Gesundheit: Frischwaren von A-Z

Frischwaren die man fiittern darf, von Ernahrungsberaterin Pia Rudin

Bananen

Sie enthalt 10 verschiedene Vitamine, beson-
ders B 6, viele Spurenelemente besonders
Kalium, Mangnesium, Zink, Kalzium, dazu
Panothensaure, Folsaure, Fruchtzucker, das
«Gliickshormony» Serotonin und das «Schlaf-
mittel» Tryphophan. Sie sind zudem starkehaltig
und sattigen gut. Bananen wirken auch stopfend

Baumnuss

Baumniisse enthalten zwischen 40 und 60 %
Fett, ausserdem viel Vitamin E, Kalium, Kalzium,
Magnesium und Phosphor.

Bienenhonig

Honig ist der Sussstoff, welchen die Bienen aus
Nektar und Honigtau bereiten. Aus dem Nektar
wird von den Bienen Bliitenhonig, aus dem Ho-
nigtau (den Ausscheidungen der Blattlause) der
Waldhonig produziert. Der Honig enthalt mehre-
re antibakterielle Stoffe, welche das Wachstum
vieler verschiedener Bakterien hemmen. Neben
verschiedenen Zuckerarten enthalt Honig 15 bis
21 % Wasser (Heidehonig bis 23 %) sowie En-
zyme, Vitamine, Aminosauren, Pollen, Aroma-
stoffe und Mineralstoffe.

Bierhefe

Die als Nebenprodukt bei der Bierbrauerei an-
fallende Bierhefe muss entbittert werden, da
die Zellen Bitterstoffe aus dem Hopfenextrakt
anreichern. Hefen sind sporenbildende, sich
durch Sprossung vermehrende, einzellige Pilze.
Sie entfalten daher eine probiotische Wirkung
und wirken Durchfallerkrankungen entgegen.
Sie sind reich an Vitaminen der B-Gruppe und
Mineralstoffen und enthalten Proteine mit einem
hohen Gehalt an Lysin und Tryptophan. Bierhefe
hat zudem eine besondere Wirkung auf die Star-
kung von Haaren und Nageln und auf trockene,
glanzlose Haut.

Birkenblatter

Birkenblatter finden Verwendung als harntrei-
bendes Mittel bei Nierenleiden und Wasser-
sucht, aber auch zur Blutreinigung sowie bei
Gicht und Rheuma. Sie enthalten u.a. athe-
risches Ol, Flavonoide, Vitamin C, Gerbstoff,
Kaliumsalze und Saponine.

Birnen

Birnen sind verdauungsfordernd und leicht ent-
wassernd. Die enthaltenen Gerbséuren und
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wirken sich glinstig auf Magen- und Darment-
zlindungen aus. Enthalten Karotin, Vitamin C, 4
Vitamine B, viel Kalium zusatzlich Magnesium,
Kalzium, Phosphor, Zink, Kupfer, Eisen, Jod und
einen hohen Sauregehalt, daher nur wirklich reif
bis (iberreif, zerdrlickt und nicht zu oft fiittern.

Blaubeeren

Die Blaubeere enthalt sehr viel Karotin, Vitamin
B 6, Vitamin C, Magnesium und sie ist kalori-
enarm. Wissenschaftler des ,Forschungszen-
trums flr Erndhrung gegen das menschliche
Altern” in Boston haben herausgefunden, dass
bestimmte Inhaltsstoffe in farbintensiven Friich-
ten wie Blaubeeren, Erdbeeren oder auch Roten
Beten (Randen) erfolgreich im Kampf gegen
chronische Krankheiten oder Krebs sind, denn
sie konnen Zellbruchstlicke, so genannte freie
Radikale, neutralisieren. Wie bei allen Friichten
ist aber eine dosierte Anwendung angezeigt.

Blumenkohl

Blumenkohl ist reich an Vitamin C und Kalium.
Er enthélt ausserdem Calzium und Phosphor
und Folsaure. Wegen seinem Gehalt an Zitro-
nen- und Apfelséure ist er im Vergleich zu an-
deren Kohlsorten sehr bekdmmilich. Wie andere
Kohlsorten ist auch Blumenkohl wegen seiner
postulierten, positiven Wirkung hinsichtlich der
Krebspréavention im Gesprach. Wegen der bes-
seren Vertraglichkeiten sollten alle Kohlarten in
kleinen Mengen und vorzugsweise gedampft
oder gekocht verfttert werden.

