Zwiebel — scharf und gesund
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Die Zwiebel — Eine uralte Nutz- und Heilpflanze

Die Zwiebel (Allium cepa) zahlt zu den éltesten Kulturpflanzen der Menschheit. In Chinasoll
sieschonvormehrals5.000 Jahren angebautworden seinund ein altbabylonisches
Tontafel-Kochbuch offenbart, dass sie im Altertum eine sehr beliebte Gewd{rz- und
Gemisepflanze gewesen sein muss.

Imalten Agyptenwurdedie Zwiebelaufgrundihrerkugeligen Formund derkonzentrischen
Ringe—ein Symbol fir das ewige Leben —schliesslich zum Kultobjekt. Die Agypter waren
Uberzeugtdavon, dassdas scharfe Zwiebelaromasogarden Toten wieder Leben einhauchen
kdonne. Daverwundertes nicht, dassin den Pharaonengrébern, z. B.im berihmten Grab des
Tutanchamun Zwiebelreste gefunden wurden.

Quellenaus dem antiken Griechenland bezeugen hingegen, dass die Zwiebel schonin der
damaligen Zeitals Heilpflanzegeschatztwurde, z.B. alsnattrlicher Blutverdinner.Die
romischen Gladiatoren habensich hingegen mitdem Saftder Zwiebel eingerieben,umihre
Muskeln zu starken.

Undim 16. Jahrhundert stellte der beriihmte Arzt Paracelsus fest, dass eine Zwiebel so viel
wertistwie eineganze Apotheke—und diemoderne Forschung hat seine Einschéatzung
langst bestatigt.

Fruktane wirken gegen Grippeviren

Interessantist,dass Zwiebeln keine Starkeenthalten. lhreKohlenhydrateliegen dagegenin
Formsog. Fruktanevor.Dabei handeltes sichumwasserlésliche Oligo-und Polysaccharide,
welche die Zwiebel vor dem Austrocknen schiitzen, bei Menschen mit empfindlichem
Verdauungssystem allerdings oft zu Beschwerden wie z. B. Blahungen flhren.
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Diesliegtdaran,dassdie Fruktaneim Dunndarm schlechtresorbiertwerden und somit
unverandertinden Dickdarm gelangen,wo sievon Bakterien abgebautwerden. Milde
Lauchzwiebeln sind von allen Zwiebelgewachsen roh am besten vertraglich.

Wer mitZwiebeln hingegen keine Probleme hat, kommtin den vollen Genussderhdéchst
positiven Auswirkungender Fruktaneaufdie Gesundheit. So haben Studiender University of
Toyamain Japan beispielsweisegezeigt,dass Fruktaneaus Zwiebeln gegen

gegendie Grippewirksamsind.

Zudem aktivieren Fruktane die Darmflora, fordern den Stuhlgang und steigern die Absorption
von Kalzium und anderen Mineralstoffen.

Die Zwiebel ist reich an Vitalstoffen

In 100 Gramm Zwiebeln stecken rund:

e 7,4mg Vitamin C (8 Prozent der empfohlenen Tagesdosis): Hat als Radikalfanger eine
antioxidative Wirkung.

e 156 ug Vitamin B6 (8 Prozent der empfohlenen Tagesdosis): Ist wichtig flr den
Aminosaurestoffwechsel.

e 4pug Vitamin B7 (4 Prozentder empfohlenen Tagesdosis): Fordert das Wachstum von
Blutzellen,Haut, Haaren und Nervengewebe.

e 162mgKalium (8 Prozentder empfohlenen Tagesdosis): Ist wichtig flir die Nerven und
Muskeln.

e 50 mg Schwefel (10 Prozent der empfohlenen Tagesdosis): Fordert eine gesunde
Darmflora, unterstiitzt die Leber und wirkt entgiftend.

Gerade die in der Zwiebel enthaltenen Schwefelverbindungen sind von besonders grossem
medizinischem Wert. Siesind es tibrigensauch,diebeim Zwiebel schneiden Tranen fliessen
lassen.

Schwefel lasst Tranen fliessen

Beiden SchwefelverbindungeninderZwiebel handeltsichumdie schwefelhaltige und
antiseptisch wirkende Aminosaure namens Iso-Alliin. Sie befindet sich in den dusseren
ZellschichtenderZwiebelzellen.ImInneren der Zellebefindet sich hingegen das Enzym
Alliinase.

