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Kleines Nahr- und Vitalstoff-Lexikon

Die Nahrstoffe in unseren Lebensmitteln
Kohlenhydrate - Brennstoffe des Korpers

Die Kohlenhydrate (Zuckerstoffe) kdnnen nur vonaR#en aus Kohlendioxid und Wasser
gebildet werden. Diesen biochemischen Vorgang, dierEnergie des Sonnenlichts nutzt,
bezeichnet man als Photosynthese.

Kohlenhydrate sind entweder einfache Zucker odes ainfachen Zuckern aufgebaute
Verbindungen. Man unterscheid&infachzucker (Trauben- und Fruchtzuckerjéhere
Zucker (Ruben-, Rohr-, Malz-, Milchzucker) sowi&elfachzucker (hochwertige, komplexe
Kohlenhydrate wie Starke, Zellulose und Glykogems dSpeicherkohlenhydrat unseres
Organismus).

Die Kohlenhydrate sind wie die Fette fur unserempe€d wichtige Energielieferanten. Unser
Gehirn ist bei der Energiegewinnung sogar ausddlidie auf Traubenzucker angewiesen.
Einfachzucker, wie der Traubenzucker, werden imnbachnell aufgenommen und genauso
schnell verbrannt.

Der Vielfachzucker Starke besteht dagegen aus ameéén geketteten Einfachzuckern und
muss in unserem Verdauungstrakt erst in kleinexgechstiicke aufgespalten werden. Diese
kénnen dann von unserem Darm nach und nach aufgeanrmwverden. Aus diesem Grund
wirkt Starke wesentlich langer sattigend als Eihfacker. Die einfachen, sufd schmeckenden
Zucker Uberfluten unseren Korper mit Energie, dieistngar nicht so schnell verwertet
werden kann. Da unser Organismus Kohlenhydratemgeringen Mengen speichern kann,
wird der groR3te Teil der einfachen Kohlenhydratardaaufig in Speicherfett umgebaut. Die
von der Starke gelieferte Energie wird in kleinerbtengen lber eine langere Zeit
aufgenommen und kann deshalb insgesamt bessemat&geerden, weil kein "Energiestau”
entsteht.

Lebensmittel mit hochwertigen, komplexen Kohlenhydaten sollten unsere eigentlichen
Sattmacher sein. Der Anteil der Kohlenhydrate an de taglichen Nahrungskalorien
sollte etwa 50 bis 55% betragen.

Merke: Weniger Fett und mehr Lebensmittel mit hochwertigen, komplexen
Kohlenhydraten essen!

Bevorzugen Sie generell Lebensmittel mit hochwertjg komplexen Kohlenhydraten.
Schranken Sie den Gebrauch von Raffinade-, Trautsr- Fruchtzucker, wie beispielsweise
in Haushaltszucker, Schokolade, SuRigkeiten undohsde soweit wie mdglich ein.
Einfache, st schmeckende Zucker sind wie auchhblkein Spender "leerer Kalorien",
denn Zucker enthélt keine Vitamine, MineralstoffeduSpurenelemente. Wenn Sie auf den
sufRen Geschmack nicht verzichten wollen, konnenSkiBstoff verwenden.

Gute Quellen fur hochwertige, komplexe Kohlenhyelraind Kartoffeln, Vollkornprodukte
(Vollkornbrot und Getreideflocken), Vollkorn- undaHweizengries-Nudeln (ohne Ei), Reis,
Gemuse und Hulsenfrichte (Erbsen, Linsen, Bohnen).
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Eiweil3 - Bau- und Funktionsstoff des Korpers

Eiweild wird auch als Protein bezeichnet. Der BégHRfotein" leitet sich von dem griechischen Wort
"proteuo” ab, das soviel wie "ich nehme den ersitatz ein" bedeutet. Die EiweilRe sind
Verbindungen organischer Sauren, die man als Ardimes bezeichnet. Fir Erwachsene sind acht
und fur Kinder zehn dieser Aminoséuren essentiaf heil3t lebensnotwendig. Sie missen mit der
Nahrung zugefuhrt werden, da unser Organismus iskg selbst bilden kann. Diese Aminosauren
zahlt man deshalb auch zu den sogenannten Vitar bdbensstoffen. Die anderen, sogenannten
nicht-essentiellen Aminosauren kann sich unser &Gapis anderen Nahrstoffen selbst herstellen.

