


Ausgewogene Erndhrung

Obst und Gemilise
- das gesunde Duo

Fachgesellschaften wie die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung empfehlen viel 6fter zu Gemiise
und Friichten zu greifen, seit klar ist, dass in ihnen viel mehr steckt als nur Vitamine.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ermah-
rung rat 2u 5 am Tag® und meint
damit, finf Portionen Obst und Ge-
milse Ober den Tag verteilt 20 essen,
Der Grund: Laut wissenschaftlicher
Erkenntnisse kinnen ein reichlicher
Verzehr von Ohst und Gemikse

sowie der Verzicht auf kalorenreiche
Mahrungsmittel helfen, verschiedene
ernahrungsbedingte Krankheiten wie
Disbetes ader Herz-Kreislawf-Erkran-

ko Stop Hypertension) wie sich eine obst- und gemdsereiche
Erndhrung mit wenig Fett und gesattigten Fetbsauren auswirkt:
Bereits nach drei bis vier Wochen nabm der Blutdruck deutlich ab
uned die Fettwerte verbesserten sich,

» Pilanzeninhaltsstoffe machen gemeinsame Sache
Dias Geheimnis in Obst und Gemise sind die vielen natirlichen
Inhaltsstoffe und deren Wirkung, die sich gegenseitig verstarky
Dazu gehoren Vitamine wie die Vitamine A, C oder E und Ballast-
stoffe, Sie sattigen schnell, sind nahezu kalorienfrei und fardern
die Verdauung. Seit einiger Zeit machen auBerdzm vielzahlige

kungen 2u verhinder. sekundare Pllanzeninhaltsstaffe van sich reden. Sie kammen als
Farb-, Geruchs- oder Aromastoffe im Pflanzenreich vor, Eln Beispiel
» Herz-Kreistauf-Erkrankungen ist die Gruppe der Carotinoide, zu der das bekannte Beta-Carotin
vorbeugen als Farbstoff der Karotte zihlt. Daneben gibt es viele andere Caro-
Mediziner kennen die Dbeltiter tinoide, die im Kdrperspezifische Schutzwirkungen haben. Lutein

genau; Zu wenig Bewegung, zu viel
Fett und zu viele Kalorien sind
Risikofaktoren fir Herz-Kredsfauf-
Erkrankungen. Dazu gehdren Blot-

hochdruck, Durchblutungsstérungen,

Herzinfarkt oder Schlaganfall. Eine Er-
ndhrung, bei der taglich frisches Obst
und Gemiise aul den Tisch kemmt,
leann dieses Risiko verringern,
Beispielsweise zeigte schonvor [ahren
die DASH-Studie {Dietary Approaches

und Zeaxanthin sind Carotinoide in der Netzhaul. 5le schiltzen die
Augen vor freien Radikalen, Auch die Flavoneide oder die Geruchs-
und Geschmackstoffe aus Zwiebel und Knoblauch sind selundare
Pllanzeninhaltsstolfe,

Allen Vitalstoffen st eines germeinsam: Sie entfalten ibre gesund-
heitsférdernden Bigenschaften am stirksten in Kombination.
Einzelne izolierte Vitamine oder selundire Planzeninhaltsstoffe
erreichen nur einen Bruchteil der positiven Wirkung.

