Unterhaltung Algen

Etwas anderes Gemiuse

Algen gelten fiir viele als die Erndhrung der Zukunft fiir die stdndig
wachsende Weltbevdlkerung. Sie sind sehr ndhrstoffreich und
libertreffen beziiglich Vitamin- und Mineralstoffgehalt alle unsere
(iblichen Nahrungspflanzen. Sie enthalten allerdings oft auch

problematische Inhaltsstoffe.

Von Andrea Flemmer

Fiir die Kiistenbewohnerlnnen in Asien,
aber auch in Europa und Amerika sind
Algen seit Jahrtausenden ein ganz
normales Gemiise. Die je nach Art fast
geschmacklosen oder wiirzig-salzigen
Wasserpflanzen lassen sich auf viel-
faltige Art und Weise zubereiten und
verzehren: Man kann sie kochen, braten,
dampfen oder in Essig einlegen, als Salat
oder Gemiisebeilage genieBen oder in
Suppen geben, auBerdem werden sie
getrocknet als Snack gegessen und zu
Gewiirz oder Tee verarbeitet. In Japan
machen Algen bis zu 20 Prozent der
tdglichen Verzehrmenge aus. Bei uns
kommen Algen hingegen kaum auf

die Teller.

Unwissentlich hat aber wohl jeder
von uns schon einmal Algen verzehrt.
Die Nahrungsmittelindustrie nutzt
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namlich Rot- und Braunalgen schon
lange. Aus ihren Zellwanden gewinnt
man zum Beispiel die Lebensmittel-
zusatzstoffe Agar-Agar, Carrageen

und Alginsaure. Sie werden als Binde-
und Verdickungsmittel oder als Stabili-
satoren eingesetzt. Als solche kommen
sie zum Beispiel in Eiscreme, Pudding
oder Joghurt.

Unwissentlich hat wohl
Jjeder von uns schon einmal
Algen verzehrt.

Bis zu 400.000 Arten

Algen gelten als eine der &ltesten und
artenreichsten Lebensformen der Erde.
Zu finden sind sie nicht nur im Meer,
sondern auch in Seen, Fliissen, Boden,
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Pilzen und Flechten. Entsprechend

ihrer Farbung nennt man sie Braun-,
Griin- und Rotalgen. Weltweit gibt es
schatzungsweise liber 400.000 Arten,
aber lediglich an die 40.000 davon sind
wissenschaftlich erforscht und beschrie-
ben. Und nur die wenigsten sind zum
Verzehr zugelassen.

Zu den Speisealgen zahlt Nori. Sie
werden zum Beispiel fiir die Umman-
telung der Maki-Réllchen verwendet.

Algen

Auch in unseren
Breiten erfreuen
sich Algen
immer gréBerer
Beliebtheit.

Getrocknet sind sie als Snack beliebt.
Diese Algen werden zum Beispiel vor
Japans oder Koreas Kiisten kultiviert und
sind teilweise sehr iodhaltig.

Eine weitere Speisealge ist Zuckertang.
Er gehdrt zu den Braunalgen und kann
bis zu drei Meter lang werden. Er kommt
haufig im Nordatlantik und in der Ost-
see vor. In Norddeutschland ziichtet
man Zuckertang in Algenfarmen. Wegen
seines Zuckeranteils schmeckt er leicht
stiBlich. Man kann nicht nur interessante
Gerichte damit zubereiten: Eine Kieler
Firma stellt eine Art ,Algenwein" daraus
her - ein alkoholhaltiges Getrank auf
Algenbasis und Geschmack nach Wein
oder Sherry.

Weitere Speisealgen sind Dulse, Kom-
bu, Wakame, Meeressalat und Hijiki. ~ »
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Unterhaltung Algen

Bei den als Nahrungsergdnzungsmittel
angebotenen Algen handelt es sich um
getrocknete Chlorella- und Spirulina-
Algen in Pillen- oder Pulverform.

Gesunde Inhaltsstoffe

Das Meeresgemiise enthalt reichlich
wertvolle Inhaltsstoffe, zum Beispiel
hochwertiges Eiweil3, viele Ballaststoffe,
wenig Fett und Kalorien, bioaktive Sub-
stanzen wie zum Beispiel Chlorophyll
und Carotinoide, viele Mineralstoffe und
auBerdem viele Vitamine, etwa mehr
Beta-Carotin (Vorstufe von Vitamin A)
als Karotten. Und in Nori ist eineinhalb-
mal mehr Vitamin C als in Orangen.

Jahr fiir Jahr wachsen in den
Weltmeeren Milliarden Tonnen
mikroskopisch kleiner Algen.

Die Inhaltsstoffe der Algen wirken
nachweislich auf unser Immunsystem
und haben antivirale, antibiotische und
krebsvorbeugende Effekte. Die geringe
Brustkrebsrate der Japanerinnen fiihren
manche Wissenschaftler auf deren hohen
Algenverzehr zuriick.
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Fiir die Ummantelung von Maki-Réllchen
werden Algen verwendet.

Problematische Schadstoffe
Problematisch ist allerdings der hohe
Gehalt an Cadmium, Blei, Arsen und
Aluminium in vielen getrockneten Algen.
Auch der lodgehalt ist meist viel zu hoch.
Die Werte variieren zwischen flinf bis
4.600 Mikrogramm pro Gramm Trocken-
substanz. Auch innerhalb ein- und der-
selben Art sind extreme Schwankungen
mdglich. Fiir Kombu wird beispielsweise
der durchschnittliche lodgehalt mit 300
bis 1.100 Mikrogramm pro 100 Gramm
Trockensubstanz angegeben. Damit ist
die empfohlene lodzufuhr schnell um ein
Vielfaches tberschritten. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt
eine maximale Aufnahme von 200 Mikro-
gramm lod pro Tag. Bereits die tagliche
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Getrocknete Nori-Algen sind
ein beliebter Snack.

Aufnahme von einem Milligramm kann
zu gesundheitlichen Problemen fiihren.
Das heiBt: Man sollte die Verpackung
daraufhin sehr genau ansehen bezie-
hungsweise auf Algen verzichten, bei
denen der lodgehalt unbekannt ist. Kein
lod enthalten brigens SiiBwasseralgen
wie Chlorella oder Spirulina.

Gut fiirs Klima

Neben den groBblattrigen, uniiberseh-
baren Makroalgen im SiiB- oder Salz-
wasser gibt es auch Mikroalgen, die

man mit dem bloBen Auge gar nicht er-
kennen kann. Trotz ihrer geringen GroBe
haben sie aufgrund ihrer Masse groB3e
Bedeutung. Jahr flir Jahr wachsen in den
Weltmeeren Milliarden Tonnen dieser

Algen

Algen wie Spirulina werden auch in getrockneter Form
als Nahrungsergénzungsmittel angeboten.

mikroskopisch kleinen Algen. Man ist
heute der Ansicht, dass jedes zweite
Sauerstoffteilchen in der Erdatmospha-
re von diesen Algen gebildet wird.
Damit sind sie mindestens so wichtig
fiir unser Klima wie die Pflanzen an
Land, da sie mit Hilfe der Fotosynthese
nicht nur Sauerstoff erzeugen, sondern
auch das Treibhausgas Kohlendioxid
(CO,) binden.

Dariiber hinaus konnten Algen in der
Zukunft noch eine zweite wichtige Rolle
fiir unsere Erde spielen: Als wertvolle
und nahezu unerschdpfliche Nahrungs-
quelle kdnnten sie einen wesentlichen
Beitrag zur Erndhrung der standig
wachsenden Weltbevolkerung liefern. ®
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