Man unterscheidet die Proteine in Bau- und FunktiéiweiRe. Die Bau-Eiweil3e sind Bestandteil
unserer Zellstrukturen, sie verleihen den Zellmemébén, den Zellorganen und dem Zellkern Stabilitét.
Als Funktions-Eiwei3e bezeichnet man Enzyme, Hommamd Botenstoffe. Enzyme, unsere
Stoffwechselbeschleuniger, fihren in unserem Kogiee Vielzahl biochemischer Reaktionen aus,
von denen die meisten bis heute technisch nicht mgiemit riesigem Aufwand nachgeahmt werden
kénnen. In jeder Sekunde laufen in unserem Orgarsstd® (10 Milliarden mal 10 Milliarden mal 10
Milliarden) biochemische Reaktionen ab. Wollte neane chemische Fabrik bauen, die dazu in der
Lage ware, misste sie etwa die Flache des Saasldradeen. Sie sorgen fur die Energiegewinnung
unserer Zellen und ermoglichen es unserem Orgasisfaifite abzubauen und auszuscheiden sowie
den groRten Teil der Stoffe, die wir zum Leben ligjed, selbst herzustellen. Einige Aminoséauren
sind Bestandteile wichtiger Entgiftungsenzyme ddsprs. Diese helfen bei der Entgiftung von
Chemikalien und sind von lebensnotwendiger Bedeautfim das Immunsystem. Hormone und
Botenstoffe werden zum Teil ebenfalls aus Aminoséunergestellt und steuern Stoffwechsel- und
Lebensprozesse des Organismus. Sie konnen StoBeleohgange aktivieren oder bremsen und
sorgen so dafir, dal3 in unserem Organismus geraRadiktionen mit genau der Intensitat ablaufen,
die wir in diesem Moment benotigen.

Der Eiweil3bedarf eines gesunden Erwachsenen betf@dtg Koérpergewicht etwa 1 g, das heifl3t
eine 75 kg schwere Person bendétigt jeden Tag difeag Eiweil’.Zwei Drittel des taglichen
Nahrungseiweil3es sollten pflanzlichen Ursprungs gsei

An den taglichen Nahrungskalorien sollte der Eiwei@il etwa 15% betragen. Unser Organismus ist
nicht in der Lage, Eiwei3 zu speichern. Zuviel #Alipees Nahrungseiwei3 wird in Depotfett
umgewandelt und fiihrt zu Ubergewicht.

Die Lebensmittel mit den wertvollen komplexen Kattigdraten sind meist auch gute Quellen fir
pflanzliches Eiweil3. So enthalten

100 g Brot (2 ¥ Scheiben) ca. 8 g Eiweil3

100 g Getreideflocken ca. 12 — 14 g Eiweil}
100 g Nudeln ca. 13 — 15 g Eiweil3
100 g Kartoffeln ca. 2 g Eiweil3

100 g Reis ca. 7 g Eiweil3

100 g Hulsenfrichte ca. 20 — 25 g Eiweil}

Der biologische Wert des Proteins kann durch diemBioation verschiedener eiweil3reicher
Lebensmittel in einer Mahlzeit noch gesteigert werdSinnvolle Kombinationen sind z.B.
Hulsenfrichte (Erbsen, Linsen, Bohnen) mitKartoffeln sowie Vollkornprodukte mit
Sojaprodukten. Ein Drittel des Eiweil3bedarfs sollte diexischen Quellengedeckt werden, also mit
fettarmer Milch und fettarmen Milchprodukten , wie zum Beispiel Quark, Frischkase, Kase, Kefir,
Buttermilch, Sauermilch und Joghurt. Auckisch, Fleisch und Wurst sind wertvolle
Eiweilllieferanten. Sie sollten jedoch nur in MaRerzehrt werden.
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Fett - "Fettmacher" und "Gesundheitspolizei" zugleich