P Zeitmangel ist an einseftiger Emahrung schuld
Auchwennes 5 am Tag™ sein sollten - in der Realitat sieht die
Wersorgung mit Vitalstoffen anders aus.
Die Deutschen essen durchschnittlich nur etwa die Halfte der
empfohlenen Mengen van Obst und Gemiise. Andere Daten
besagen, dass tiglich im Schnitt weniger als eine Portion Obst und
Cemiise verzehrt wird. Alle diese Zahlen liegen deutlich unter den
geforderten flinf Portlonen. Ein Mangel an Vitalstoffen kann so
nicht immer ausgeschlossen werden.
Eine mégliche Ursache [ir eine Unterversorgung mit Vitalstoffen
ist eine Fastenkur. Manche Didten sind einseitig und sehen
nur wenig frisches Obstvor. Auch Fast-Food-|inger laufen
iber kurz oder leng Gefahr, einen Vitaminmangel zu
bekommen, Langes Erhitzen und Warmbalten zerstirt
der geringen Vitalstoffgehalt noch weiter.
Zeitmanael ist jedach der hdufigste Grund fiir eine
unausgewnogene Erndhrung, Das ist das Ergebnis siner
Umirage der Europaischen Kommission, die von der
Generaldirektion Gesundheit und Verbraucherschutz
zur Gesundheit der BOrgerinder EU durchgeftihrt
wurde.

P Nahrungsergdanzungsmittal richtig
auswihlen
LCine natlrdiche, vielseitige und
ausgewogene Emahrung liefert dem
Karper eine optimale Yitalstoffzu-
sammensetzung. ist diese .gesunde™
Ernghrung nicht moglich, kinnen
Mahrungserganzungsmitted die ent-
stehenden Defizite ausgleichen, Wenn
s darum geht, ein geeignetes Pra-
parat auszuwihlen, spielt die richtige
Zusammensetzung eine groBe Rolle,
Die vielfaltigen binaktiven Mahrstoffe
sallten so enthalten sein wie es dem
natirdichen Varkommen in Cbst und
Cemise entspricht.
Auch die Art und Welse wie Nahrungs-
ergangungsmittel hergestelit werdan,
gibt dartiber Auskunft, ob eine ausge-
wogene Yitalstoffzusammensetzung
vorliegt. Hier hat es sich bewahrt.
saft und Fruchtmark von frischem
Obst und rehem Gemise zu ver-
arbeiten, Auch die natlirliche Reinheit
muss gewdhrieistet sein. Das bedeu-
tet, dass Friichte und Gemiise keine
Pestizide anthalten diirfen.

Sehundire Pllanzeninhaltsstoife

Sekundire Planzeninhzltsstoffe lassen
sich aufgrund iheer MolekOlstruletur in
untersehiedichen chemischen Gruppen
zusammenfassen (z.8. Flavonoide, Canoti-
noide, Terpena).

e ginen sind nur in bestimmten PRam-
2en vorhanden, andere kommen in fast
allen NahrumgspRanzen vor (2.8, Flaveno-
ide}. |hre Struktur und die genaue Anzzhl
sowle die einzelnen Wirkungen, die sie
ertfalten, shsd noch nicht vollsLindig
bekannt,



Der gesamte Herstellungsprozess, van
der Ernte Gber die Versaftung, dis
Trocknung und die Welterverarbe|-
tung zielt darauf ab, so viele sekundare
Pllanzeninhaltsstoffe wie miaglich zu
erhalten. Dies gelingt durch Optimie-
rung samtlicher Prozesse und durch
ein eigens entwickeltes Trocknungs-
verfahren. Damit die Qualitat immer
gleich hoch ist, sind regelmalige Cua-
litatskontrolien wahrend der verschie-
denen Produktionsschritte wichtig.

P Studien untersuchen die Wirk-

sambkeit

Bevor Vitalstoffe (m Kbrper witken
kéinnen, missen sie aus dem Verdau-
ungstrakt in den Blutkreistauf gelan-
gen. Klinische Studien haben diese

Pilanzeninhaltsstoffe - wo sie stecken und wie sie wirken
Slundire Mlancenitalfe  Enthalten e

Migliche Awswirlmmgen sl die Gesanadbe:

# senken das Bisike e bestimmte Krebserkrankungen
« wirken als Antioxidans
# beeinflussen das Immiunsystem

» teechurivien das Risiko von Herz-Kreislauf-Erlrankengen

« senken das Risike flirbestimmie Krebserkrankungan
* wirken als Antlosidans

» beeinflussen das Immunsyskem
» kinnen das Wachstumn von Bakterien, Pllzen und

Viren unterdricken

* konnen die Biutgerinnung hemmen
# raduzleren das Risiko von Herz-Krelshuf-Erkrankungen