Wenndiesebeiden Stoffenun beim Schneiden der Zwiebel miteinanderin Kontakt kommen,
spaltetdas Enzymdie Aminosaurein einzelne Teileauf,wodurch eintrdnenauslésender Stoff
entsteht Propanthiol-S-Oxid entsteht.
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Siekdnnen die Tranen aber verhindern, indem Sie beim Zwiebelschneiden ein sehr scharfes
Messer verwenden, sich einfach eine Taucherbrille mit Nasenteil aufsetzen oder die Zwiebel
vordem Schneidenein Weilcheninden Kihlschranklegen.

Angesichts der gesundheitsfordernden Eigenschaften der Schwefelverbindungen — namlich
ganzbesondersfirdas Herz-Kreislauf-System —nimmt man jedoch ein paar Trdnen gernein
Kauf.

Zwiebeln sind Blutverdinner und schitzen vor
Herzinfarkt

Forschungen haben gezeigt, dass die schwefelhaltigen Substanzen der Zwiebel offenbar die
Zellmembran der roten Blutkérperchen pflegen und hegen, so dass die Sauerstoffversorgung
und auch der Blutfluss optimiert werden kénnen.

Gleichzeitig hemmen die Schwefelverbindungen die Blutgerinnung, so dass Zwiebeln
Thrombosen vorbeugen kdnnen. Beides zusammen sorgt fur eine einwandfreie Gesundheit
der Blutgefasse und beugt Herz-Kreislauf-Problemen vor.

Und sowunderndie Ergebnissevon Studien nicht, diefeststellen,dassdurch einean
Zwiebelnreiche Erndhrung das Herzinfarkt-Risiko reduziertwerden kann,wiez.B.die
Untersuchung am mailéndischen Istituto di Ricerche Farmacologiche "Mario Negri" mit mehr
als 1.000 Studienteilnehmern.

Wahrend Alliin die Fliesseigenschaften des Blutes verbessern und Gefassschaden vorbeugen
kann, sollenweitereInhaltsstoffewiez.B. Quercetin den Blutdruck senken und gegen
Entziindungen wirken.

Die Zwiebel senkt den Cholesterinspiegel

Gleichzeitig reduzieren die Schwefelverbindungen der Zwiebel den Cholesterinspiegel — so
dassesscheint,alsdenkedieZwiebelwirklich an alle Risikofaktoren flir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und schalte diese aus.

Chinesische Forscher vom Chung Shan Medical University Hospital haben nachgewiesen,
dasssichindiesemZusammenhang Zwiebelsaft,derbesondersviel Quercetinenthalt,als
besondershilfreich erweisen kann. Ander Studienahmen 24 Probanden miteinem leicht

erhdhten Cholesterinspiegel_teil, die in zwei Gruppen eingeteilt wurden.

Wahrend die erste Gruppefur8Wochentéaglich 100 ml Zwiebelsaft verabreichtbekam,
erhielt diezweite Gruppeein Placebo. Es zeigt sich, dass durch die Einnahme des
Zwiebelsaftes sowohl das LDL-Cholesterin als auch das Gesamtcholesterin im Blut stark
gesenkt werden konnten.
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Taglich: 1 mittelgrosse Zwiebel

Neben den stark wirksamen Schwefelverbindungen enthéalt die Zwiebel noch weitere
gesundheitlichrelevante Stoffe: Polyphenole.Ja,esgibtnursehrwenigeLebensmittel,diees
inBezugaufden Polyphenolgehalt mitder Zwiebelaufnehmenkénnen.Zudenwichtigsten
Polyphenolender Zwiebel zahlt das Flavonoid Quercetin,das z. B. eine antikarzinogene
Wirkung hat.

Inderroten Zwiebel sind nebenden Flavonoidennochweitere Polyphenole enthalten,
hauptsachlichdiesog. Anthocyane,dieauch furdierote Farbe zustandig sind. Siewirken u.
a.entzindungshemmendundgefassschitzend.EinPortratderroten Zwiebelfinden Siehier:
Dierote Zwiebel

Bedenken Siebeim Schalender Zwiebelunbedingt,dassdie Polyphenoleinsbesonderein
den aussersten Ringen stecken. Wenn Siediese entfernen, verlierteinerote Zwiebel
ungefahr 20 Prozent Quercetinundfast 75Prozentihrer Anthocyane.

