Nahrwerte des UrDinkels

«Der Dinkel ist das beste Getreide, es ist warm, nihrend und
kraftig; und es ist milder als die anderen Getreidearten. Der
Dinkel bereitet dem, der ihn isst, rechtes Fleisch und Blut, er
macht frohen Sinn und Freud im Gemtit» schrieb die Abtissin
Hildegard von Bingen (1098 —1179).
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Nahrstoffkraftwerk Nahrwerte im Vergleich
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Die wichtigsten Vorteile von UrDinkel

UrDinkel ist ein hervorragender Proteinlieferant und eine wichtige Quelle
essenzieller Aminosiuren. Beeindruckend ist auch der gegentiber Weizen
deutlich hohere Mineralstoffgehalt, speziell von Zink und Magnesium.
Das optimale Fettsiuremuster mit einem hohen Anteil an ungesittigten
Fettsduren lisst sich sehen. Zudem ist UrDinkel selbst in Form von hellem
Mehl reich an Ballaststoffen.
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Nahrwerte des UrDinkels

Neuste Analysen bestitigen die historischen Beobachtungen
von Hildegard von Bingen. UrDinkel hat gegeniiber Weizen
Einiges zu bieten: mehr essentielle Aminosiuren, mehr Mine-
ralstoffe und ein ausgewogeneres Fettsduremuster.
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Gesunde Fette Fettsiuren ere

Fette versorgen unseren Korper mit essentiellen Fettsduren, UrDinkel
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und Linolsiure (Omega-6-Fettsiure).

Der Linolensiure werden vorbeugende Wirkungen gegen
Herzkreislautkrankheiten und rheumatische Erkrankungen
zugeschrieben. Sie wirkt entziindungs- und gerinnungshem-
mend sowie gefdsserweiternd. Die Linolsiure stirkt unser
Immunsystem und wirke sich ebenfalls giinstig auf Herz und
Kreislauf aus. Die Olsiure, eine Omega-9-Fettsiure, ist eine
einfach ungesittigte Fettsdure. Sie vermag die Blutcholeste-
rinwerte giinstig zu beeinflussen. Die gesittigten Fettsduren
konnen vom Korper selbst gebildet werden. Eine Aufnahme
mit der Nahrung ist daher nicht notwendig, geschieht aber
trotzdem in grossem Umfang vor allem durch den Verzehr
von tierischen Produkten. Die gesittigten Fettsiduren werden
im Korper in erster Linie zur Energiegewinnung genutzt.Re-
nimus es sequi doluptur accae. Bis ex estiat abori nulp

Beta-Glucan und
Glykdmischer Index Beta-Glucan

Beta-Glucan ist ein loslicher Ballaststoff. Dieser senkt den UrDinkel
Cholesterinspiegel und den glykédmischen Index und erhéht Halbweissmehl
das Sittigungsgefiihl. Der glykidmische Index (auch Glyx ge- )

nannt) zeigt an, wie schnell der Blutzuckerspiegel nach der r{:lllii?eissmehl
Nahrungsaufnahme ansteigt. Je hoher der Wert ist, desto

hoher steigt der Blutzuckerspiegel an. Der Glyx von Dinkel- UrDinkel
vollkorn betrigt 35 und ist damit etwa gleich tief wie der von Vollkornmehl
rohen Karotten. Weizenvollkorn weist bereits einen Glyx 40

auf, Haferflocken Glyx 50, Teigwaren aus Hartweizen Glyx Weizen

55 und weisser Reis Glyx 70. Beim Gehalt an Beta-Glucan Vollkornmehl
zihlt UrDinkel zwar nicht zu den Spitzenreiter wie Hafer g/100g 0 05 1 15

oder Gerste mit 5-6% Gehalt, doch der Vorsprung auf Wei-
zen darf sich bei hellen, wie auch bei Vollkornmehlen sehen
lassen!

Analyse: Fiir die Analysen stellte die Meyerhans Miihlen AG drei Mehle zur Verfiigung: UrDinkel-Weissmehl Typ 550,
UrDinkel-Ruchmehl Typ 1100, UrDinkel-Vollkornmehl Typ 1900 (= ganzes Korn). Meyerhans bezieht UrDinkel aus allen
angestammten Anbaugebieten der Schweiz. Somit konnten reprisentative Mischmuster gezogen und im Interlabor Belp
(2010), fiir Beta-Glucan bei Agroscope Nyon (2014) untersucht werden. Als Vergleichswerte dienen die Nihrwert-Tabellen
von Souci, Fachmann, Kraut 2008 und der Schweizer Nihrwertdatenbank der ETH Ziirich (SwissFir 2010) sowie Analysen
von Agroscope zu Beta-Glucan in Weizen (2014).
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