Die Fette werden chemisch als Triglyceride bezaetthdenn sie sind aus dem Grundgerist
Glycerin und drei meist unterschiedlichen Fetts@waefgebaut. Je nachdem, ob zwischen den
Kohlenstoffatomen der Fettsauren nur Einfach- odem Teil auch Mehrfachbindungen
bestehen, spricht man vgesattigten, einfach ungesattigten oder mehrfach gesattigten
Fettsauren Der menschliche Organismus kann sowohl Glycels auch die meisten
Fettsauren selbst aufbauen. Dmehrfach ungesattigten FettsdurenLinol-, Linolen-,
Arachidon-, Eicosapentaen- und Docosahexaen$d@me unser Kérper jedoch nicht oder
nicht in ausreichender Menge bilden.Sie sind essentielle Fettsauren, die wir unserem
Organismus taglich mit der Nahrung zufihren missen.

Die Fette mit gesattigten Fettsauren die Uberwiegend in tierischen Nahrungsmitteln
(Fleisch, Wurst, Schmalz, Butter, Kase) vorkommeng fur unseren Organismus in erster
Linie Brennstoff bzw. Energietrager. Aus Fett bildaser Kérper 2,3 mal so viel Energie wie
aus der gleichen Menge Eiweil3 oder Kohlenhydrat. Bnteil der Fette mit gesattigten
Fettsauren in unserer taglichen Nahrung ist belenieMenschen zu hoch. Dies ist die
Hauptursache fiir die hohe Kalorienzufuhr, die zutreldewicht fiihrt. Nahrungsfett, das
nicht verbrannt wird, speichert der Organismus Répotfett. Das Speicherfett dient zur
Warmeisolierung unseres Koérpers im Unterhautgewetoeschiitzt zum Teil unsere inneren
Organe, indem es Stdl3e abfedert.

Fette mit gesattigten Fettsauren sind die eigentlen "Fettmacher”. Sie foérdern die
Entstehung votbergewicht undArterienverkalkung undsteigerndadurchdas Risiko fiir
Herzinfarkt, Schlaganfall und Durchblutungsstérungen

Die essentiellen einfach und mehrfach ungesattigtdrettsduren kommen hauptsachlich in
pflanzlichen Olen, aber auch in Meeresfischen va@ie sind an wichtigen
Stoffwechselvorgangen und am Aufbau von hochwirlearBotenstoffen beteiligt. Die in
pflanzlichen Olen enthaltenen mehrfach ungeséattigteettsauren, wie Linol- und
Linolensaurekdnnen Entziindungen dampfen, senken den Cholestespiegel des Blutes
und vermindern daher das Risiko fur Arterienverkalkung, Herzinfarkt, Schlaganfall
und Durchblutungsstérungen Die Fette mit ungesattigten Fettsduren sind fiisete
Gesundheit von grolBer Bedeutung. Man kann sie tkeshls "Gesundheitspolizei”
bezeichnen, obwohl ein Zuviel an Fetten mit undegén Fettsduren selbstverstandlich auch
"dick" macht.

Das Fett in unserer Nahrung ist nicht nur als Begqueelle, sondern auch als Tragersubstanz
erforderlich, damit wir die fettloslichen Vitaming, D, E und K Uberhaupt aufnehmen
konnen.FUr einen Erwachsenen sind 60 bis 80 g Fett pro Tagllig ausreichend.Mit den
heute Ublichen Erndhrungsgewohnheiten nehmen var, alor allem durch die versteckten
Fette in Fleisch, Wurst, Kése und Sul3waren, taghola 130 bis 140 g Fett auf.