Blut

Im Blut enthalten sind Salzionen (lon): Natrium-,
Chlorid-, Kalium-, Magnesium-, Phosphat- und
Kalziumionen sowie Proteine (Eiweisse)

Blattermagen
Vormagen des Rindes, enthalt ungereinigt
viele Vitamine und Mineralstoffe. Empfindliche

Hunde, oder solche die es nicht gewohnt sind,
kénnen mit Durchfall reagieren.

Bockshornklee

Bockshornklee, auch ,Griechisch Heu" genannt,
wachst vorwiegend im Orient und im dstlichen
Mittelmeerraum. Es enthalt Schleimstoffe, Trigo-
nellin, hochwertige Proteine, Cholin sowie eine
Reihe von Steroidsaponiden. Die medizinische
Indikation reicht von adstringierend, Durchfall,
Appetitlosigkeit, Untergewicht, Fieber, Stoff-
wechselstérungen, Magengeschwiire, Hals- und
Mandelentziindung, Demineralisation, milch-
bildend, verdauungsférdernd. Bockshornklee
stimuliert den Uterus und sollte wahrend der
Tréchtigkeit nicht eingesetzt werden.

Bohnen

Die rohe Gartenbohne enthdlt den Giftstoff
Phasin, welcher aber durch den Kochvorgang
inaktiviert wird. Im Unterschied zu den Getrei-
dearten enthalten sie weniger Kohlenhydrate,
die schwerer verdaulich sind, aber mehr Roh-
protein, welches eine hohe Verdaulichkeit auf-
weist. Bohnen miissen immer gekocht und nur
in kleinen Mengen verfittert werden, da sie zu
Blahrungen fiihren kénnen

Braunhirse

Die Braunhirse gehort zu den altesten Kultur-
pflanzen und ist im Vollwert- und Rohzustand
wegen seiner Nahrstoffkombination geschatzt.
Sie zahlt zu den mineralstoffreichsten Getreide,
besonders ist sie reich an Kieselsaure und Spu-
renelementen. Sie enthalt doppelt soviel pflanz-
liches Fett wie Weizen und fast samtliche Vita-
mine. Die Hirse ist viermal fluorreicher als Hafer
-und Weizenfeinmehl. Die Bundesforschungs-
anstalt fur Erndhrung und Lebensmittel (BFEK)
warnt vor einem sorglosen und Ubermassigen
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Verzehr, da Braunhirse moglicherweise auch
Stoffe enthélt, die die Gesundheit beeintrachti-
gen konnen. Die Braunhirse enthalt hohe Anteile
an Flavonoiden und steht auch im begriindeten
Verdacht Gerbstoffe wie Tannine und andere
antioxidative Verbindungen zu enthalten. In
der geschalten, gelb pigmentierten Speisehirse
(Gelbhirse, Goldhirse) und daraus hergestellten
Produkten befinden sich keine gesundheitsbe-
eintrachtigenden Stoffe.

Brennesseln

Eine alte, wertvolle Heilpflanze. Sie reinigt den
ganzen Organismus von Schlackenstoffen und
entgiftet. Daher die Anwendung bei Rheuma und
Gicht, wirkt blutreinigend bei Hautkrankheiten
und gleicht den Hamoglobinspiegel im Blut aus.
Sie stimuliert die Verdauungsdriisen (in Magen,
Darm, Bauchspeicheldrise, Leber, Galle) und
hat zudem eine milchbildende, blutzuckersen-
kende, entgiftende und stoffwechselanregende
Wirkung. Die Verabreichung soll immer roh bzw.
frischem, oder getrocknet in zerkleinertem Zu-
stand erfolgen. Vorsicht: enthalt Histamin, nur in
kleinen Mengen fittern und nicht allzu oft. Kann
daher aber leichten Juckreiz lindern.

Broccoli

Reich an Flavone und Sulforaphan, viel Karotin,
Kalzium, Vitamin C, Vitamin der B-Gruppe, Kali-
um, Natrium, Eisen, und Selen. Enthalt aber Bit-
terstoffe, welche nicht alle Hunde mégen. We-
gen der besseren Vertraglichkeiten sollten alle
Kohlarten in kleinen Mengen und vorzugsweise
gedampft oder gekocht verfiittert werden.

