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Saisonstart fir heimisches Obst und Gemiuse

5 Portionen am Tag liefern reichlich sekundare Pfla  nzenstoffe
und fordern die Gesundheit

B Kurzversion:

Radieschen, Spargel, Spinat, Rhabarber und die erst en Erdbeeren eroff-
nen im Frihjahr das Angebot an Obst und Gemise aus heimischem An-
bau. Wer dieses saisonale Angebot nutzt, kann sich abwechslungsreich
mit frisch geerntetem Obst und Gemise versorgen. Je mehr Obst und
Gemiuise gegessen wird, desto geringer ist das Risiko fur starkes Uber-
gewicht, Bluthochdruck, koronare Herzkrankheiten un d bestimmte Krebs-
erkrankungen. Eine abwechslungsreiche Auswahl zwisc hen vielen
verschiedenen Obst- und Gemisearten bringt zusatzli che Vorteile: Bei
gleicher Obst- und Gemiisemenge geht damit eine héhe re Zufuhr von
unterschiedlichen sekundaren Pflanzenstoffen einher , die vielfaltige
gesundheitsfordernde Wirkungen haben.

Neue Forschungsergebnisse aus den letzten Jahren be  statigen die Be-
deutung der sekundéren Pflanzenstoffe fir die Gesun  dheit des Menschen.
Noch nicht ausreichend geklart ist die Frage nach d  er optimalen Zufuhr-
menge und exakten Wirkungsweise sekundarer Pflanzen  stoffe. Vielleicht
beeinflussen sie sich gegenseitig, vielleicht wirke n sie nur dann schut-
zend, wenn sie zusammen mit den in Obst und Gemiise vorhandenen
Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen gegess en werden. Was den
gesundheitsférdernden Effekt einer obst- und gemuse reichen Erndhrung
betrifft, so kénnten dafir die Inhaltsstoffe von Ob st und Gemdise an sich
oder die Verdrangung erndhrungsphysiologisch ungiins tiger Lebensmittel
durch einen hohen Obst- und Gemiseverzehr ausschlag  gebend sein.
Sicher ist, dass reichlich Obst und Gemduse inklusiv e Hulsenfriichten
verzehrt werden sollten. Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V.
Deutsche Gesellschaft (DGE) empfiehlt 650 g pro Tag, das entspricht 5Por tionen, genauer
fur Erndhrung e.V. (DGE) gesagt: 3 Portionen bzw. 400 g Gemuse und 2 Portion  en bzw. 250 g Obst.
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enthalten. Sie geben Pflanzen ihre Farbe, dienen als Abwehrstoffe gegen Fral3-
feinde, Bakterien oder Viren und wirken dartber hinaus als Wachstumsregula-
toren. Aufgrund ihrer chemischen Struktur und funktionellen Eigenschaften wer-
den die sekundaren Pflanzenstoffe in verschiedene Gruppen eingeteilt: Poly-
phenole, Carotinoide, Phytodstrogene, Glucosinolate, Sulfide, Monoterpene,
Saponine, Protease-Inhibitoren, Phytosterine und Lektine. Chlorophyll und
Phytinsaure lassen sich zu keiner der genannten Gruppen zuordnen, gehdren
aber ebenfalls zu den sekundaren Pflanzenstoffen.

Durch Erhitzen von Lebensmitteln kann sich das Ausmal3, in dem sekundéare
Pflanzenstoffe fir den Menschen verwertbar sind (Bioverfugbarkeit), andern.
Zum Beispiel sind Carotinoide aus erhitzten und Glucosinolate aus unerhitzten
Lebensmitteln besser verfigbar. Neuere Untersuchungen zeigten, dass Gluco-
sinolate aus Wirzmitteln wie Senf und Meerrettich zu fast 100 % bioverfugbar
sind. Aus 5 g Senf kann der Mensch eine vergleichbare Menge an Glucosino-
laten verwerten wie aus 150 g rohem Weil3kohl und dreimal mehr als aus 150 g
gekochtem Weil3kohl.

Sekundéare Pflanzenstoffe z&hlen bisher nicht zu den essenziellen N&hrstoffen
(Vitamine und Mineralstoffe, bestimmte Aminosauren, bestimmte Fettsauren),
haben aber Einfluss auf viele Stoffwechselprozesse. Sie schiitzen mdglicher-
weise vor verschiedenen Tumorarten, erweitern Blutgefal3e, senken den Blut-
druck, hemmen Entziindungen und entfalten antibakterielle Wirkungen. Eine
aktuelle Ubersicht tber die mdglichen gesundheitsférdernden Wirkungen der
sekundaren Pflanzenstoffe gibt die Tabelle im Anhang. Dieser liegen zahlreiche
Ergebnisse aus Studien zum Einfluss von sekundéaren Pflanzenstoffen auf das
Risiko fur die Entstehung verschiedener Krankheiten beim Menschen zugrunde.
Zu manchen Einflissen wie der entziindungshemmenden Wirkung wurden bis-
her jedoch viele Versuche im Reagenzglas durchgefiihrt, so dass die Ergebnis-
se nicht direkt auf den Menschen Ubertragen werden kénnen. Auch sind ver-
mutlich noch nicht alle relevanten sekundaren Pflanzenstoffe bekannt und nicht
alle Wirkungen der bekannten sekundaren Pflanzenstoffe erforscht.

