikanischen Regionen 70 Kilo, in
Spanien (Stichwort Paella) und Italien
(Risotto) etwa 20 Kilo. Und man méch-
te eigentlich gar nicht wissen, wieviel
von den lacherlichen 2,5 Kilo pro Bun-
desbiirger der wahrhaft gesunde Natur-
reis ausmacht ...

Vollgetreide schitzt vor
der ,Berg- und Talfahrt”

Dieses Bild spiegelt sich in der hiesigen
Erndhrungswissenschaft. Bis auf eini-
ge Aufienseiter, die ,Kohlenhydrate”
ganzlich ablehnen, sind sich die Er-
nahrungswissenschaftler zwar einig,
dass wir viel Getreide, und am besten
Vollkorn essen sollten. Bei ,Vollkorn*
denken allerdings die meisten Men-
schen hierzulande, und auch Er-
nahrungswissenschaftler, an Brot und
Muisli, vielleicht noch an Nudeln. Ge-
kochtes Getreide, etwa Reis, Hirse oder
Dinkel, kommt in den Empfehlungen
ganz selten explizit vor.

Getreide hat den Vorteil, dass es zum
groflen Teil aus komplexen Kohlen-

43

Z
[T}
o
==
<<
Z
-
i
[
(72
(72}
=
=
i
(-]




il

-
-
B
e
2
=v
s
d

--]

Naturreis, weilRer Reis, Parboiled Reis — was passiert mit den Nahrstoffen?

Naturreis sorgt fiir ein rela-
tiv konstantes Energielevel
und liefert wertvolle Mikro-
nahrstoffe (Vitamine, Mine-
ralien, Spurenelemente).
WeilRer Reis hat beide Eigen-
schaften ganz oder weit-
gehend verloren. Parboiled
Reis beruht auf einem tech-
nischen Trick, der Mikro-
nahrstoffe trotz Polieren er-
hélt.

P
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der mehrschichtigen Frucht-
und Samenschale (auch Silber-
haut genannt), die Eiweil}, aber
auch Mikronahrstoffe enthalt.

Ein Getreidekorn besteht grob
aus drei Strukturen:

dem Mehlkorper, er enthalt
Uberwiegend Starke;

dem Keimling, in dem Ei-
weild, Fett, aber auch Lezithin
und Vitamin E konzentriert
sind;

hydraten besteht, die der Koérper peu a
peu zu Zucker abbaut und damit zur En-
ergiegewinnung verwendet. Werden
dem Organismus dagegen einfache
Kohlenhydrate, also Zucker zugefiihrt —
in Form von Sifligkeiten, Konfitiire,
Kuchen, Limonade etc. —, steigt der En-
ergiespiegel schnell und sinkt ebenso
schnell wieder ab. Dies fiithrt zur For-
derung nach Nachschub, im Extremfall
zu einer standigen Berg- und Talfahrt.

Bekommlichkeit - oberstes
Prinzip ferndstlicher Ernahrung

Nur mit Weizen (Brot) und Hafer-
flocken (Miisli) kommt man jedoch
nicht auf die erforderlichen Mengen an
Vollgetreide, aulerdem wire dies fiir
viele Menschen gar nicht bekémmlich,
vor allem fiir jene mit einem sensiblen
Verdauungssystem. ,Ich vertrage kein
Vollkorn“, hort man o6fter, wenn man
Patienten Ernahrungsberatung gibt,
»ich hab’ alles schon probiert.” Wirk-
lich alles? Schon mit Reis probiert? Fast
alle Menschen vertragen Reis.

Reis ist sehr bekdbmmlich und hat tiber
Jahrtausende bewiesen, dass er als Nah-
rungsgrundlage taugt, nicht als alleini-
ge, doch schon geringe Beigaben ande-
rer Lebensmittel reichen aus. In Asien
bestand die Erndhrung teilweise zu 80
Prozent aus Reis, auch heute noch rat
z. B. die Erndhrungslehre der traditio-
nellen chinesischen Medizin (TCM), die
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Beim Schalen, Schleifen und Po-
lieren gehen wertvolle Mikro-
nahrstoffe verloren, was zu
Mangelerkrankungen fiihren
kann (siehe Text). Doch dies ist

Erndhrung solle etwa zu 65 Prozent aus
Reis (oder anderem gekochten Getrei-
de) bestehen.

