
Information Rund um das Thema „Getreide“


Warum ist Getreide so gesund?

Getreide ist besonders reich an Stärke, es enthält 60 – 75% Kohlenhydrate. Der ernährungsphysiologische Vorteil von Getreide ist, dass die Stärke nur langsam ins Blut aufgenommen wird. Der Blutzuckerspiegel steigt nur langsam an, daher ist man länger satt.

Getreide enthält außerdem wertvolles Eiweiß – vor allem in den Randschichten. Besonders reich sind die verschiedenen Getreidesorten an B-Vitaminen, Magnesium, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan. Der Ballaststoffgehalt und der Gehalt von bioaktiven Stoffen sind besonders bei Vollkorngetreide sehr hoch.

Das Getreidekorn besteht aus Getreideschale, Mehlkörper und Keimling.


Geschichtliches
Die ältesten Zubereitungsarten von Getreide sind der Brei und die Flade. Viele Menschen in Entwicklungsländern nehmen noch heute Getreide in Breiform zu sich (z.B. Hirsebrei in Afrika). Vor ca. 2000 Jahren begannen die Ägypter Brot zu backen. Durch Zufall entstand der Sauerteig. Ein liegen gelassenes Stück Teig für die Fladenbrotherstellung war in Gärung übergegangen und wurde trotzdem gebacken. Das Gebackene war nicht verdorben, sondern von innen her durch viele kleine Gasbläschen porig aufgelockert und daher besser kaufähig. Von den anderen antiken Völkern wurden die Ägypter Hektaios von Milet um 500 v.Chr. berichtet - die "Brotesser" genannt.


Mehl – die Qualität des Getreides entscheidet!
Mehl entsteht, wenn man Getreidekörner ganz fein zerkleinert. Die Körner werden zerstampft oder zermahlen.

Wenn das ganze Getreidekorn mit Schale und Keim fein gemahlen wird, entsteht Vollkornmehl. In der Schale und dem Keim sind viele Vitamine und Mineralstoffe enthalten. Deshalb ist Vollkornmehl sehr gesund. 

Grobes Vollkornmehl nennt man Schrot.

Wenn das Getreidekorn ohne Schale und Keim gemahlen wird, entsteht Weißmehl. Zuerst wird das Korn geschält (die abgeriebene Schale nennt man Kleie). Danach wird der Keim entfernt. Übrig bleibt nur noch der Mehlkörper des Getreidekorns. Fein gemahlen wird dieser zu Weißmehl.

Für die Mehlqualität entscheidend ist neben der guten landwirtschaftlichen Praxis ganz besonders auch das Wetter. Ob die Ernte gut wird, wissen die Bauern und Müller erst ganz kurz vorm Drusch. Regnet es zur falschen Zeit, beginnt das Getreide auf dem Halm zu keimen. Die Enzymzahlen steigen, die Stärke im Korn wird abgebaut und die Ernte ist in wenigen Tagen verdorben. Andere Qualitätsfaktoren, wie den Klebereiweißgehalt - kann der Bauer zum Gutteil – vor allem durch gute Bodenpflege - selbst beeinflussen. Die Gehalte an Klebereiweiß und Enzymen sind für die Backfähigkeit des Mehles entscheidend. Besonders bei Bio-Mehlen, wo ja Hilfsmittel wie Stabilisatoren nicht verwendet werden dürfen ist die Mehlqualität wichtig.

Was sind Vollkornbrote?


Korn- oder Mehrkornbrote sind nicht automatisch aus Vollkorn und Vollkornmehl gemacht. Vollkornbrote enthalten immer das gesamte gereinigte Korn.

„Vollkorn“ ist nicht automatisch „Bio“. Ein Biobrot kann aus dem ganzen Korn = Vollkorn erzeugt sein oder aus einem Auszugsmehl. Ein Biobrot ist nur dann wirklich Bio, wenn es nach den Vorschriften der Biologischen Produktion erzeugt wurde und die Biokontrolle erfolgt ist.


Kann man auch ohne Backtriebmittel bzw. Sauerteig Brot erzeugen?

NUR das Fladenbrot.

In unseren herkömmlichen Broten ist Hefe oder Sauerteig ist technologisch notwendig, damit das Backen gelingt. Speziell im Roggenmehl sind Stärke abbauende Enzyme enthalten: Das Brot würde durch die Tätigkeit dieser Enzyme beim Backen einfach in sich zusammenfallen. Gibt man bei der Herstellung nun Sauerteig hinzu, so wird die Aktivität dieser Enzyme gehemmt: Ein lockerer herzhafter Brotteig entsteht. Darüber hinaus erzielt man durch die Verwendung von Sauerteig noch einen angenehmen Zusatznutzen – schwer verdauliche Getreidebestandteile werden bekömmlicher.


„Der Mensch lebt nicht vom Brot allein…“ – 

Wir essen Getreide in Form von Brot, Gebäck, Semmeln, Müsli, Cerealien, Flocken, Mehl, Gries, Nudeln, Reis, Mais, Polenta, Popcorn,...


Was essen wir zum Frühstück? 

Brot, Semmel, Cerealien oder Müsli und Cornflakes? 

Egal wie die Antwort lauten mag, alles sind Getreideprodukte. Auch die Cerealien, denn der Begriff „Cerealien“ ist lediglich der Sammelbegriff für verschiedene Getreideprodukte. Die Römer verehrten „Ceres“ als Göttin des Ackerbaus und der Futterpflanzen mit einem Fest (der Vorläufer des Erntedankfestes) und bezeichneten Getreide und Halmfrüchte als Cerealien. 

Sind Cerealien gesund? 


Wenn es um Gesundheit geht, empfehlen Experten reine Cerealien = Getreideprodukte wie zum Beispiel Haferflocken, denn sie enthalten viele Ballaststoffe und Vitamine. Produkte wie Cornflakes oder andere aufbereiteten Müslipackungen enthalten meist sehr viel Zucker und wenig Ballaststoffe. 

Zum Frühstück "Butterbrot oder Cornflakes" ?

Im direkten Vergleich "Butterbrot oder Cornflakes" gibt es einen klaren Gewinner sagen Ernährungsexperten.  Bei den Cornflakes gibt es zwar die Kombination von Kohlenhydraten und Eiweißen, wenn man sie mit Milch oder Joghurt isst. Das Butterbrot ist aber an sich ein natürliches Produkt. Es enthält keinen Zucker und ist damit das bessere Produkt für einen guten Start in den Tag. 

Zu viel Zucker in den Frühstücksflocken! 

Bei manchen modernen Cerealien-Produkten würde bereits eine Portion ein Drittel des Zuckerbedarfs für den ganzen Tag abdecken. Und gleich zwei von drei Frühstück-Cornflakes liefern mehr Zucker pro Portion, als für das gesamte Frühstück empfohlen wird, was laut AK-Ernährungsexpertin kein guter Start in den Tag sei. 

Auch Kleingedrucktes auf Packungen beachten
Die Aufschriften auf den Verpackungen der Frühstücksflocken sind meist verheißungsvoll und suggerieren uns, dass wir uns ausgewogen ernähren.  Für gesunde Ernährung ist es wichtig, den Blick auf die - meist kleingedruckte - Zutatenliste oder Nährwerttabelle zu lenken.

Weitere Informationen zum Thema Cerealien bei Konsumentenschutz der Arbeiterkammer
www.konsumentenschutz.at
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