Brombeeren

Verdauungsfordernd, schleimlésend, blutrei-
nigend und blutbildend, keim- und pilztétend,
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haben sie zuséatzlich die Eigenschaft die Leber
zu entgiften. Enthalt reichlich Vitamin C, Kalium,
Magnesium, Eisen, Flavone, welche zur Ver-
dichtung der Gefasswénde beitragen. Wirken
entziindungshemmend und gelten als zellschiit-
zend. Enthalt Gerbstoffe, kann daher auch leich-
ten Durchfall lindern.

Brot

Brot besteht aus Getreidemehlen, die mit Hefe
oder Sauerteig und Salz versetzt werden. Durch
den Backvorgang wird deren Starke aufge-
schlossen. Es handelt sich um ein eiweissarmes
Produkt, dessen Verdaulichkeit bei ca. 75 %
liegt. Brot sollte nur in abgelagertem Zustand /
getrocknet verfittert werden um das Risiko einer
Fehlgahrung im Magen-Darmtrakt zu vermei-
den. Altbackenes Vollkornbrot eignet sich sehr
gut als Hundekuchenersatz. Enthalt Basen und
wirkt der Uebersauerung entgegen.

Brunnkresse

Kresse, Brunnenkresse, Wasserkresse gehoren
in die Familie der Kreuzbllitler sowie beispiels-
weise auch der Rettich oder Meerrettich. Brun-
nenkresse, welche nach der Schneeschmelze
in den sauberen Bergbachen zu ernten ist, hilft
mit ihren Senfdlen der Verdauung und stérkt das
Immunsystem. Ebenso hilft sie bei Blutarmut,
Kropfbildung oder chronischer Bronchitis. Brun-
nkresse wirkt harntreibend. Sobald die Pflanzen
blihen, ab Mai, sollte sie nicht mehr geerntet
werden, da ihre Wirkstoffe ab diesem Zeitpunkt
die Nieren reizen kénnen.

Buchweizen

Diese drei alternativen Getreidearten gehoren
eigentlich nicht in die Gruppe der Getreidearten.
Buchweizen, Amaranth und Quinoa sind die be-
kanntesten Vertreter der sogenannten Pseudo-
getreide, denn sie bilden ahnlich wie Getreide
starkehaltige Korner aus. lhre Samen konnen
wie Getreidekorner verarbeitet werden, so dass
sie beispielsweise wie Reis als Beilage ver-
zehrt werden kénnen. Sie sind glutenfrei. Das
Forschungsinstitut fiir Kinderernahrung in Dort-
mund weist bei den Pseudogetreiden auf einige
gefahrliche Eigenschaften hin. Was viele nicht
wissen: Sie enthalten bestimmte Gerbstoffe,
die dafiir verantwortlich sind, dass der mensch-
liche Organismus Vitamine und Mineralstoffe
schlechter aufnimmt. Darlber hinaus hemmen
sie Verdauungsenzyme und erschweren die Ver-

wertung von Eiweiss aus der Nahrung. Inwieweit
sich dies auf den hiindischen Organismus iiber-
tragen lasst, entzieht sich meinen Kenntnissen.

Buttermilch

Buttermilch ist ein frisch-sauerlich schme-
ckendes, leicht dickfllissiges Getrank, das bei
der Butterherstellung entsteht. Bei der Herstel-
lung von Butter aus Rahm bleibt Milchflissigkeit
librig - Buttermilch. Je nach Art des Butterungs-
rahms entsteht slisse oder saure Buttermilch.
Sie zeichnet sich durch einen niedrigen Fettge-
halt und dem nahezu vollstandigen Gehalt der
sonstigen Nahrstoffen der Milch aus. Weitere
wertvolle Inhaltstoffe sind neben durchschnittlich
3.5% Protein vor allem noch Calcium, Magnesi-
um, Kalium, B — Vitamine und Lecithin. Vorsicht,
kann abfiihrend wirken.

Butterschmalz

Butterschmalz entsteht ausschliesslich durch
das Schmelzen von reiner Butter daher auch der
Name Butter»schmalz», der jedoch der hohe
Wasseranteil entzogen wurde.