Ubrigens soll weifier Reis schon zu Kon-
fuzius’ Zeiten (551-479 v. Chr.) fiir die
Wohlhabenden hergestellt worden sein.
Doch erst mit der industriellen Reis-
miihle vor etwa 200 Jahren wurde es
moglich, das dsthetische, aber wertar-
me Produkt fiir die Massen zu produ-
zieren. Dass heutzutage in China kaum
Vitamin-B,-Mangel besteht, trotz des
Verzehrs von tiberwiegend weiflem
Reis, hat vor allem damit zu tun, dass
andere Lebensmittel von Hiilsenfriich-
ten bis Fleisch hinzugekommen sind.
Inwiefern die Erndhrung insgesamt ge-
stinder geworden ist, sei dahingestellt.

SuR ist der Geschmack,
der die Mitte starkt

Das oberste Prinzip fernostlicher
Erndhrung ist die Bekommlichkeit —
und vielleicht steht deshalb der Reis so
hoch im Rang. In China spricht man
davon, ,die Mitte zu starken”, und die
Mitte meint zundchst wiederum das
Verdauungs- und Stoffwechselsystem,
das Lebensenergie aufbaut. Die Mitte
stirken kann vor allem ein Nahrungs-
mittel, das selbst in der Mitte steht zwi-
schen den Extremen von Yin und Yang
(z. B. Zucker und Salz): das Getreide und
insbesondere der Reis, der als neutral
und ausgeglichen gilt. Nach der 5-Ele-

Jeder Reis
schmeckt anders.
Der weilRe Reis
hat — auch welt-
weit gesehen -
den wesentlich

nicht der einzige Grund, warum
man weifl3en Reis links liegen
lassen sollte: Er flihrt zu einem
deutlich schnelleren und starke-
ren Blutzuckeranstieg, [6st da-
her eine starkere Insulin-Aus-
schiittung aus, was wiederum
zu einer schnelleren und starke-
ren Unterzuckerung des Blutes
fiihrt — in der Folge tritt wieder

Hunger auf. Die beste Stabilisie-
rung des Blutzuckers und damit
Vermeidung von Hunger, auch
von Fetteinlagerungen, erzielt
man, wenn man Naturreis mit
Gemiise kombiniert.

gesiinderen

Naturreis . L .
weitgehend Der Parboiled Reis ist ein polier-
verdréangt. ter Reis, der aber wesentlich

mehr Vitamine und Mineralien
enthalt, da diese vor dem Polie-
ren mit Dampfdruck ins Innere
des Korn gepresst wurden.
Auch seine Auswirkung auf den
Blutzucker soll dem von Natur-
reis entsprechen (niedriger gly-
kamischer Index). Aus Vollwert-
sicht fehlen allerdings die Bal-
laststoffe und andere Anteile
von Schale und Keimling, die
nicht beim Vorbehandeln ins
Innere wandern.

mente-Lehre der TCM entspricht das
Element ,Erde” der ,Mitte”“ des Orga-
nismus. Diese wird gestarkt durch Le-
bensmittel, die ihrerseits der ,Erde” zu-
geordnet sind: Lebensmittel mit jener
,Stifle”, wie sie von Mohren, Kiirbis
oder eben Reis geliefert wird. Zutaten
mit dieser Siifie sollten die Basis jeder
Mahlzeit bilden, wihrend die anderen
Geschmacksrichtungen (scharf, bitter,
sauer, salzig) nur in Nuancen vertreten
sein dirfen. (Siehe Artikel zur 5-FEle-
mente-Erndhrung in Naturarzt 8/2005.)

