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Sekundare Pflanzenstoffe und ihre Wirkungen auf
die Gesundheit: Farbenfrohe Vielfalt mit Potenzial

[ ] Kurzversion:

(dge) Schon Kinder wissen, dass Gemuse und Obst wichtige Inhaltsstoffe ent-
halten, die die Gesundheit auf vielfaltige Weise verbessern. Neben Vitaminen,
Mineralstoffen und Ballaststoffen liefern sie auch sekundére Pflanzenstoffe.
Aber nicht nur in Gemise und Obst — und hierzu z&hlen auch Hulsenfriichte
sowie Nusse — sondern auch in Samen, Vollkornprodukten und Kartoffeln ste-
cken die Substanzen, die zahlreiche Stoffwechselvorgénge positiv beeinflus-
sen. Eine hohe Zufuhr von sekundaren Pflanzenstoffen lber pflanzliche Le-
bensmittel geht mit einem verringerten Risiko fir Herz-Kreislauf-Krankheiten
sowie weiterer Krankheiten einher. Immer mehr Ergebnisse aus epidemiologi-
schen Studien belegen, dass diese Substanzen das Risiko flr verschiedene
Krebsarten senken. Einige wirken cholesterolsenkend, andere verbessern die
Funktion der BlutgefédBe oder senken den Blutdruck. lhre antioxidativen, ent-
ziindungshemmenden und antibakteriellen Wirkungen sind schon aus Tier- und
experimentellen Studien bekannt.

Von Nahrungserganzungsmitteln mit isolierten sekundéren Pflanzenstoffen rat
die DGE ab. Uber pflanzliche Lebensmittel nehmen wir mehrere Tausend ver-
schiedene sekundéare Pflanzenstoffe auf. Zudem ist fir die gesundheitsférdern-
de Wirkung mdglicherweise die Zufuhr von verschiedenen Pflanzenstoffen im
Verbund eines Lebensmittels notwendig. Dies kann ein einzelnes Préparat nicht
leisten. Auch der gegenwartige Trend der Lebensmittelindustrie, funktionelle
Lebensmittel auf der Basis einer Anreicherung mit sekundéren Pflanzenstoffen
auf den Markt zu bringen, bringt die Gefahr einer Uberdosierung mit sich. Die
Sicherheit derartiger MaBnahmen kann heute noch nicht abgeschéatzt werden.

Um moglichst viel von dem groBem Spektrum an sekundaren Pflanzenstoffen
aufzunehmen, empfiehlt die Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung e. V. (DGE)
mehr Gemuse, Hulsenfriichte, Obst, Niisse, Samen, Kartoffeln und verschiede-
ne Vollkornprodukte in die Mahlzeiten zu integrieren:

e Ernadhren Sie sich abwechslungsreich und farbenfroh mit diesen Le-
bensmitteln.

¢ Nutzen Sie die Vielfalt des Angebots an Gemiise und Obst, kombinie-
ren Sie verschiedene Gemiise- und Obstarten roh und gegart und
wechseln Sie immer wieder ab.

e Bevorzugen Sie dabei Gemise und Obst der Saison.
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[ | Hintergrundinformation:

In der Pflanze erflllen sekundéare Pflanzenstoffe ganz unterschiedliche Funktio-
nen. Einige geben den Pflanzen ihre Farbe oder das Aroma, andere schitzen
vor FraBfeinden und Krankheiten oder regulieren das Wachstum. Etwa 100 000
verschiedene sekundére Pflanzenstoffe sind derzeit bekannt. Téglich werden
mit einer normalen Mischkost bis zu 1,5 g sekundare Pflanzenstoffe zugefihrt,
bei Vegetariern ist die Menge oftmals deutlich héher. Wie hoch die optimale
Zufuhrmenge sein sollte, 1&sst sich noch nicht abschatzen. Der aktuelle For-
schungsstand reicht nicht aus, um konkrete Empfehlungen fir einzelne sekun-
dare Pflanzenstoffe abzuleiten.

Ein hoher Anteil pflanzlicher Lebensmittel in der Erndhrung ist gut fir die Ge-
sundheit. Nicht nur die sekundéren Pflanzenstoffe, sondern auch Ballaststoffe
sind nur in pflanzlichen Lebensmitteln wie Gemise, Obst, Vollkornprodukten
oder Kartoffeln zu finden. Zudem ist die Energiedichte dieser Lebensmittel ge-
ring. Gemiise, Obst, Hilsenfriichte und Vollkornprodukte bringen ein groBes
Volumen mit sich und sattigen so langer. Wie sich méglichst viele pflanzliche
Lebensmittel in den Alltag integrieren lassen, zeigen die 10 Regeln der DGE
und der DGE-Ern&hrungskreis.

Zu den wichtigsten Gruppen der sekundaren Pflanzenstoffe zahlen:

Flavonoide verleihen vielen Gemiise- und Obstarten ihre rote, blaue, gelbe
und violette Farbe und sind beispielsweise in Apfeln, Zwiebeln, Soja und Tee
enthalten. Eine Untergruppe stellen die Proanthocyanidine dar. Sie kommen in
Beeren, Rotwein, Apfeln, Tee, Niissen und Schokolade vor.

Carotinoide: Von den Uber 700 verschiedenen Carotinoiden haben etwa 50
Provitamin A-Aktivitdt. Die Carotine — wie a- und B-Carotin sowie Lykopin —
kommen v. a. in orange-gelb-rotem Gemuise und Obst vor. Die Xanthophylle
wie Lutein, Zeaxanthin und B-Cryptoxanthin finden sich Gberwiegend in griinem
Gemlse.

