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Schon seit Urzeiten werden Meeresgemüse und Algen an den 

Küsten Asiens und Amerikas für ihren hohen Gehalt an Nähr- 

und Ballaststoffen geschätzt. Nun rücken die Powerpfl anzen 

aus dem Meer auch bei uns in den Fokus: Sie wirken nicht nur 

antibakteriell, blutdrucksenkend und darmschützend, sondern 

bieten sich auch als Alternative zu Fisch für Vegetarier oder als 

wertvolle Nahrungsergänzung für alle an.

Der hohe Gesundheitswert der Meerespfl anzen gründet 

auf ihrem Reichtum an Ballaststoffen, Jod und mehrfach 

ungesättigten Fettsäuren sowie ihrem außergewöhnlich hohen 

Gehalt an Mineralstoffen.

Ernährungsexpertin Barbara Rias-Bucher stellt die verschie-

denen Algen in ausführlichen Porträts vor und legt den Schwer-

punkt auf authentische Zubereitungen aus den Ländern, in 

denen Meeresgemüse traditionell zu den alltäglichen Lebens-

mitteln gehört:

   Inhaltsstoffe und Geschichte der jahrhundertealten 
 Nahrungsquelle

   Gesundheitswert und Heil-
wirkung der Meerespfl anzen 

   Feine Rezepte für schmack-
hafte Gerichte

WERTVOLLE NÄHRSTOFFE 
AUS DEN TIEFEN DES MEERES

Haben Sie Fragen an Dr. Barbara Rias-Bucher?

Anregungen zum Buch?

Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Nutzen Sie unser Internetforum:

www.mankau-verlag.de/forum

Dr. Barbara Rias-Bucher 
arbeitete nach ihrer 

Promotion zunächst als 

leitende Redakteurin im 

Bereich Ratgeberbücher 

und als Chefredakteurin 

einer Zeitschrift, seit 1980 

ist sie Autorin u. a. zahlrei-

cher Kochbücher. Ihr Fach-

gebiet ist die vollwertige 

und vegetarische Ernährung; auf dem eigenen Hof 

beschäftigt sie sich mit ökologischem Pfl anzenbau, 

nachhaltigem Wirtschaften und Selbstversorgung. 

Von ihr im Mankau Verlag bereits erschienen sind 

die Kompakt-Ratgeber Smoothies für Körper, Geist 

und Seele, Winter-Smoothies, Garten-Smoothies 

und Keimlinge und Sprossen sowie die Bücher 

Heimische Superfoods, Die Biorhythmus-Küche, 

Superfood Salat und Richtig ernähren in Schwan-

gerschaft und Stillzeit (zusammen mit Prof. Dr. 

Ingrid Gerhard).
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Algen sind faszinierende Pfl anzen und sehr 

gesund für uns Menschen. Sie bieten ein 

wahres Potpourri an Vitaminen, Mineralstoffen, 

Proteinen und gesunden Fettsäuren und sind 

seit Jahrtausenden wichtige Lebensmittel für die 

Bewohner von Küstenregionen und Inseln. In 

Zukunft werden sie weltweit an Bedeutung für 

unsere Ernährung gewinnen. 

In diesem Buch fi nden Sie essbare Algen von 

A bis Z, die es als Meeresgemüse oder Nahrungs-

ergänzungsmittel zu kaufen gibt. Sie erfahren viel 

über den gesundheitlichen Wert wie auch über 

diejenigen Aspekte, die Sie bei der Aufbereitung 

und dem Verzehr von Meeresgemüse beachten 

müssen. Dem Thema Jod wird besondere Aufmerk-

samkeit geschenkt.

