Weintrauben - lecker und gesund

In der Volksheilkunde gelten insbesondere die roten/blauen Beeren als blutbildend, starkend und
blutreinigend. Die darin enthaltenen Wirkstoffe (ca. 1600 wurden bisher entdeckt!) wirken gegen
schéadliche Bakterien und Viren, freie Radikale, lindern Entziindungen und beeinflussen die Darmflora
positiv, weil sie die Vielfalt der im Darm lebenden Bakterienstdmme vermehren, z.B. Akkermansia [1].
Die Trauben starken Herz und Immunsystem und senken den Blutdruck (durch die antioxidativen
Pflanzenstoffe Polyphenole, die vermutlich aufgrund ihrer entzindungshemmenden Wirkung die
Gesundheit der BlutgefalRe beeinflussen), den Blutzucker- und den Cholesterinspiegel. Da die Bildung
entziindungsférdernder Botenstoffe reduziert wird, stabilisieren sich auch die Hautzellen und kénnen
sich bei hoher UV-Belastung besser schitzen [2].

100 g frische Weintrauben enthalten 71 kcal (im Vergleich Apfel 52 kcal, Erdbeeren 32 kcal,
Kartoffelchips 535 kcal pro 100 g). In 100 g Weintrauben sind 15,4 g Zucker enthalten, davon 7,3 g
Glucose und 7,6 g Fructose (zu beachten, wenn Du eine nachgewiesene Fructose-Unvertraglichkeit
hast!). Die Glykamische Last (GL) ist gering mit 7,2. Das bedeutet, sie versorgen Dich langfristig mit
Energie, ohne HeilRhunger zu erzeugen und den Blutzuckerspiegel anzuheben. Was zu beachten ist:

Quellen:

Trauben gehdéren zu den am meisten durch Pestizide belasteten Obstsorten [3]. Verwende
daher moglichst Bio-Trauben aus Europa.

Beim Kauf sollten sie knackig aussehen. Stielansatze und der Strunk sollten noch griin sein.
Am Stielansatz bereits beschadigte Trauben sind anfallig fir Schimmel. Entferne diese
Trauben am besten sofort.

Ein weilRer ,Schleier” auf den Traube ist meist ein naturlicher Frischeschutz, der die Friichte
vor dem Austrocknen und vor Schimmel schitzt und den man durch griindliches Waschen
(erst kurz vor dem Verzehr!) samt anderer Ablagerungen entfernten kann [4].

Ganze Beeren sind in gesundheitlicher Sicht dem Saft auf alle Falle vorzuziehen. Man nimmt
durch das Trinken des Saftes in kurzer Zeit sehr viel Zucker zu sich, der kurzzeitig die
Konzentration steigern, aber gleichzeitig auch Diabetes férdern kann [5].

Versuche, rote oder blaue Trauben mit Kernen zu bekommen und zerkaue diese beim Essen.
Darin stecken die wertvollen oligomeren Procyanidinen (OPC), die antioxidative,
antimikrobielle und antidiabetische Eigenschaften haben.
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