Biiffelhautnochen

Biiffelhautknochen, wenn sie denn von der Haut
der Rinder hergestellt wurden, enthalten sehr
viel Eiweiss. Es konnte sich aber durchaus um
die Haut oder tierische Nebenprodukte anderer
Tiere handeln. So stehtim Amtsblatt der Européa-
ischen Union fiir die Einfuhr dieser Produkte fol-
gender Passus: Im Falle von Kauspielzeug aus
Huftierhauten....oder im Falle von Kauspielzeug
aus anderen tierischen Nebenprodukten als
Huftiere mussen diese einer Hitzebehandlung
von mindestens 90 Grad unterzogen werden
um eine Kontamination mit Krankheitserregern
(Salmonellen, Enterobacteriacea) nach der Be-
handlung zu verhindern.
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Chicoréewurzeln

Im Unterschied zu seinen Blattern enthélt die
Wurzel zwar fast dieselben Nahrstoffe, aber kei-
nen oder kaum Bitterstoff. Das enthaltene Inulin,
ein Ballaststoff, soll das Risiko an Dickdarm-
krebs zu erkranken mindern.

Chicorée

Chicorée gehort zur botanischen Familie der
Korbblltler, Er ist bei uns auch als Brlsseler
bekannt. Er wird unter Lichtausschluss aus
Chicoréewurzeln getrieben. Er enthélt den Bit-
terstoff Intybin. Nebst Vitamin C enthalt er auch
grossere Mengen Kalium, Kalzium, Magnesium
und Phosphor.

Chinakohl

Im Gegensatz zu vielen Kohlarten ist Chinakohl
leicht verdaulich und nicht blahend. Enthalt Ei-
weiss, Kohlenhydrate, Aminosauren, Senfol,
Mineralstoffe und reichlich Provitamin A und Vi-
tamin C. Wie alle Gemdse sollte auch Chinakohl
kleinstmdglich geschnitten werden, damit seine
wertvollen Inhaltsstoffe méglichst gut aufgenom-
men werden kénnen vom Hund.

Dill

Dill, Gurkenkraut oder Ka-
pernkraut ist ein indisches K-
chenkraut. Wirkt Blahungen
entgegen, und wirkt wohltu-
end und entspannend auf Magen und Darm,
appetitanregend und verdauungsfordernd. Bei
saugenden Hundinnen regt es den Milchfluss
an.

Dinkel

Dinkel, das Urgetreide aus der Bronzezeit, hat
Eigenschaften, um die es die meisten andern
Nahrungsmittel beneiden kdnnten. Dinkel ist
nicht nur eines der eiweissreichsten Getreide,
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sondern enthalt auch viele Vitamine (E, B-
Gruppe, Folsaure, Niacin) und Mineralstoffe, vor
allem Eisen, Magnesium, Phosphor. Es enthélt
sechs von acht essentiellen Aminoséuren . Din-
kel ist kein Allergie-Ausloser und wird selbst von
Weizenallergiker oft sehr gut vertragen.

Distelol

Distelol wird aus den Samen der Farberdistel
gewonnen. Es ist besonders reich an unge-
sattigten Fettsauren (75 %). Davon sind 78 %
Linolsaure. Damit hat es den héchsten Linolsau-
regehalt aller Pflanzenfette.

Echinacea

Der rote Sonnenhut ist seit
Urzeiten bekannt. Er diente
bereits den Indianern als
pflanzliches Antibiotikum von aussen und innen.
Zur Starkung der Abwehrkraft wird es ebenso
empfohlen, wie zur Vorbeugung gegen Bakte-
rien und Viren.

Eier gekocht
Gute Eiweissquelle mit hoher Gesamtverdau-
lichkeit.

Eierschalen

Gemahlen oder zerstossen verabreicht, ist sie
ein sehr guter Lieferant fir Mineralien und Kal-
zium.

Eigelb

Der Dotter weist im Ei den hochsten Protein-
anteil auf. Er ist ausserdem reich an Fett und
auch der Anteil an Phosphor, Eisen und den
Vitaminen A und B1 und B8 (Biotin) ist deutlich
hoher als im Eiklar. Der Vitamin A-Gehalt ist im
Vergleich mit anderen Lebensmitteln sogar sehr
hoch. Verbessern den Haarglanz des Felles.

