PRAXIS TIPPS SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

Wertvolle bioaktive

Substanzen

Im Obst und Gemiise sollen die Geheimwaffen gegen Krebs und andere
Erkrankungen stecken - die Rede ist von sekundaren Pflanzenstoffen.
Tatsachlich scheinen sie {iber verschiedene positive Einfllisse zu verfiigen.

nter dem Begriff
sekunddre Pflan-
zenstoffe versteht
man Substanzen
unterschiedlichster Struktur,
die in die Gruppen der Polyphe-
nole, Carotinoide, Phytoestro-
gene, Saponine, Glucosinolate,
Sulfide, Protease-Inhibitoren,
Lektine, Phytosterine sowie
Monoterpene eingeteilt werden.
Auch Phytinsdure und Chloro-
phyll zéhlen zu den sekundéren
Pflanzenstoffen, sind jedoch
keiner der oben genannten Ka-
tegorien zuzuordnen. Bei einer
gemischten Kost liegt die Zu-
fuhr der Phytochemikalien im
Bereich von 1,5 Gramm téglich,
Vegetarier iibertreffen die
Menge meist deutlich.
Laut der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung (DGE) gehoren
sekunddre Pflanzenstoffe zwar
nicht zu den essenziellen Nahr-
stoffen, sie beeinflussen jedoch
eine Reihe an Stoffwechselpro-
zessen. Thnen werden gesund-
heitsforderliche Effekte zuge-
schrieben, wie etwa der Schutz
vor Krebserkrankungen oder
vaskulare Einflisse (Blutdruck-
senkung, Erweiterung der Blut-
gefifle). Die DGE empfiehlt den
regelmafligen Verzehr von Obst,
Gemiise, Nissen, Vollkornpro-
dukten und Hilsenfriichten,

damit die Versorgung mit se-
kunddren Pflanzenstoffen ge-
wihrleistet ist. Konkrete Zu-
fuhrempfehlungen gibt es
bislang jedoch nicht, da der ge-
genwirtige Kenntnisstand dafiir
noch nicht ausreicht.

Beispiele positiver Ein-
fliisse Man vermutet, dass se-
kundire Pflanzenstoffe der Ge-
sundheit dienen: Flavonoide,
die beispielsweise in Apfeln,
Birnen, Kirschen, Beerenobst,
Griinkohl und Soja enthalten
sind, sollen antioxidativ, ent-
ziindungshemmend, immun-
modulierend und blutdruck-
senkend wirken und bestimm-
ten Krebsarten vorbeugen sowie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
verbessern. Phenolsauren kom-
men im Kaffee, Tee, in Voll-
kornprodukten und Niissen vor
und sind aufgrund ihrer anti-
oxidativen Eigenschaften mit
einem verminderten Risiko fir
bestimmte Krebsarten asso-
ziiert. Phytoestrogene aus Ge-
treide und Hiilsenfriichten star-
ken moglicherweise die Funk-
tion der Blutgefifle und wirken
antioxidativ sowie immunmo-
dulierend. Auflerdem werden
protektive Einfliisse hinsichtlich
Krebs- und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, klimakterischer

Beschwerden sowie der Kno-
chendichte diskutiert. Es ist
denkbar, dass die in Zitronen,
Minze und Kimmel enthalte-
nen Monoterpene iiber choles-
terinsenkende und antikanzero-
gene Effekte verfiigen, wihrend
Saponine aus Hiilsenfriichten,
Soja, Spargel und Hafer dem
Anschein nach antibiotisch und
ebenfalls antikanzerogen wir-
ken.

Tipps fiir die Beratung Kun-
den sollten beim Einkauf fri-
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sches und reifes Obst und Ge-
miise bevorzugen, denn es
enthidlt die hochste Menge an
bioaktiven Substanzen. Wo
moglich verzichtet man bei der
Zubereitung lieber auf das
Schilen, denn viele sekundire
Pflanzenstoffe befinden sich
direkt unter der Schale. M
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