Anhang: Ubersicht iiber sekundire Pflanzenstoffe und ihre méglichen gesundheitsférdernden Wirkungen

Sekundare
Pflanzenstoffe

Flavonoide

Phenolsauren

Carotinoide

Phytodstrogene

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 griinem
Tee u.v.m.

Kaffee, Tee, Vollkornprodukten,
WeiBwein, Niissen

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

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

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

Zwiebeln, Lauch, Knoblauch,
Schnittlauch

Minze, Zitronen, Kimmel

Hulsenfriichten, Soja, Spargel,
Hafer, Lakritze

Nissen 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 ahnlich wie
Cholesterol aufgebaut sind

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

® antioxidativ

e antithrombotisch

e blutdrucksenkend

¢ entzindungshemmend

¢ beeinflussen das Immunsystem
e antibiotisch

® neurologische Wirkungen (pos. Ein-

fluss auf kognitive Fahigkeiten)
® antioxidativ

® antioxidativ
® pbeeinflussen das Immunsystem
® entziindungshemmend

® antioxidativ
® beeinflussen das Immunsystem

® beeinflussen das Immunsystem
e antibiotisch

® antioxidativ

e antibiotisch

e antioxidativ

¢ antithrombotisch

® plutdrucksenkend

® cholesterolsenkend

¢ cholesterolsenkend

¢ antikanzerogen

® antikanzerogen

¢ antibiotisch (antifungal)

¢ cholesterolsenkend

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

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

Assoziation mit verringertem Risiko far

® bestimmte Krebskrankheiten

Assoziation mit verringertem Risiko fur

® Herz-Kreislauf-Krankheiten und

e altersbedingte Augenkrankheiten

e in Diskussion: Risikosenkung hinsichtlich
Krebs, metabolisches Syndrom, GefaBver-
anderungen

e verbessern BlutgefaBfunktion und Blutdruck

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

Assoziation mit verringertem Risiko fur

® bestimmte Krebskrankheiten

Assoziation mit verringertem Risiko fur
® bestimmte Krebskrankheiten

® senken die Cholesterolkonzentration im Blut

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