Eiklar

Wegen der Biotin bindenden Eigenschaften des
enthaltenen Avidin sollte ab bestimmten Men-
gen darauf verzichtet werden.

Ente

Durch die bei Wasservogeln typisch isolie-
rende Fettschicht unter der Haut, besitzt das
Entenfleisch einen sehr hohen Anteil an unge-
sattigten Fettsauren. Gegen die Fleischqualitat
ware eigentlich nichts einzuwenden. Enten er-
geht es aber nicht besser als Masthiihnern und

Puten. Ihr Leiden wird allerdings noch dadurch
verscharft, dass sie Wassertiere sind. Man ver-
stimmelt sie zudem an Schnébeln und Krallen,
damit sie sich nicht gegenseitig verletzen, wenn
sie zu Tausenden zusammengepfercht werden.

Erbsen

Erbsen sollten nur gekocht und in kleineren
Mengen verfiittert werden, da es ansonsten zu
Blahungen flihren kdnnte. Sie enthalten viel
Rohprotein, welches eine Verdaulichkeit von ca.
80 % aufweist und einen hohen Vitamin B-Anteil.

Erdbeeren

Sie gelten als entschlackend, reinigen Schleim-
haute, beschleunigen die Wundheilung. Ihr Vita-
min B-Gehalt sorgt fir bessere Konzentrations-
fahigkeiten, schones Fell und ihr Natriumgehalt
bindet Sauren im Kdrper. lhr Vitamin C Gehalt ist
grosser als bei der Zitrone. Insgesamt eine sehr
wertvolle Frucht, die neben Pektin, Flavone, Ka-
lium, Kalzium, Phosphor Eisen, Natrium auch
Flavone enthalt. Wie bei allen Friichten, erst im
reifen bis berreifen Stadium verfiittern.

Erdnuss

Die Erdnuss ist eine Nutzpflanze aus der Fami-
lie der Hulsenfrichtler. Die reife Erdnuss kann
roh, gerdstet oder gekocht gegessen werden.
Die Erdnuss hat mit einem Eiweissgehalt von
25% einen hohen Nahrwert. 100 g Erdnilsse
enthalten 180 mg Magnesium. Damit gehéren
Erdniisse zu den magnesiumsreichsten pflanz-
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lichen Nahrungsmitteln. Allerdings enthalten sie
einen geringen Anteil an Omega-3-Fettsauren.
Vorsicht, das allergene Potenzial ist im Vergleich
zu anderen Lebensmittelallergenen relativ hoch.

Erdnussaol

Erdnussol ist ein Speisedl, das aus den Ns-
sen der Erdnusspflanze gewonnen wird. Durch
Auswaschen oder Extrahieren mit Lésungsmit-
teln und anschliessender Raffinierung wird das
Erdnussol hergestellt. Es ist fast farblos. Die Zu-
sammensetzung des Fettsaureanteils ist stark
vom Anbaugebiet abhéngig, handelsiibliche Ole
enthalten 35-72 % Olsaure, 13-45 % Linolsaure,
6-16 % Palmitinsaure, 1,3-6,5 % Stearinsaure,
1-3 % Arachinsaure, 1-5 % Behensaure und 0,5-
3,0 % Lignocerinsaure, wobei das Vorkommen
den drei letztgenannten Fettsauren fiir das Erd-
nussol charakteristisch ist. Vor allem ist darauf
zu achten, dass kalt gepresstes Oel Verwen-
dung findet.

Estragon

Diese Gewirzpflanze gehort
zur Familie der Korbbliten-
gewachse und ist relativ nahe
mit dem Wermut verwandt.
Da Estragon den krebserzeugenden und erbgut-
schadigenden Stoff Estragol enthalt, sollte sein
Verzehr minimiert werden.

Euter

Bei niedrigem Fettanteil ist es eigentlich ein
guter Rohproteinlieferant mit hoher Verdau-
lichkeit. Durch den oft vorhandenen Restmilch-
gehalt (siehe Milch von der Kuh) fihrt es nicht
selten zu Durchféllen. Daher nur in kleineren
Mengen verfiittern.

Feigen

In der Feige hat es eine ausgewogene Kombina-
tion von elf Vitaminen, hochster alkalischer Wert
aller Lebensmittel. Im Anbau frei von Chemika-
lien, denn der Feigenbaum reagiert empfindlich
auf Kunstduinger. Vorsicht: Hat eine abflihrende
Wirkung.