Uminden Genusseinerausreichend hohen Polyphenolmengeaus der Zwiebel zu gelangen,
empfehlen Erndhrungswissenschaftler, eine mittelgrosse Zwiebel pro Tag in den Speiseplan
einzubauen.

Die Zwiebel senkt das Krebsrisiko

Mittlerweilehaben etliche Studien gezeigt,dass Menschen,dieregelméassig Zwiebelnessen,
seltener an Krebs_erkranken. Niederlandische Forscher von der University of Limburg haben
bereitsim Jahr 1996 aufgezeigt, dass schon eine halbe Zwiebel pro Tag das Magenkrebs-
Risiko um 50 Prozentreduzieren kann.

Eineitalienische Studieam bereits oben erwéhntenlstituto di Ricerche Farmacologiche
"Mario Negri" in Mailand hat hingegen ergeben, dass Zwiebeln in Bezug auf zahlreiche
weitere Krebserkrankungen eine praventive Wirkung haben.

So soll eine halbe Zwiebel pro Tag z. B. das Risiko einer Krebserkrankung im Mund-und
Rachenraum um 84 Prozent sowievon Eierstockkrebs um 73 Prozent senken.

Die Zwiebel schitzt vor Bauchspeicheldrisenkrebs

TschechischeWissenschaftlerhabenineinerganzaktuellen Studie (Marz 2016) untersucht,
welche Gemusesorten sich am allerbesten dazu eignen, dem besonders gefahrlichen
Bauchspeicheldrisenkrebs vorzubeugen.

Den ersten Platzbelegte dabeidas Sauerkraut,den zweiten derBrokkoliund schon an dritter
Stellefindenwir die gekochten Zwiebeln. Diesimpliziert,dass auch Menschen, dierohe
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Zwiebeln weniger prickelnd finden, von dem protektiven Effekt profitieren kénnen.

Dr. Azeem und sein Team kamen zum Schluss, dass mehr als drei Portionen Gemiuise pro
Woche-inklusiveder Zwiebel-inKombination mit Zitrusfriichtenvor
Bauchspeicheldriisenkrebs_schiitzen kénnen.

Verantwortlich dafiir sind hochstwahrscheinlich wiederum die Flavonoide in der Zwiebel.

Die Zwiebel unterstutzt Diabetiker

Wissenschaftler von der Zhejiang University in China haben genau untersucht, auf welchem
Wege die Zwiebel Diabetikern zugutekommt.

Einer der wichtigsten Effekte der Zwiebel ist hierbei die hypoglykdmische Wirkung, also die
Abnahme des Blutzuckerspiegels, wobei auch hier insbesondere die Schwefelverbindungen
unddieFlavonoideeinegrosseRollespielen.

Diese Stoffehelfennamlich dabei, den Blutzucker, die Blutfette, den oxidativen Stress und
diereaktiven Sauerstoffradikalezureduzieren,wodurchu.a.dielnsulinresistenzder Zellen
gemindert und wenn erforderlich die Insuinfreisetzung gesteigert wird.

Wenn Sie mehr tiber diese Thematik in Erfahrung bringen mdéchten, lesen Sie hier Details:
Zwiebeln —Das Gemise fur Diabetiker.

Die Zwiebel in der Volksheilkunde

Wieeingangsbereits erlautert,istdie Zwiebel ein uraltes Hausmittel,dasaus der
traditionellen Heilkunde nicht wegzudenken ist. Es gibt zahlreiche Anwendungsmaoglichkeiten,
diesichim Laufe der Zeitbestens bewahrt haben und noch immer von Generation zu
Generation weitergegeben werden.

Dabei kann die Zwiebel gegessenwerden, esist jedoch ebenso heilsam, die Dampfe der
Zwiebelzuinhalieren, Sirup oder Saft einzunehmen odersieédusserlichanzuwenden.

Zuden Anwendungsbereichen zéahlen z. B.

e Husten

e Halsschmerzen

e Ohrenschmerzen

e Blasen- und Harnwegsinfektionen
e Grippe und Erkaltungen

e Verdauungsbeschwerden

e Schwachezustande
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e Rheumatische Beschwerden
e |nsektenstiche
e Wundenund Narben

Zwiebelsaft und Zwiebelsirup lindern Erkaltungen

DadieZwiebel stark schleimlésend wirkt, wird sie heutzutagein erster Liniebei
Erkaltungskrankheiten, z. B. bei Husten, Bronchitis, Schnupfen oder Asthma eingesetzt.