Beispiele fir verstecktes (fur unser Auge nicht shibares) Fett

Pommes frites (200 g) 17 g Fett 1 Scheibe GoudaBé&®4.Tr. (30g) 9 g Fett
Bratkartoffeln (200 g) 16 g Fett 1 Scheibe Sala30i @) 7 g Fett
Kroketten (200 g) 15 g Fett 1 Tafel Schokolade (@PO 35-45 g Fett
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Im Vergleich dazu:

Pell- oder

Salzkartoffeln (200 g) 0,2 g Fett 1 Scheibe gekaxcBchinken (30 g) 1 g Fett
100 g Gummibéarchen 0 g Fett

Der Anteil der Fette mit gesattigten Fettsduren @esamtfett unserer taglichen Nahrung
sollte idealerweise nicht mehr als ein Drittel bgen - Ublicherweise machen die tierischen
Fette aber mehr als die Halfte unseres Nahrungsfatis. Die Fette mit einfach ungesattigten
Fettsauren sollten etwa ein gutes Drittel des Najsfettes bilden. Das letzte Drittel
Nahrungsfett sollte aus Fetten mit mehrfach ungjgsén Fettsduren bestehen. Gerade die
Fette mit den essentiellen mehrfach ungesattigtatts&uren, die fir eine Reihe
lebenswichtiger Funktionen notwendig sind, werdenunserer taglichen Ernahrung aber
meist straflich vernachlassigt.

Neben den eigentlichen Fetten gibt es auch fetétenlStoffe, sogenannte Lipoide. Dazu
zahlt unter anderem da&3holesterin. Cholesterin ist flr unseren Korper ein sehr vigght
Grundstoff. Cholesterin dient zum Aufbau von Zelinbwanen und Gallensauren sowie
einigen Hormonen und ist Bestandteil von sogenanhipoproteinen, die koérpereigene
Botenstoffe, Hormone und Medikamente binden. Duudsere Ernéhrungsgewohnheiten
nehmen wir taglich etwa 500 bis 600 mg Cholestauf. Erndhrungswissenschaftler
empfehlen, nach Mdglichkeit nicht mehr als 300 nigl€sterin pro Tag zu sich zu nehmen,
das entspricht etwa dem Cholesteringehalt einemétérs. Zu hohe Cholesterinspiegel im
Blut fihren zu Arterienverkalkungen - mit der Geafabn Herzinfarkten, Schlaganfallen und
Durchblutungsstérungen. Auch bei einer vollig cetdenfreien Ernahrung ist nicht mit
Mangelerscheinungen zu rechnen, denn unsere Lethierder Lage, ausreichend Cholesterin
selbst zu bilden.

Eine wichtige Ursache fur erhdhte CholesterinwerteBlut ist die Zufuhr von zuviel Fetten
mit gesattigten Fettsduren, die tberwiegend imstben Nahrungsmitteln, wie zum Beispiel
Fleisch und Wurst, enthalten sind.

Der Fettanteil der taglichen Nahrungskalorien sol&88%, das entspricht etwa 60 g Fett fur
eine Frau bzw. 80 g Fett fir einen Mann, nicht sbereiten.

Gute Quellen flr Fette mit ungesattigten Fettsawen Pflanzen- und Didtmargarine,

Pflanzendle (Olivendl, Disteldl, Leindl, Maiskeim@&@onnenblumendl) und Nisse. Aber auch
Seefische wie Hering, Lachs, Makrele und Dorschd gsieich an sogenannten Omega-3-
Fettsduren, die sich gunstig auf den Blutfettspiegnel die FlieReigenschaften des Blutes
auswirken. Wichtig zu wissen ist, dass Kokosfe#ts thdufig zum Braten verwendet wird,

ungehartet ist und nur aus gesattigten Fettsaugstelit. Es ist deshalb, wie tierisches Fett,
nur auf3erst sparsam zu gebrauchen.
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Vitamine - unverzichtbare Lebensstoffe

