Ubersicht tiber sekundare Pflanzenstoffe und ihre mdglichen gesundheits-
fordernden Wirkungen (Ergebnisse des Ernahrungsberichts 2004 der DGE)

Sekundare z. B. enthalten in ... Bedeutung fir maoglicher Gesundheitseffekt
Pflanzenstoffe Pflanze
Carotinoide Karotte, Tomate, Farbstoff (gelb, e senken das Risiko fiir bestimmte
Paprika, griines Gemiise | orange, rot) Krebserkrankungen
(Spinat, (_3runk(_)h|), e wirken als Antioxidans
Grapefruit, Aprikose, )
Melonen, Kiirbis e beeinflussen das Immunsystem
e senken das Risiko fur Augen-
erkrankungen (Maculadegeneration
+ Katarakt)
e reduzieren das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
Flavonoide Apfel, Birnen, Trauben, | Farbstoffe (gelb, e senken das Risiko fiir bestimmte

Kirschen, Pflaumen,
Beerenobst, Zwiebeln,
Grunkohl, Auberginen,
schwarzer und griiner
Tee u.v.m.

blau, violett)

Krebserkrankungen
wirken als Antioxidans
beeinflussen das Immunsystem

e konnen das Wachstum von Bak-
terien, Pilzen, Viren unterdriicken

kénnen die Blutgerinnung hemmen

reduzieren das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

Glucosinolate

alle Kohlarten, Rettich,
Radieschen, Kresse,
Senf

scharfer Geruch und
Geschmack als
chemischer Abwehr-
stoff gegen Feinde

e senken das Risiko flir bestimmte
Krebserkrankungen

Phenolsauren

Kaffee, Tee, Vollkorn-
produkte, Grinkohl,
Weil3kohl, Radieschen

Abwehrstoffe gegen
Feinde

e senken das Risiko fur bestimmte
Krebserkrankungen

Phytosterine

Nusse und Pflanzen-
samen (Sonnenblumen-
kerne, Sesam, Soja),
Hulsenfrichte

Membranbaustoff,
Pflanzenhormone,
die ahnlich wie Cho-
lesterol aufgebaut
sind

e senken den Cholesterolspiegel

Phytodstrogene | Getreide und Hulsen- Pflanzenhormone, e senken das Risiko fiir bestimmte
frichte (z. B. Soja- die ahnlich wie das Krebserkrankungen
bohnen), Leinsamen weibliche Sexual- e wirken als Antioxidans
hormon Ostrogen )
aufgebaut sind beeinflussen das Immunsystem
festigen moglicherweise die
Knochen und kdnnten vor Osteo-
porose schitzen
e reduzieren das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
Sulfide Zwiebeln, Lauch, Knob- | Duft- und e kénnen das Wachstum von Bak-
lauch, Schnittlauch Aromastoffe

terien, Pilzen, Viren unterdriicken

e konnen die Blutgerinnung
beeinflussen

e senken das Risiko fur bestimmte
Krebserkrankungen

Weitere Informationen: http://www.dge.de/modules.php?name=News&file=article&sid=499
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