Es gibt viele Rezepte, um die Heilkrafte der Zwiebel zu nutzen, z. B. in Form von Saft und
Sirup, wodurch die Schleimpfropfen in den Bronchien gelést werden und das Abhusten
erleichtertwird.

Es ist Ubrigens ganz einfach, einen Zwiebel-Hustensirup selbst herzustellen:

Kochen Sie einfach %2 kg aufgeschnittene Zwiebeln in %2 Liter Wasser mit 350 g
Vollrohrzuckersowie100g Honigunter standigem Ruhrendickflissigein. Siekdnnendavon
4bis 5EL taglich einnehmen.

Des Weiteren kbnnen Sie eine Zwiebel in kleine Wirfel schneiden, in 21 Wasser aufkochen
und dann die Zwiebeldampfe inhalieren.

Zwiebelsackchen gegen Hals-, Ohren-und
Blasenentziindung

Hacken Siedie Zwiebel fein und wickeln Siesiein eindiinnes Baumwolltuch. Erhitzen Sie
das Zwiebelséckchen, z.B. Uber Wasserdampf.

Anschliessend kdnnen Siediewarme Zwiebelpackungaufdas schmerzende Ohroderden
Hals legen. Sie kbnnen z. B. einen Schal oder ein Stirnband verwenden, um das
Zwiebelsackchen zu befestigen. Die Einwirkdauer betragtetwaeinehalbe Stunde.
Wiederholen Siediesen Vorgang dreimal pro Tag.

Zwiebelsackcheneignensichzudembestens,umdie Schmerzen beimWasserlassenbei
Blasenentziindungen zu lindern.

Die Zwiebel hilft bei Insektenstichen

Wenn man von einem Insekt, z. B. von einer Wespe, gestochen wird, dann ist es gut, wenn
man eine Zwiebel bei der Hand hat. Schneiden Sie sie einfach in der Mitte auseinander und
reiben Siedamitdie Stichstelleein.
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Wenn Sie die Zwiebel etwas zusammendriicken, tritt neuer Saft aus und Sie kénnen die
Behandlung des Insektenstiches wiederholen. Der Schmerz durfte bereits nach etwa flnf
Minuten deutlich nachlassen.

Inden meisten Fallen kdnnen mitHilfe der Zwiebel sogar Schwellungenverhindertwerden.

Zwiebelextrakt heilt auch hartnackige Narben

Narben geltenalsunschdénund erinnern Betroffene oftein Leben lang an ein schlimmes
Ereignis. Die Zwiebelistein bewahrtes Mittel,um sogarwuchernde Narben zu behandeln.

Dabei kommt oft eine Zwiebelextrakt-Salbe zur Anwendung, die abschwellend, keimtétend
und entzindungshemmend wirkt und ein Uberschiessendes Bindegewebswachstum
verhindert.

Sogar Schulmediziner wissen die regenerationsférdernden Eigenschaften des
Zwiebelextrakts zu schatzen, sodass dieser bereits in die offiziellen Leitlinien zur Behandlung
von Narben aufgenommen wurde.

Laut der Deutschen Dermatologischen Gesellschaft konnen Zwiebelextrakt-Préaparate sowohl
zur postoperativen Narbenprophylaxe als auch wahrend sowie kurz nach der Wundheilung
eingesetzt werden.

Im Mittelmeerraum,wowenige Gerichteohnedie Zwiebelauskommen, istdiese also mit
Rechtein SymbolfurGlickund Gesundheit.

Die Zwiebel — Ein Talent in der Kiiche

Inder Kiichenimmtdiewdurzige Zwiebelwahrlich eine Spitzenstellung ein. Jeder Deutsche
verzehrtetwasieben Kilogramm Zwiebeln pro Jahr. Obroh, gediinstetoder gebraten: Es gibt
wirklich kaum einanderes Gemuse, das so vielseitig eingesetztwerden kann.

So bildetdie Zwiebel in zahllosen Gerichten die Basis der Wiirze, ganz gleich ob es sichum
Gemisegerichte, Suppen, Eintdpfe, Risottos, Saucen, Salate oder Aufstriche handelt.