Phytosterole sind aufgrund ihrer chemischen Struktur und ihrer Funktion im
Organismus dem tierischen Cholesterol sehr &hnlich. Sie sind wichtige Be-
standteile von pflanzlichen Zellmembranen. In Lebensmitteln finden sie sich vor
allem in fettreichen Pflanzenteilen wie Nissen, Saaten und Vollkorn.

Phytoéstrogene werden in drei Strukturklassen eingeteilt: Isoflavone, Lignane
und Coumestane. Sie reagieren mit den menschlichen Ostrogenrezeptoren und
kénnen dadurch die Aktivitdt der kérpereigenen Ostrogene nachahmen oder
blockieren. Hauptquelle flir Phytodstrogene stellen Soja und Sojaprodukte dar.
In Vollkornprodukten und Leinsamen sind sie ebenfalls enthalten.

Glucosinolate sind in Senf, Rettich, Kohl, Kresse und Radieschen enthalten
und verleihen diesen als scharf schmeckende Aromastoffe ihren typischen Ge-
schmack.
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Eine Ubersicht iiber sekundére Pflanzenstoffe und ihre diskutierten gesundheit-
lichen Wirkungen gibt die nachstehende Tabelle bzw. ist zu finden unter:
https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-
publikationen/fachinformationen/sekundaere-pflanzenstoffe-und-ihre-
wirkung/#c1697
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Anhang: Ubersicht iiber sekundire Pflanzenstoffe und ihre méglichen gesundheitsférdernden Wirkungen

Sekundare
Pflanzenstoffe

Flavonoide

Phenolsauren

Carotinoide

Phytoostrogene

Glucosinolate

Sulfide

Monoterpene

Saponine

Phytosterole
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z. B. enthalten in ...

Apfeln, Birnen, Trauben, Kir-
schen, Pflaumen, Beerenobst,
Zwiebeln, Griinkohl, Auberginen,
Soja, schwarzem und grinem
Tee u.v.m.

Kaffee, Tee, Vollkornprodukten,
WeiBwein, Niissen

Karotten, Tomaten, Paprika,
griinem Gemdse (Spinat, Grln-
kohl), Grapefruit, Aprikosen,
Melonen, Kiirbis

Getreide und Hulsenfrlichten
(z. B. Sojabohnen), Leinsamen

allen Kohlarten, Rettich, Radies-
chen, Kresse, Senf

Zwiebeln, Lauch, Knoblauch,
Schnittlauch

Minze, Zitronen, Kimmel

Hulsenfriichten, Soja, Spargel,
Hafer, Lakritze

NUssen und Pflanzensamen
(Sonnenblumenkernen, Sesam,
Soja), Hulsenfriichten

Bedeutung fiir die Pflanze

Farbstoffe
(rot, hellgelb, blau, violett)

Abwehrstoffe gegen
FraBfeinde
Farbstoff

(gelb, orange, rot)

Pflanzenhormone, die &hn-
lich wie das weibliche Sexu-
alhormon Ostrogen aufge-
baut sind

Abwehrstoffe gegen
FraBfeinde oder Krankheits-
erreger

Duft- und Aromastoffe

Duft- und Aromastoffe

Bitterstoffe (in wassriger
Lésung: schaumbildende
Wirkung)

Membranbaustoff, Pflanzen-
hormone, die &hnlich wie
Cholesterol aufgebaut sind

Mogliche Gesundheitseffekte
(vorwiegend Tier- und in-vitro-
Versuche)

® antioxidativ

¢ antithrombotisch

¢ blutdrucksenkend

¢ entziindungshemmend

® beeinflussen das Immunsystem
e antibiotisch

® neurologische Wirkungen (pos. Ein-

fluss auf kognitive Fahigkeiten)
* antioxidativ

® antioxidativ
® beeinflussen das Immunsystem
® entzindungshemmend

¢ antioxidativ
® beeinflussen das Immunsystem

® beeinflussen das Immunsystem
e antibiotisch

® antioxidativ

e antibiotisch

® antioxidativ

e antithrombotisch

® plutdrucksenkend

® cholesterolsenkend

e cholesterolsenkend

¢ antikanzerogen

® antikanzerogen

¢ antibiotisch (antifungal)

e cholesterolsenkend

Einfluss auf die Gesundheit beim Men-
schen (epidemiologische Studien)

Assoziation mit verringertem Risiko fiir
® bestimmte Krebskrankheiten und
e Herz-Kreislauf-Krankheiten

Assoziation mit verringertem Risiko fiir

® bestimmte Krebskrankheiten

Assoziation mit verringertem Risiko fiir

® Herz-Kreislauf-Krankheiten und

¢ altersbedingte Augenkrankheiten

¢ in Diskussion: Risikosenkung hinsichtlich
Krebs, metabolisches Syndrom, GeféBver-
anderungen

e verbessern BlutgefaBfunktion und Blutdruck

¢ in Diskussion: protektive Wirkungen hinsicht-
lich Krebs-, Herz-Kreislauf-Krankheiten,
Knochendichte, klimakterische Beschwerden

Assoziation mit verringertem Risiko fiir

® bestimmte Krebskrankheiten

Assoziation mit verringertem Risiko fur
® pestimmte Krebskrankheiten

e senken die Cholesterolkonzentration im Blut

¢ in der Diskussion: Zusammenhang mit Herz-
Kreislauf-Krankheiten