Hilfe fiir den kranken Darm,
Alternative bei Zoliakie

Im Westen ist ein Hauptmotiv, dann
und wann doch zum Reis zu greifen,
seine darmschonende und regulieren-
de Wirkung: Ob bei verrenktem Magen,
Durchfall, Verstopfung oder Blahungen
—ein paar Tage Reis, und dann langsam
erst wieder anderes , zufiittern”, das ist
die richtige Schonkost. Gdnzlich Ma-
genschwache konnen es mit Reisbrei
oder Reiswasser versuchen.

Auch chronisch Magen-Darm-Erkrank-
te profitieren von der darmregulieren-
den und -schonenden Wirkung des ge-
kochten Korns, denn es enthilt darm-
pflegende Schleimstoffe. Und es ist
glutenfrei. Deshalb bietet Reis fiir Z6-
liakiekranke die Alternative, aber auch
tiir die moglicherweise grofie Zahl von
Menschen mit einer latenten oder nicht
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sehr stark ausgepragten Glutenunver-
traglichkeit. (Siehe ,,Gluten-Intoleranz:
Machen Miisli, Brot und Nudeln
krank?“ in Naturarzt 1/2007.)

Eine andere gut bekannte Wirkung von
Reis ist sein entwidssernder Effekt. Reis
enthdlt (pro 100 g) nur 10 mg Natrium,
jedoch (je nach Sorte) 150-230 mg Ka-
lium. Daher fordert er, sofern nicht oder
kaum gesalzen, die Ausschwemmung
von Wasser und damit auch von Stoff-
wechselendprodukten (Schlacken).

Dies kann bei Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Nierenlei-
den genutzt werden. Und es ist manch-
mal fiir die scheinbar schnellen Ab-
nehmerfolge der Reis-Didten verant-
wortlich - zundchst ndmlich geht iiber-
wiegend Wasser verloren. Doch mit Reis
kann man durchaus erfolgreich auch
Gewicht reduzieren, denn er enthalt
wenig Kalorien und sittigt gut. Durch
die starke Wasseraufnahme vergrof3ert
sich das Reiskorn beim Kochen auf das
Dreifache, dies bewirkt ein frithes Sat-
tigungsgefiihl. Die komplexen Kohlen-
hydrate sorgen dafiir, dass der Blut-
zucker einigermafien stabil bleibt und
kein Hungergefiihl auftritt, fiir Natur-
reis gilt dies besonders.

Reis-Diat: einfach und schon
nach kurzer Zeit erfolgreich

Eine Reis-Didt ist einfach: Pro Tag 300 g
gekochten Reis und beliebig viel Ge-
miise essen. Auch ungezuckertes Apfel-
mus oder Obst in Maf3en sind zuldssig.
Schon ein paar Reistage oder ein regel-
mafliger Reistag pro Woche sorgen fiir
Entlastung.

Eigentlich miisste dieses Potential im
Reis doch ausreichen, um ihn belieb-
ter zu machen. Wer noch mehr Moti-
vationshilfe braucht, kann sich mit je-
nen moglichen Wirkungen beschafti-
gen, die auf Basis der Inhaltsstoffe dis-
kutiert werden:

Reis enthilt einige Mikronéhrstoffe,
von denen wir zwar nur wenig benéti-
gen, die wir im allgemeinen aber etwas
zu wenig aufnehmen, z. B. Fluorid
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Am besten klebrig — Reis richtig kochen

Aus ernahrungsphysiolo-
gischer Sicht ist es nicht
sinnvoll, Reis mit mehr
Wasser zu kochen, als er
aufnehmen kann (auch
nicht im Beutel!) — und
dann das Wasser wegzu-
schiitten.

Damit keine wertvollen In-
haltsstoffe verlorengehen,
sollte man den Reis so ko-
chen, dass er alles Wasser
in sich aufnimmt: Naturreis
mit der doppelten Menge
Wasser (je Tasse Reis zwei
Tassen Wasser) zum Ko-
chen bringen und ca. 40
Minuten weiterkocheln las-
sen, bis das Wasser ver-
schwunden ist, danach
noch ca. 20 Minuten quel-

len lassen. Beim Kochen
mit Dampfkochtopf nimmt
man etwas weniger Wasser
und kommt mit ca. 30 Mi-
nuten aus, die Reiskorner
reien dabei weniger auf.