Auch als Antipasto —eingelegtin Essig oder Ol —schmeckt die Zwiebel wunderbar, z. B. als
Perlzwiebel. Genausokann siegefilltundim Backrohrzubereitetwerden.

Wahrend diegelben Zwiebeln besonders scharf schmecken, eignen sichdiemilden,inRinge
geschnittenen roten Zwiebeln nicht zuletzt aufgrund ihres dekorativen Aussehens sehr gut,
um bunte Salate zu garnieren.

Es gibtjedoch auch viele Speisenwie z. B. die Zwiebelsuppe, den Zwiebelkuchen oder den
Zwiebelstrudel, wo die Zwiebel als Hauptdarstellerin in Erscheinung tritt.
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Die Zwiebel: 6 Tipps zur richtigen Verwendung

Tipp 1: Achten Sie beim Hacken der Zwiebel darauf, ein scharfes Messer zu verwenden, da
sieansonsten—abgesehenvom Tranenreiz—bitter schmecken kdénnte.

Tipp 2: Schneiden Sie Zwiebeln erst kurz vor deren Verwendung auf, damit sich das Aroma
nicht verflichtigt.

Tipp 3: Umden Zwiebelgeruch an den Handen zu beseitigen, reiben Sie diese einfach mit
Zitronensaft ein.

Tipp 4: Das Kauen von Minzblattern hilft hingegen, wenn nach der Zwiebelmahlzeitnoch ein
Rendezvous ansteht.

Tipp 5:Wenn ZwiebelnBlahungenverursachen, kdnnen Gewirzewie Kimmel,
Kreuzkimmel, Fenchelsamen, Ingwer und Thymian diesem Effekt entgegenwirken.

Tipp 6: Gekochte, geduinstete oder gebratene Zwiebeln schmecken siisseralsrohe. Das liegt
daran, dass durch den Kochvorgang der zwiebeleigene Zucker freigesetzt wird.

Zwiebeln kaufen

Achten Siebeim Einkaufvon Lagerzwiebeln darauf, dass sie sich festund prall anfiihlen. Die
Schalesolltesauberund absoluttrocken sein. Kaufen Sie keine Zwiebeln, die verfaulte
Stellen aufweisen. Schitteln Siedas Zwiebelnetz: Wenn die Schaleraschelt,istdies ein
Zeichen einer guten Trocknung.

Solltesichdie Zwiebel hingegenweich anfihlen oder bereits griine Triebe haben, istdies ein
deutlicher Hinweis auf Uberlagerung.

Beim Kauf von Frihlings- oder Lauchzwiebel weisen knackig-frische Blatter auf die Frische
hin.

Erfreulich ist, dass Zwiebeln laut Greenpeace und dem Bundesamt fir Verbraucherschutz
und Lebensmittelsicherheit (BVL) zu den am wenigsten mit Pestiziden belasteten
Lebensmitteln zahlen —tber 70 Prozentder Proben waren absolutfrei von Riickstanden.

Wenn Sie auf Nummer sichergehen méchten, sindBio-Zwiebeln denen aus konventionellem
Anbau natirlich vorzuziehen.

Zwiebeln lagern

Wenn Sie lhre Zwiebeln luftig, trocken und dunkellagern, konnen Sie sie fur mehrere Monate
aufbewahren. Wickeln Sie sieaber keinesfallsin Folieein.
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Lagerzwiebelfiihlen sich bei Temperaturen zwischen 1 bis 2 Grad Celsius amwohlisten
wahrend Frihlings- oder Lauchzwiebeln im Gemusefach des Kihlschranks (in einer
Frischhalteboxundineinfeuchtes Tuch gewickelt) vierbisfliinf Tagefrisch bleiben.

Beginnen Zwiebeln zu keimen, sollten Sie sie alsbald verzehren.

Wie Siesehen,istdie Zwiebel ein sehr dankbares Gemtuse, das nicht nur hervorragend
schmeckt,sondernauch lhre Gesundheitauf Trab halt.

DadieZwiebel eigentlichin nahezu jedes Gericht passt, sind spezielle Zwiebelrezeptei

m

Grunde Uberflissig. Unsere leckere vegane Zwiebelsuppe moéchten wir Ihnen dennoch nicht

vorenthalten: Zwiebel-Lauch-Suppe_— vegan und herzhaft
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