Die Gurke — alles nur Wasser?

EinfUhrung

Die Gurken-Pflanze (Cucumis
sativus) gehort zur Familie der
Kirbisgewachse. Grundsatzlich
werden zwei verschiedene Un-
tergruppen unterschieden: die
Salatgurke, die auch als Schlan-
gengurke bezeichnet wird und
die Einlegegurke. Die Friichte
der Salatgurke konnen bis zu
60 Zentimeter lang und 500
Gramm schwer werden.

Inhaltsstoffe

Neben dem hohen Wassergehalt setzt sich die Gurke noch zu 2 Prozent aus Koh-
lenhydraten sowie aus sehr geringen Mengen an Eiweillen und Fetten zusam-
men. Insbesondere Vitamine aus der B-Gruppe sind in der Gurke vertreten, aber
auch Vitamin C und Vitamin E. Bei den Mineralstoffen ist die Gurke reich an Cal-
cium, Zink, Eisen, Magnesium, Kalium und Phosphor.

Tabelle 1: Inhaltsstoffe der Gurke (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung: Die Ndhrwerttabelle)

Energie (kcal) 12
Fett (g) 0
Kohlenhydrate (g) 2
Mineralstoffe (mg)
Natrium (Na) 3
Kalium (K) 165
Calcium (Ca) 15
Magnesium (Mg) 8
Phosphat (P) 15
Eisen (Fe) 0,2
Zink (Zn) 0,2
Vitamine
Beta-Carotin (ug) 370
Vitamin E (mg) 0,1
Vitamin B1 (mg) 0,02
Vitamin B2 (mg) 0,03
Vitamin B6 (mg) 0,04
Folsaure (ug) 15
Vitamin C (mg) 8
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Um die wertvollen Vitamine und Mineralstoffe zu erhalten, sollte man die Gurke
Ubrigens mit der Schale verzehren, da diese Vitamine in erster Linie in der Schale
zu finden sind.

Gut fur den Stoffwechsel

Zu den Inhaltsstoffen der Gurke gehdéren auch Peptidasen - Enzyme, die Proteine
spalten konnen. Durch diese Enzyme kdnnen eiweiBhaltige Produkte wie bei-
spielsweise Fleisch leichter verdaut werden. Die Enzyme sorgen aulRerdem dafiir,
dass Bakterien im Darm abgetotet werden und bewirken so eine Reinigung des
Darms.

Basen-Power

Gurken gehoren zu den basenreichen Lebensmitteln und helfen somit, Sduren im
Korper

abzubauen. Damit tragt sie dazu bei, den Saure-Base-Haushalt des Korpers im
Gleichgewicht zu halten. Ein gesunder Sdure-Base-Haushalt sorgt beispielsweise
dafir, dass wir vor Rheuma und Gicht geschiitzt werden. Auch bei geschwollenen
Beinen oder FiiBen kdnnen Gurken helfen, da sie eine entwassernde Funktion
haben.

Diabetes

Dariber hinaus ist der Verzehr von Gurken auch bei Diabetes zu empfehlen, da
die Inhaltsstoffe der Gurkensamen den Blutzuckerspiegel senken konnten. Diese
Eigenschaften wurden bislang im Tiermodell untersucht, doch warum sollte et-
was was bei Ratten funktioniert, nicht auch beim Menschen funktionieren?
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