Camotinoide Karotte, Tomate, Paprika,
grines Gemise, Grapafrult,
Aprikose

Flavonpdde Aplel, Birmen, Trauben, Kirschen,
Zwiebeln, Criinkohl

Py bestering Miisse und Planzensamen |Sonnen-

blumenkerme, Sesam, Soja),
Hilsenfrichte

Bloverflgbarkeit Gberprift und zeigen, dass die Einnahme eines

MNahrungsergdnzungsmittels aus Obst- und Gemiisekonzentrat den

Blutspiegel der Pflanzenstoffe innerhalb van 258 Tagen erhéht,

Elie erst klirzlich veraffentlichte Studie ging der Frage nach, wel-
che Auswirkungen diese Farm der Nahrungserganzung auf Rau-
chier hat, Dazu erhielten Raucher und Nichtraucher tiglich dieses
Mitrel. Mach 30 Tagen entsprach der Messwert eines bastimmiten,
bei Rauchern erhihten Blutwertes wieder dem der Nichtraucher.

Eine weitere kontrollierte Studie untersuchte, wie das Nahrungs-
erganzungsmittel im Vergbeich zu anderen Antlaxidanzen den -
dativen Stress vor und nach sportlicher Betitigung reduziert, Die
Frage war, ob das knmplexe Obst- und Gemiisekonzentrat besser
izt als herkBmmiliche Antioxidanzien-Mischungen.

Am Ende der Stedie 2eigte sich, dass das Konzentrat genauso gut
schiitzt wie eine Mizchung aus den haoch dosierten Yitamiinen
Cund E: Vitamingaben in sehr hohen Dosen werden alferdings
runshmend kritisch gesehen, Das Obst- und Gembsekonzentrat

hat hier Vorteile, da die Vitaminkonzentrationen deutiich niedriger

sind. Diese vergleichbare Schu Lewirkoung erkldren die Autoren der
Studie mit dem Synergieeffekt, den die welteren Antioxidanzien

» senken den Chalesteralspiegel

und Vitamine des Konzentrats aus-
machen,

¥ Vitalstoffe starken die Abwehrkrafi

Elne ebenfalls kontrollierte Studie
waollte iiberpriifen, wie sich das Nah-
rungserganzungsmittel aus Obst und
Gemiise aul die Abwehrkraft auswirkt,
Das Ergebnis: durch die Einnahme
stieg die Anzahl wichtiger Abwehizel-
fen im Blut an. AuBerdem besserten
sich der oxidative Status und verrin-
gerten sich Schaden des Erbmatertals
DA sowie Entziindungensparameter.
Im vergangenen Jahr untersuchten
Arzie In einer ebenfalls kontrollierten
Studie, ob sich der Zustand der Blut-
gefile verbessern [3sst, Sie fanden
heraws, dass sich das Konzentrat giins-
tig auf die Verkalkung der Blutgefite
des Herzens sowie auf den Blutdrack
auswirkt und somit Arteriosklerose
vorbeugt, W

Obst und Gemiise - das gesunde Duo

Das richtige Nahrungserganzungsmittel enthilt die
essenziellen Bestandteile aus dem Saft und dem Mark
verschiedener ausarwahlter Obst- und Cemisesorien
ingetrockneter Form. Die auBergewihnliche Redeis-
tung von Chst und Gemiise fiir die Gesundhelt mss
beider Entwicklung von Produikten eine grofie Rolle
spielen: Alle Nihrstoffe und Vitamine, die Frilchte und
Gemitise von Natur aus mitbringen, sollenin der Nah-
FURGserganeing so weit wie maglich erhalten blelben,
Dazu hendtigt man ein speziefles Tracknunowerfah-
ren, das manche Hersteller eigens entwickelt haben,
Aukerdem dirfen natlrlich auch die Rohstoffe, die
fiir die Harstellung verwendet werden, keine Rick-
stande enthalten. Fir gute Mahrungsergdnaungs-
mittel kormmt nur vollreifes Obst und Gemiise zur
Versaftung, das besonders viele sekundare Pllancen-
inhaltsstoffe enthilt.