Fenchel

Dieses Gemiise ist reich an verschiedenen Mi-
neralstoffen wie Eisen, Magnesium, Kalium und
Calcium. Es enthalt ebenfalls grosse Mengen
an Beta-Carotin, Vitamin C, Vitamin E und Fol-
saure. Das im Fenchel enthaltene Menthol-Oel,
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das Anathol und das kampferartige Fenchon
wird nicht von allen Hunden gemocht. Wir raten
deshalb zu sparsamer Anwendung, obwohl die
Inhaltsstoffe dieses Gemuses sehr hochwertig
sind.

Fenchelsamen

Die Samen des Fenchels schmecken dem Anis
sehr ahnlich. Letztere werden manchmal als
Gewirz in Schwarzbrot mitgebacken oder zu
einem Tee aufgegossen, der beruhigend bei Ma-
gen- und Darmbeschwerden wirkt und Krampfe
zu lindern vermag. Fenchelsamentee hilft auch
bei Husten.

Fette pflanzlich

Energieliefernder Nahrstoff mit hohem Brenn-
wert pflanzlicher Herkunft. (z.B. Speisedle
wie Sonnenblumendl, Disteldl, Olivendl usw.).
Pflanzliche Fette sind «essentiell», also lebens-
notwendig.

Fette tierisch

Energieliefernder Nahrstoff mit hohem Brenn-
wert tierischer Herkunft. (z.B. Butter, Gefligel-
fett, Rindertalg). Tierisches Fett enthalt Chole-
sterin und vorwiegend gesattigte Fettsauren
(Ausnahme: Fische).

Fisch
Hervorragender Eiweiss- und Jodlieferant. Ent-
halt wertvolle Omega-3-Fettsauren.

Fischgrate

Fisch ist an sich ein sehr wertvolles Nahrungs-
mittel. Vorsicht ist aber angebracht mit den darin
enthaltenen Gréten.

Fischol

Fischdl zeichnet sich durch seinen hohen Ge-
halt am Omega-3-Fettsduren und Omega-6-
Fettsduren aus. Bei Haut- und Fellproblemen,

geschwachtem Immunsystem, Stoffwechselsto-
rungen und Neigung zu Allergien kdnnen Ome-
ga-3/6-Fettsduren das Wohlbefinden positiv
beeinflussen. Vorsicht ist jedoch geboten wenn
die Herkunft des Fischéls nicht bekannt ist, da
es oft schwermetallbelastet ist und einen hohen
Dioxingehalt aufweist.

Flachsol

Flachsdl oder synonym Leindl liegt mit 2.372 mg
pro Teeldffel an der Spitze der Omega 3-Fett-
séuren. Vorsicht: Viele Hersteller von Olen ver-
wenden Hexan, ein chemisches Lésungsmittel,
um das Ol von der Saat zu extrahieren. Im Ge-
gensatz zu den Menschen reagieren Hunde und
Katzen hochallergisch auf Hexan.

Fleisch

Die Nr. 1 in der Hundeerna@hrung. Diese beson-
ders hochwertige Eiweissquelle enthalt die flir
den Hund optimale Aminosaurenzusammenset-
zung, die Verdaulichkeit von fettarmem Fleisch
liegt bei 98% (Ausnahme: Schweinefleisch,
dessen Wertigkeit niedriger ist), Es sollte aber
bedarfsgerecht und nicht einseitig gefiittert wer-
den. Taglicher Bedarf ca. 2 bis 2 1/2 % des Hun-
degewichts. Kleine Tiere haben einen verhélt-
nismassig hoheren Eiweissbedarf als grossere.

Forelle

Die Forelle zu den Fischsorten gehdrend ist an
und fiir sich ein gesundes Lebensmittel. Mit dem
Gehalt von 560 mg pro 100 g Forellenfleisch bil-
det es aber das Schlusslicht der Omega-3 Fett-
sauren unter den diversen Fischsorten.

Friichte

Frlichte sind sehr vitaminreich und ein wertvolles
Nahrungsmittel fir Hunde. Sie sollten allerdings
dosiert verabreicht werden, da einige Fruchtsor-
ten recht viel Fruchtsaure enthalten.