Wunderbare Rezepte aus Europa und Asien 

machen Lust aufs Nachkochen, und Sie werden 

merken, wie einfach es ist, diese Köstlichkeiten 

aus dem Meer in Ihren Speiseplan zu integrieren.
Bücher, die den Horizont erweitern: 
www.mankau-verlag.de

8,99 € (D) / 9,20 € (A)
ISBN 978-3-86374-386-4
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DER ERSTE MAKROBIOTIKER …

… war der deutsche Arzt  
Christoph Wilhelm Hufeland  
(1762–1836). In seinem 
Hauptwerk »Makrobiotik oder 
Die Kunst, das menschliche 
Leben zu verlängern« vertrat er 
die These, der Mensch könne 
bei entsprechender Lebenswei-
se mit vernünftiger Ernährung 
und Verzicht auf Genussmittel, 
mit viel Bewegung an frischer 
Luft, Hygiene und Abhärtung 
bis zu 200 Jahre alt werden. 

Er warnt davor, nur noch verfeinerte Nahrung zu konsu-
mieren. »Die Folge davon ist«, so Hufeland, »dass eine 
beständige Überfüllung aller Gefäße entsteht, und diese 
stört immer das Gleichgewicht und also Gesundheit 
und Leben.« Klingt das nicht hochaktuell? Schließlich 
erinnern Ernährungswissenschaftler unermüdlich 
daran, dass der menschliche Stoffwechsel auf Mangel 
programmiert ist, denn Nahrung war bis in die jüngste 
Zeit immer ein knappes Gut. Hunger und Durst müssen 
zwar gestillt, jedoch nicht durch permanentes Essen und 
Trinken unterdrückt werden.

INFO
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Essen aus dem Ozean 
In diesem Kompaktratgeber unterscheide ich zwischen 
Mikroalgen, die in erster Linie als Nahrungsergänzungs-
mittel dienen, und dem Lebensmittel Makroalgen, dem 
eigentlichen Meeresgemüse, das ich Ihnen in ausführ-
lichen Pflanzenporträts vorstelle. Auch die Rezepte ab 
Seite 66 enthalten Makroalgen, die alle für die Zufuhr 
von Proteinen, Fettsäuren, Mineralstoffen und Vitami-
nen sorgen; in der veganen Ernährung ersetzt Meeres- 
gemüse tierische Produkte. 

Große und kleine Nährstoffe
Die Ernährungsmedizin unterscheidet zwischen den 
Makronährstoffen Eiweiß, Fett und Kohlenhydraten 
sowie den Mikronährstoffen Vitaminen, Mineralien und 
Spurenelementen. Auch Ballaststoffe und sekundäre 
Pflanzenstoffe zählt man zu den Mikronährstoffen. 
Dabei beziehen sich die Zusätze »Makro« und »Mikro« 
auf die Molekülgröße der Nährstoffe und nicht auf ihre 
Bedeutung für den Organismus: Proteine, Fette und Koh-
lenhydrate sind große Moleküle, die sich aus verschie-
denen Einzelbausteinen zusammensetzen, während 
Mikronährstoffe kleinere Moleküle bilden. 
Unser Bedarf an den beiden Nährstoffgruppen ist men-
genmäßig sehr unterschiedlich: Von Makronährstoffen 
brauchen wir je nach Körpergröße und Lebensalter mehr 
als 500 Gramm täglich, denn Kohlenhydrate und Fett 
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versorgen uns vorwiegend mit Energie, Proteine liefern 
die »Baustoffe« für die Bildung unserer Körpersubstanz 
wie Muskelmasse oder Fettgewebe zum Schutz der 
inneren Organe.
Bei Mikronährstoffen, die wir unter anderem für Stoff-
wechsel, Sinnesorgane, intakte DNA und stabiles 
Immunsystem brauchen, ist der Bedarf weit geringer:  
So reichen beispielsweise etwa 100 Milligramm (mg) 
Vitamin C oder etwa 5 Mikrogramm (µg) Vitamin B12. 