Der Biochemiker Casimir Funk pragte im Jahre 19&@ Begriff "Vitamin". Er setzte daflr
das lateinische Wort "vita" (Leben) und den chetmesc Begriff "Amin"
(Stickstoffverbindung) zusammen. Die Vitamine, di@an zu den sogenannten Vital- oder
Lebensstoffen zahlt, missen unserem Korper tagtitlier Nahrung zugefuhrt werden, denn
wir sind nicht in der Lage, sie selbst zu bildereuk¢ sind insgesamt 14 Vitamine bekannt,
die in unserem Korper eine Vielzahl von Aufgabetiilean. Es gibt kaum einen Vorgang in
unserem Organismus, der nicht der Hilfe eines adehrerer Vitamine bedarf. Ganz
besonders anfallig fur einen Vitaminmangel ist uisenunsystem.

Man unterscheidet die fettloslichen Vitamine A, D,E und K von den wasserldslichen
Vitaminen des B-Komplexes und Vitamin C.

Die fettloslichen Vitamine kann unser Korper in grol3eren Mengen in der Lelwl im
Fettgewebe speichern. Der Vitaminvorrat unseresa@sgus fur die Vitamine A, D und E
reicht meist fir mehrere Monate bis zu zwei Jahfén)itamin K dagegen nur etwa sechs
bis acht Wochen.

Die wasserloslichen Vitaminekénnen, mit Ausnahme des Vitamin B12, von unserem
Korper nur in geringen Mengen in der Leber gesmmichverden. Die Vitaminreserven
reichen fur das Vitamin B12 bis zu funf Jahre, diig anderen Vitamine des B-Komplexes
und Vitamin C dagegen nur wenige Tage bis zu emigfimchen. Diese Vitamine mussen
daher in der Regel jeden Tag auf's Neue mit deriNmhin ausreichender Menge zugefuhrt
werden.

Merke: Bei langer andauernder Vitalstoff-Unterversargung konnen auch eine
Ernahrungsumstellung und die zusatzliche Einnahme an Nahrungserganzungen wie
beispielsweise Vitalstoff-Kombinationen erst dann ptimal wirken, wenn die Speicher
des Korpers wieder aufgefillt sind. Daflir ist meistein langerer Zeitraum notwendig,
der davon abhangig ist, wie stark die Reserven d€3rganismus aufgebraucht sind.

Der Bedarf fur die einzelnen Vitamine ist sehr usthiedlich. Fir die meisten Vitamine liegt
er im Bereich von mehreren tausendstel Gramm, vanciren Vitaminen bendtigen wir nur
einige millionstel Gramm pro Tag. Verzehrstudiemgea aber, dal} unsere Versorgung mit
einigen, fur unser Immunsystem besonders wichtigétaminen dennoch haufig
unzureichend ist. Unser Vitaminbedarf ist auch vé&mnahrungsgewohnheiten und
Genussmittelkonsum, kdrperlichen und seelischen adB@hgen, Krankheiten und
Rekonvaleszenz, Medikamenteneinnahme, Schlaf- un@éweBungsmangel sowie
Umweltbelastungen, abhangig.

Gute Quellen fur Vitamine sind Vollkornprodukte, Obst, rotes, grines und gelbes
Gemuse, Kartoffeln sowie Hulsenfriichte (Erbsen, Lisen, Bohnen).
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Mineralstoffe und Spurenelemente - lebenswichtigelEmente

Der Mensch ist wie Pflanzen und Tiere nicht nur auganischen Stoffen, wie Eiweil3en,
Fetten und Kohlenhydraten, aufgebaut, sondern knthich anorganische Substanzen.
Anorganische Substanzen sind Mineralstoffe und Splemente.

