warzwurzel

In Spanien ist die Schwarzwurzel schon lange als wildwachsende Heilpflanze bekannt.
Sie kam damals zum Beispiel bei einem Schlangenbiss zum Einsatz. Erst seit dem 17. Jahr-
hundert wird die Pflanze als Gemuse angebaut. Diese Pflanze tduscht einen, denn von
auBen ist sie sehr unscheinbar, aber mit ihren inneren Werten kann sie Uberzeugen. Im
Folgenden gehen wir genauer auf die inneren Werte und die Herkunft der Pflanze ein.

Herkunft

Friher war die Schwarzwurzel eine wildwachsende Pflanze in Spanien. Seitdem sie als
GemuUse verzehrt wird, wird sie hdufig in Belgien, Frankreich und den Niederlanden an-
gebaut, Sie ist ein typisches Wintergemuse, das vor allem von Oktober bis April geerntet
und gegessen werden sollte. Sie ist eine 60-120 cm hohe Staude und wird meistens als
einjahrige Pflanze angebaut. Typisches Merkmal fur ihr Aussehen ist, dass die Pflanze
Rosetten aus schmalen, lanzettférmigen Blattern bildet. Im Sommer sprieBen leuchtend
gelbe Bluten aus ihr heraus. Die Pfahlwurzeln werden 30-50 cm lang und sind auBen
schwarz. Daher stammt auch der Nome des Gemuses. Im Inneren wird man mit einem
weiBen milchigen Fleisch Uberrascht.

Inhaltsstoffe & Nutzen

Die Schwarzwurzel ist ein GemuUse, das sehr viele Ndhrstoffe enthdlt. Besonders reich ist
das Gemuse an Calcium, Kalium, Eisen und Phosphor. Allerdings ist die Schwarzwurzel
auch reich an Inulin. Inulin ist ein [6slicher Ballaststoff, der besonders gut fur den Fett-
stoffwechsel und die Darmflora ist. Durch den hohen Anteil an Inulin, ist die Schwarzwur-
zel besonders gut fur Diabetiker geeignet. Zusatzlich ist die Schwarzwurzel auch reich
an Vitamin A, B, B3, C und E. Durch diese Vielfalt an Vitaminen, unterstltzt die Schwarz-
wurzel im Winter das Immunsystem. Die B-Vitamine sind auch gut fur das Nervensystem
und reduzieren Stress. Dadurch wird bei einem abendlichen Genuss der Schwarzwur-
zel fUr Entspannung und einen guten Schlaf gesorgt. Besonders interessant ist auch

der Wirkstoff Allantoin, der in der Schwarzwurzel enthalten ist. Er wird oft in heilenden
Hautsalben verwendet und wirkt desinfizierend und zellerneuernd.
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Zudem hat die Schwarzwurzel einen sehr niedrigen Fett- & Kaloriengehalt. Durch die Kom-
bination geringer Fett- & Kaloriengehalt und dem hohen Ballaststoffanteil, der schnell
sattigend wirkt, ist die Schwarzwurzel ein gutes Gemuse, um die Pfunde purzeln zu las-
sen. Sie hat einen hohen Kaliumgehalt und enthdlt Asparagin, dadurch wirkt sie auf na-
tUrliche Weise entwdssernd. Zusdtzlich verhindert das Asparagin auch die Odembildung.

Nd&hrwerte von Schwarzwurzeln pro 100 g

Kalorien 17 keal
EiweiB 139
Fett 049
Kohlenhydrate 209
Ballaststoffe 1709

Altern mit der Schwarzwurzel

Gerade fur Menschen, die im Alter noch geistig und kérperlich fit bleiben wollen, ist die
Schwarzwurzel ein top GemUse. Franzdsische Arzte stellten fest, nachdem sie das Essver-
halten in einem Altenheim beobachteten, dass die Bewohner, die h&ufig die Schwarz-
wurzeln gegessen haben, kdrperlich und geistig fitter waren, als die Bewohner, die das
GemuUse komplett ablehnten. Dies hdngt mit den vielen Mineralien und Vitaminen zusam-
men. Die Vitamine k&nnen die Alterung nicht aufhalten, allerdings den Verlauf verlang-
samen. Dies kann unter anderem mit dem hohen Kaliumngehalt in der Schwarzwurzel
zusammenhdngen. Denn 100 g des GemuUses decken schon ein FUnftel des Tagesbedarfs
ab. Das Kalium bendtigt der Koérper, um Informationen zu den entsprechenden Zellen wei-
terzuleiten. Nur durch diese Funktion kdnnen die Organe, Muskeln und das Nervensystem
optimal arbeiten. Allerdings sollte der hohe Eisenanteil auch nicht auBer Acht gelassen
werden. Durch Eisen wird die Bildung von roten Blutkérperchen angeregt. Dadurch kann
vermehrt Sauerstoff in die Zellen transportiert werden. Dies macht leistungsstark, féordert
die Konzentration und halt auch noch Haut und Haare gesund.

Quellen
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* Was schutzt vor der Demenzerkrankung | Dr. Schmiedel (dr-schmiedel.de)
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Die Schwarzwurzel ist ein
Gemuse, dass sehr viele
Nahrstoffe enthalt.
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