Vollwertige Lebensmittel
Meeresgemüse und Algen tragen wesentlich dazu bei, 
uns auch bei vegetarischer Lebensweise mit beiden 
Nährstoffgruppen zu versorgen: Reichlich vorhanden 
sind Proteine mit allen essenziellen Aminosäuren und 
Kohlenhydrate mit wichtigen Ballaststoffen. Wie bei 
allen Pflanzen ist das Fettsäuremuster günstiger für den 
Organismus als bei tierischen Lebensmitteln, weil es das 
Risiko für ernährungsbedingte Krankheiten senkt. Die 
Meerespflanzen versorgen uns mit essenziellen Fettsäu-
ren, darunter den lebenswichtigen Omega-3-Fettsäuren 
(R Seite 27 f.). Bedeutsam für unsere Gesundheit sind 
auch Vitamine und Mineralstoffe. Viele Meeresgemüse 
enthalten mehr Vitamin C oder Beta-Carotin als Vorstufe 
zu Vitamin A als Obst und Gemüse. Sie sind eine der 
wenigen pflanzlichen Quellen für Vitamin B12, das sonst 
nur in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Allerdings 
weiß man noch nicht genau, ob wir dieses Vitamin auch 
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nutzen können, wenn es von Pflanzen stammt. Generell 
gilt: Rot- und Grünalgen sind reicher an den Vitaminen B1 
und B12, an Folsäure und Pantothensäure als Braunalgen, 
während die Konzentration von Niacin und Vitamin  C in 
allen Algen etwa gleich hoch ist.
Der Gesundheit kommt auch zugute, dass Meeres-
gemüse Mineralien aus dem Meerwasser absorbiert. 
Besonders hoch ist der Gehalt an Calcium für den Aufbau 
von Knochen und Zähnen und Eisen für die Bildung roter 
Blutkörperchen: Bei Eisen liegt er um ein Mehrfaches 
höher als in Eigelb oder Spinat. Kalium reguliert zusam-
men mit Natrium den Wasserhaushalt; eine ausrei-
chende Kaliumzufuhr ist überdies für das Zellwachstum 
wichtig. Magnesium ist genau wie Calcium Knochenbau-
stoff; außerdem steuert es Muskel- und Nervenfunktio-
nen, hilft beim Aufbau von Enzymen, die wiederum den 
Energiestoffwechsel regeln. Zink brauchen wir für Stoff-

Ernte auf einer Meeresgemüseplantage in Indonesien.
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wechselvorgänge; es aktiviert Enzyme für die Speiche-
rung von Insulin. Selen ist wichtiger Oxidationsschutz 
für die Körperzellen und gilt als antikanzerogen. Noch 
nicht vollständig geklärt ist, ob Selen auch vorbeugend 
bei Herzinfarkt wirkt und das Immunsystem generell 
stabilisiert.

Jod und Meeresgemüse 
Genau wie Seefisch enthalten auch Meeresgemüse und 
Algen reichlich Jod, ein Spurenelement, das als Bestand-
teil der Schilddrüsenhormone zu den lebenswichtigen 
Mikronährstoffen zählt. Diese Hormone, die nur mit 
Jod gebildet werden können, sind an der Steuerung von 
Wachstum, Knochenbildung, Gehirnentwicklung und 
am Stoffwechsel beteiligt, beeinflussen das Allgemein-
befinden, die Psyche und – über die Insulinausschüttung 
und den Kohlenhydratstoffwechsel – auch das Körperge-
wicht. Die optimale Jodzufuhr ist deshalb außerordent-
lich wichtig für unsere Gesundheit, und eine Überdosis 
schadet ebenso wie Jodmangel. 
In Regionen, in denen die Menschen traditionell viele 
jodreiche Lebensmittel wie Seefisch, Meeresfrüchte und 
Meeresgemüse essen, ist die ausreichende Zufuhr im 
Alltag überhaupt kein Problem. Doch in sogenannten 
Jodmangelgebieten, zu denen auch Deutschland gehört, 
müssen wir auf den Jodgehalt unserer Lebensmittel 
achten, um Mangel vorzubeugen: Bei Jod schwanken die 
Zufuhr-Empfehlungen zwischen 200 und 500 µg pro 