Diese machen etwa 4 bis 5% unseres Koérpergewidnies Das sind bei einem 75 kg
schweren Menschen circa 3 bis 3,75 kg. AMengenelemente" bezeichnet man
Mineralstoffe, die in grél3erer Menge im Organismogkommen:

Calcium mit etwa 1,5 kg
Phosphor mit etwa 800 g
Schwefel mit etwa 700 g
Kalium mit etwa 150 g
Natrium mit etwa 80 g
Chlor mit etwa 80g
Magnesium mit etwa 30 g

Als Spurenelementebezeichnet man Mineralstoffe, die im Korper tatéigbhnur in Spuren
vorkommen. Zu diesen zahlen:

Eisen mitetwa 5 g

Zink mit etwa 4 g
Kupfer mit etwa 130 mg
Jod mit etwa 40 mg
Selen mit etwa 30 mg
Mangan mit etwa 20 mg
Kobalt mit etwa 2 mg
und viele andere mehr.

Die Mineralstoffe kommen im Kérper sowohl in Formoaganischer Salze als auch in
Verbindung mit organischen Substanzen, vor allenk&ons-Eiweil3en, vor.

Die Spurenelemente sind ganz Uberwiegend Best#émdten Funktions-Eiweil3en, die als
Enzyme und Botenstoffe fur unser Leben von Bedeutaimd. Beispielsweise ist das
Spurenelement Kobalt fast ausschlief3lich an dasliiiBlutbildung unentbehrliche Vitamin

B12 gebunden. Die Mineralstoffe und Spurenelemerniillen in unserem Organismus wie
die Vitamine lebenswichtige Aufgaben und gehdreshdtb wie die Vitamine zur Gruppe der
Vitalstoffe. Ohne sie ware die Entstehung des Lslaarf der Erde nicht mdglich gewesen.
Sie erst ermdglichen unseren Funktions-Eiweil3ed,pdissende raumliche Molekulstruktur
einzunehmen, die zur Erfillung ihrer vielfaltigenufgaben erforderlich ist. Auch

Mineralstoffe und Spurenelemente missen wir unsek@&mper taglich in ausreichender
Menge zufuhren.

Der Bedarf an Mineralstoffen und Spurenelementejeisach Element sehr verschieden und
reicht von etwa 5 g fur Natriumchlorid (Kochsalz} lzu 5 millionstel Gramm fir Kobalt.
Verzehrstudien zeigen dal3 unser&ersorgung mit Kochsalz Uberreichlich ist, wahrend
unser Bedarf an Spurenelementen,wie zum BeispielSelen und Zink die fir unser
Immunsystem von herausragender Bedeutung siod,selten vollstdndig gedecktwird.
Auch fur Jod, das groRe Bedeutung fir die Vorbeugung eines sopfiind von
Schilddrisenkrebshat, liegt in Deutschland in der Regel eine Urgesargung vor.
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Gute Quellen fur Calcium und Magnesium sind MilchduMilchprodukte wie Quark,

Frischkdse, Buttermilch, Kefir und Joghurt; fur &el Zink, Mangan und Kupfer

Vollkornprodukte wie Vollkornbrot und Getreideflomk, Keimlinge oder Sprossen; fur
Kalium Obst und Gemuse. Der Jodbedarf kann durah Edeeresfischmabhlzeiten pro Woche
gedeckt werden.

