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Die Bioaktiven: Gemiise und Obst

Fiinf Portionen Obst und Gemiise tdglich empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir
. Aus gutem Grund: Uber 250 Studien beweisen, dass Frischkost das Risiko

fiir einige , fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

Stoffwechselstérungen senken kann. Jede regelmiflig gegessene Portion oder Gemiise

verringert das Schlaganfallrisiko um fiinf

Neben , Vitaminen und Mineralstoffen sind vor allem Bioaktivstoffe wie

Aromen, Diifte und Farben fiir die gesunde Wirkung verantwortlich. Ihre Entdeckung

liefert die besten Argumente fiir eine Erndhrung. Denn die meisten

Substanzen sitzen in und unter der Schale. Allein durch das verliert ein Apfel

10 bereits 35 Prozent seiner antioxidativen Wirkung.

Eine aktuelle Studie zeigt: Je mehr unterschiedliche Gemiise wir , umso hoéher

ist der Schutz fiir die Erbsubstanz unserer Zellen. Vermutlich liegt auch das an den

von Bioaktivstoffen.

Sind Vitamine und Mineralstoffe aus nicht ebenso gut? Die Wissenschaft

15 sagt: Tabletten sind nur dann sinnvoll, wenn trotz ausgewogener Erndhrung Defizite bestehen

wie etwa bel in der Schwangerschaft. Ansonsten sind Gemiise, Obst und

jeder Vitamin- und Mineralstoffpille iiberlegen. Denn Frischkost liefert

zusitzlich Bioaktiv- und Ballaststoffe, zum anderen thre Vitalstoffe sich

gegenseltig.
20 Breit angelegte Befragungen ergaben, dass Menschen, die in mittleren Jahren reichlich

Vitamin A, C und E durch Lebensmittel aufnahmen, spéiter besser sind vor

hohem und Cholesterinspiegel, vor Infarkten und vermutlich sogar vor

Alzheimer. Be1 Vitamingaben durch und Pillen treten diese Effekte nicht auf.

Allein  Studien beweisen, dass 1solierte Antioxidantien keine Gesundheitswirkung zeigen.

Quelle: essen & trinken 04/2008, G+J Food & Living GmbH, Hamburg
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