Wenn man mehr Wasser
verwendet, muss man
auch langere Zeit kochen.
Reis, der nicht — wie hier-
zulande tiblich — kérnig,
sondern mit viel Wasser
und Zeit gegart wurde, ist
bekommlicher, also leichter
verdaulich, und schmeckt
stBlicher. Im Unterschied
zum kornigen Reis hat er
nichts Mehliges mehr. Die
klebrige Konsistenz ist er-
wiinscht, nicht nur, wenn
man mit Stabchen isst. Vor

allem Rundkornreis eignet
sich flr diese eher asiati-
sche Zubereitung.

Reis kann man problemlos
auf Vorrat kochen und im
Kihlschrank aufbewahren.
Kornig gekochter Reis lasst
sich schnell mit einem Sieb
im heiBen Wasserbad oder
Uber Wasserdampf erhit-
zen. Klebriger Reis wird mit
etwas Wasser zunachst bei
geschlossenem Deckel in
Topf oder Pfanne erhitzt,
dann Wasser verdunsten
lassen und Reis wenden,
bis er wieder die richtige
Konsistenz hat. Alternativ
kann man ihn auch als
Bratling bzw. Reisfrikadelle
backen oder braten.

(40 ng/100 g) und Selen (10 ug/100 g).
Wer also regelmafig Reis isst, tut dem-
nach etwas fiir Zéhne und Knochen
(Fluorid) und fiirs Immunsystem (Se-
len).

Langer bekannt ist der relativ hohe
Gehalt an einigen B-Vitaminen, vor
allem B, und B4 sowie Niacin. Diesem
wird unter anderem ein positiver Ein-
fluss auf den Cholesterinspiegel nach-
gesagt.

Wichtiger und erwiesen ist allerdings,
dass die besagten B-Vitamine fiir die
Funktionsfdhigkeit des Nervensy-
stems bendotigt werden.

Dies zeigt sich auch deutlich in der
»,Krankheit durch polierten Reis”: Be-
riberi dufdert sich unter anderem in Po-
lyneuropathie (Nervenleitungsstorun-
gen), Zittern und Apathie, aber auch
durch Pulsbeschleunigung und Herz-
insuffizienz sowie dadurch bedingte
Wassereinlagerung. Positiv ausge-
driickt, soll der Reichtum an B-Vita-
minen in einer Reis-basierten Kost zu
nervlicher Fitness und Stressreduktion
beitragen und das Konzentrationsver-
mogen fordern.

Sorgt Reis auch fiir die
sprichwortliche Gelassenheit?

Teilweise wird damit sogar die sprich-
wortliche Ausgeglichenheit der Japaner
und Chinesen begriindet. Chinesische
Mediziner verordnen eine Reis-Kur

nicht nur bei Magenschwache, Ener-
giemangel oder Durchfall und Ubelkeit
(auch bei Schwangerschaftsiibelkeit),
sondern tatsachlich auch bei Unruhe,
Nervositdat und Schlaflosigkeit.

Auch die anthroposophische Ernéh-
rungslehre sieht im Reis das Getreide
der Ruhe, der Ausgeglichenheit, des
Gleichmafles — aber auch des Phlegma-
tikers und der Langeweile.

Der Reis verliert jedoch seinen (ohne
Gewiirze) langweiligen, neutralen Ge-
schmack, sofern man den Verzehr ex-
tremer Nahrungsmittel — Fleisch (yang),
Kése (yang), Silwaren (yin), Kartoffeln
(vin) — drastisch reduziert. Wenn sich
der Organismus und die Geschmacks-
nerven umgestellt haben, werden Sie
feststellen, dass man wie Chinesen, Ja-
paner oder Thaildinder morgens, mit-
tags und abends Reis essen kann, ohne
dies langweilig zu finden. Vorausge-
setzt, er wird richtig zubereitet!

Christoph Wagner,
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teur. Er schrieb zuletzt
tiber Homdopathie im
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