Sekundare Pflanzenstoffe — Eine neue Generation vafitalstoffen

Lange Zeit ging man davon aus, dass die VitamineneMlstoffe, Spurenelemente,
Ballaststoffe sowie die Enzyme die alleinigen Ulsat fir die gesundheitsférdernde
Wirkung einer Uberwiegend pflanzlichen Kost sindeukté wissen wir, dass in den
pflanzlichen Nahrungsmitteln weitere Stoffe entlaltsind, die unser Koérper dringend
bendtigt, selbst aber nicht herstellen kann. Mamnhediese Substanzen ,sekundére
Pflanzenstoffe”. Zur Zeit sind etwa 10.000 versdeige sekundare Pflanzenstoffe bekannt,
und fast taglich kommen neue hinzu. In den USA gibtseit etwa 10 bis 15 Jahren grof3
angelegte Forschungsprojekte Uber diese sekundElanzenstoffe. Ein Teil der positiven
Wirkungen einer (berwiegend pflanzlichen Kost, deiher bestimmten Vitaminen
zugeschrieben wurde, wird in Wirklichkeit durch shesekundaren Vitalstoffe hervorgerufen.
So haben amerikanische Forscher kurzlich herausdefy dass der zum Beispiel in
Sojaprodukten vorkommende sekundéare PflanzenstaffiisBein und die so genannten
Isoflavonoide und Lignane eine den korpereigenemo@snen dhnliche Wirkung haben. Hier
lohnt sich ein Blick nach Asien. Dort sind Sojapukte neben Reis das wichtigste
Grundnahrungsmittel. Wechseljahrsbeschwerden, daieinrvEuropa und Nordamerika mit
kinstlichen Hormonen behandeln, treten in Asierr@dsanterweise in deutlich geringerem
Umfang auf. Verzehrstudien zeigen, dass Fraueemwstlichen Landern taglich nur rund 5
mg der auch als ,Phytodstrogene (pflanzliche Qgtre) bezeichneten sekundaren
Pflanzenstoffe zu sich nehmen, wahrend die NahmomgAsiatinnen pro Tag etwa 45 mg
davon enthélt. Wissenschaftliche Studien konntewischen eindeutig belegen, dass diese
sekundaren Pflanzenstoffe Wechseljahrsbeschwertiebleh lindern kdnnen. Und das ohne
die Nebenwirkungen der kinstlichen Hormone! DarUbgaus haben mehrere klinische
Studien in Europa und den USA gezeigt, dass dia-Bbytodstrogene den Cholesterinspiegel
und das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen samkdnnen.

Die organischen Schwefelverbindungen (Sulfide),uhter anderem in Knoblauch, Zwiebeln,
Schnittlauch und in Gemusen der Kreuzblitler-Fam({Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl,
Kohlrabi) vorkommen, halten die Blutgefal3e frei wberkalkungen, verdinnen das Blut und
sind darlber hinaus sogar in der Lage, Bakterigntakten.

Inzwischen hat man festgestellt, dal? diese Pflastafia den Organismus unter anderem auch
bei der Krebsvorbeugung und der Krebsbekampfurligétiigp unterstiitzen. Beispielsweise
konnen die sogenannten Indole, die in Gemusen deuzKlttler-Familie enthalten sind,
krebsauslésende Stofterekt entgiften oder in der Leber Entgiftungseneyanregen. Viele
der sekundaren Pflanzenstoffe regen unser Immuemaystu HoOchstleistungen an. Aus
Erfahrungen frilherer Arztegenerationen ist zum fBelsdie unterstitzende Wirkung von
Rote-Beete-Saft in der Krebstherapie bekannt. Dendafir konnte jetzt wissenschatftlich
nachgewiesen werden. Rote Beete enthalten sogenBuarfurole, die das Wachstum von
Krebszellen hemmen kbnnen.
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Einige Beispiele fur sekundare Pflanzenstoffe uledLébensmittel, in den sie enthalten sind,
zeigt die nachfolgende Tabelle:

Capsaicin Chili

Carotinoide Brokkoli, Kohl, Rosenkohl, Blumenkohl,
grines  Gemulse, Salat, Karotten|
Tomaten, Kirbis, Melonen,
Zitrusfriichte

Cumarine Gurken, Petersilie

Flavonoide Auberginen, Leinsamen, Sojabohnen,
Sojaprodukte (Tofu, Sojamilch),
Blutenpollen

Furfurole Rote Beete

Genistein Sojabohnen, Sojaprodukte (Tofu
Sojamilch)

Glucarate Vollkorngetreide und —produkte,
Brokkaoli, Konhl, Blumenkohl,
Zitrusfriichte, Tomaten, Pfefferschoten

Indole Brokkoli, Kohl, Blumenkohl, Rosenkohl,

Kohlrabi

Isothiocyanate

Kohl, Blumenkohl, Brokkoli, Rote Be¢e

Kurkumin

Gelbwurz, Curry

Lignane

Leinsamen, Sojabohnen, Sojaprodukté
(Tofu, Sojamilch)