Das gegenwartige Wissen Uber die Bedeutung der sekundéaren Pflanzenstoffe
reicht noch nicht aus, um Zufuhrempfehlungen fir einzelne oder eine Gesamt-
menge abzuleiten. Weder Nahrungserganzungsmittel mit einzelnen oder
mehreren sekundaren Pflanzenstoffen noch Nahrungsergéanzungsmittel aus
Gemise- und Obstextrakten sind eine Alternative zum taglichen Verzehr von
5 Portionen Gemiise und Obst in roher und erhitzter Form.
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Anhang: Ubersicht (iber sekundare Pflanzenstoffe un

d ihre mdglichen gesundheitsférdernden

Wirkungen *
Sekundéare z. B. enthalten in ... Bedeutung fur die mdgliche Gesundheitseffekte
Pflanzenstoffe Pflanze
Flavonoide Apfeln, Birnen, Farbstoffe (rot, « senken das Risiko fir bestimmte

Trauben, Kirschen,
Pflaumen, Beerenobst,
Zwiebeln, Griinkohl,
Auberginen, Soja,
schwarzem und
grinem Tee u.v.m.

hellgelb, blau, violett)

Krebserkrankungen senken das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Krankheiten
* antioxidativ
* antithrombotisch
blutdrucksenkend
entziindungshemmend
beeinflussen das Immunsystem
antibiotisch

neurologische Wirkungen (pos.
Einfluss auf kognitive Féhigkeiten)

Phenolsauren Kaffee, Tee, Abwehrstoffe gegen » senken das Risiko fiir bestimmte
Vollkornprodukten, Fraf3feinde Krebserkrankungen
Weilwein, Nissen o antioxidativ
Carotinoide Karotten, Tomaten, Farbstoff (gelb, « senken das Risiko fiir bestimmte
Paprika, grinem orange, rot) Krebserkrankungen
Ge__mUse (Spinat, _ * senken das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Griinkohl), Grapefruit, Krankheiten
APr|I<_osen, Melonen, ¢ antioxidativ
Kirbis .
* beeinflussen das Immunsystem
* senken das Risiko fur altersbedingte
Augenkrankheiten
* entziindungshemmend
Phytodstrogene Getreide und Pflanzenhormone, die | « senken das Risiko fiir bestimmte

Hulsenfriichten (z. B.
Sojabohnen),
Leinsamen

ahnlich wie das
weibliche Sexual-
hormon Ostrogen
aufgebaut sind

Krebserkrankungen
antioxidativ
beeinflussen das Immunsystem

protektive Wirkung auf Knochen-
stoffwechsel

Glucosinolate

allen Kohlarten,
Rettich, Radieschen,
Kresse, Senf

Abwehrstoffe gegen
Fraf3feinde oder
Krankheitserreger

* senken das Risiko flr bestimmte
Krebserkrankungen
beeinflussen das Immunsystem
antibiotisch

* antioxidativ
Sulfide Zwiebeln, Lauch, Duft- und Aromastoffe | « senken das Risiko fiir bestimmte
Knoblauch, Krebserkrankungen
Schnittlauch » antibiotisch
* antioxidativ
* antithrombotisch
* blutdrucksenkend
* cholesterolsenkend
Monoterpene Minze, Zitronen, Duft- und Aromastoffe | « cholesterolsenkend
Kimmel « antikanzerogen (senken das
Krebsrisiko im Tierversuch)
Saponine Hulsenfriichten, Soja, Bitterstoffe (in « antikanzerogen (senken das Risiko fiir
Spargel, Hafer, Lakritze | wassriger Lésung: bestimme Krebserkrankungen im
schaumbildende Tierversuch)
Wirkung) « antibiotisch (antifungal)
Phytosterine Nissen und Membranbaustoff, « cholesterolsenkend
Pflanzensamen Pflanzenhormone, die
(Sonnenblumenkernen, | ahnlich wie

Sesam, Soja),
Hulsenfriichten

Cholesterol aufgebaut
sind

! Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung: ,Sekundéare Pflanzenstoffe und ihre Wirkung auf die Gesundheit*, DGEinfo
1/2010, http://www.dge.de/modules.php?name=News&file=article&sid=1019
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