Phenolsduren

Grunes Gemiuse, Karotten, Brokkoli
Kohl, Sellerie, Petersilie, Gurken,
Klrbis, Melonen, Zitrusfriichte,
Tomaten, Auberginen, Pfefferschoten

Phytate Sojabohnen, Sojaprodukte (Tofu
Sojamilch), Vollkorngetreide und
Vollkornprodukte

Polyphenole Gruner Tee, Rotwein

Sulfide Knoblauch, Brokkoli, Kohl, Rosenkohl,

Blumenkohl, Zwiebeln, Schnittlauch

© Stefanie Kannenberg Im Siebigsfeld 8® 37115 Duderstadé www.naturaprovita.de
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Ballaststoffe - "Mullmanner" des Darmes

Ballaststoffe sind sehr komplexe Kohlenhydrate [fdhzucker), wie zum Beispiel
Zellulose, Hemizellulose und Pektine. Diese kanrseunOrganismus im Gegensatz zu
wiederkauenden Pflanzenfressern nicht verdauen. iaerscheidetosliche Ballaststoffe
wie die Pektine, die in Johannisbeeren, Heidellmgerdrusfriichten, Apfeln und Quitten
reichlich enthalten sind, von demunléslichen Ballaststoffen wie Zellulose und
Hemizellulose. Diese kommen uberwiegend in Vollkwodukten, Gemise und
Hulsenfrichten vor. Zellulose, Hemizellulose undtiPe sind Bestandteile der Zellwande
pflanzlicher Nahrungsmittel, vor allem von GetreideFrichten und Gemiusen. Die
Ballaststoffe gelangen unverandert in die unteranmbschnitte, wo sie zum gréften Teil
von Mikroorganismen, die zellulosespaltende Enzywesitzen, aufgespalten werden. Die
Spaltprodukte dienen einigen Darmbakterien als tairkdénnen von unserem Korper aber
nicht verwertet werden.

Far den menschlichen Organismus sindBhdlaststoffe als Nahrungsbestandteile von grof3er
Bedeutung: Sie verweilen relativ lange im Magendiah halt bei einer ballaststoffreichen
Kost das Sattigungsgefuhl langer an. Ballaststoffegen die Darm- und
Verdauungstatigkeit an und schitzen uns vor Verstopfung. Sie sind somentbehrlich fur
eine normale Darmtatigkeit. Darliber hindaisden Ballaststoffe im Darnkrebsauslésende
Substanzenund verklrzen die Kontaktzeit der Gallensauren ianer Spaltprodukte mit der
Darmschleimhaut. Sie behindern durch eine gunsBgeinflussung der Darmflora die
Entwicklung von krebsauslésenden Stoffen durch dsaddte Umwandlungsprozesse. Diese
Funktionen konnen die Ballaststoffe aber nur dilncd Quellfahigkeit erfullen, digon einer
ausreichenden Flussigkeitszufuhr abhangig ist.

Ballaststoffe sind sozusagen die "Millmanner" demnies, die ihn wie ein Besen von
unverdauten Nahrungsresten reinigen. Sie sind zudeser Lage, Fette, Gallensauren und
mit der Nahrung aufgenommene Schadstoffe zu binsehkdnnen auch zur Senkung des
Cholesterinspiegels im Blut beitragen. Eine badtadtarme Kost flhrt dagegen leicht zu
Verstopfung und Fehlernéahrung.

Bis vor 100 Jahren enthielt die tagliche Nahrunghnetwa 100 bis 150 g Ballaststoffe, heute
werden nur noch etwa 12 bis 15 g Ballaststoffe fgrag aufgenommen.Es ist
empfehlenswert, taglich etwa 30 bis 40 g Ballastste zu sich zu nehmen, etwa doppelt
soviel, wie heute allgemein tblich.

Gute Quellen fur Ballaststoffe sind Vollkornprodekt Haferflocken und Haferkleie,
Hulsenfrichte (Erbsen, Linsen, Bohnen), GemiseesQioist.
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