Gute Priparate werden elner breften Palette wissen-
schaftlicher Untersuchuingen unterrogen, Kontrol-
lierte Studien haben gezeigh, dass der Karper die
einzelnen Mikrondhrstaflfe gut verwerton kann - eine
Voraussetzung dafiir, dass die wertvollen Nahrstoffe
ibre gesundheitsfardernde Wirkung voll entfalten
kiimnen, Weltere kontrodlierte Studien geben unter
anderém der Frage nach, wie sich das Priparat auf die
Alvwehrkrafte, den Zellschutz und die Durchblutung
auswirkt.

Lim den unterschiedlichen persénlichen Vorlisben des
Verbrauchers entgegenzokommen, sind Nahirungs-
ergdnzungsmitbel aus Obst und Gemibse inverschie-
denen Formen erhaltiich: 2ur Auswahl stehen 2B,
Kapseln mit Obst- (rot) und Gemisekonzentrat (griin),
Kautabletten mit Obst bew, Gemlse, die vor allem

Tir Kinder geeignet sind nder Gummis zum Kauen als
Snack fiir awischendurch.

Fiir spezielle Mahrungseradnzungsmittel und ihee
gesundhestsfdrdemnden Eigenschalten stehen bes
ausgewdhiten Firmen Berater zur Verflgung. Diese
geben aut Wunsch individuetle Himwelse zum Mah-
rungsarganzungsmittel und stehen mit Rat und Tat
2uUr Seite, wenn es darum geht, die jeweils optimale
Form {Kapseln, Kautabletten, Gumimis) auszuwihlen.
Die Berater helfen nicht nur individuell weiter, sie
nehmen auch die Bestellung entgegen.

Wieitere Informationen zu Nahrungsergd@nzungsmittaln
aus Obst end Gemiise bietet sine Broschiire, die per
E-Mail unter medizin@medizinvertage.de, unter der fax-
Murnimer 0711/8937 706 oder bed MYS Medizimver-
lage Stuttgart GmibH & Co. KG, Oswald-Hesse-S4rafia 50,
T0469 Stuttgart, angefordert werden kann,



Vitalkost — welche Inhaltsstoffe stecken wo?

Wichtige Vitalstoffe ausgewahlter Obst- und Gemisesorten und deren Bedeutung fir die Gesundheit

Vitalstolf

Varkommen
{Auswahl)

Bedeutung Fiir die Gesundheit

Sehurididre Pllanzeninhaltsstoffe

Beta-Carotin

Lutein

Zeaxanthin

Lycopin

Glucosinolate

Polyphenole

Sulfide

Monaterpens

Saponing

Karotten,
Tomaten

Orangen,
Spinat,
Briokhkoli

Orangen

Tomaten

Brokkoli, Wir-
sing, WeiRkahl

Apfel, Orangen
Weintrauben

Knohlauch

Orangen
Pfirsiche

« gehirt zu den Antioxidanzien und schiitzt
damit vor freien Radikalen

= spnkt den Cholesterolspleget
{Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankurgen)

= unterstitzt die Hautbraunung und kann
sty LV-bedingten Hautschaden {Sonnen-
beand, Hautkrebs) vorbewsgen

« aus Beta-Carotin kann der Korper
Witamin A herstellen

= gehart zur grofen Familie der Carotinolde

. mit zusammen mit Zeaxanthin be-
sonders in der Metrhaut der Augen vor
{gelbe Pigmente)

« fittert das energiereiche Blaulicht aus dem
einfallenden Licht, das fir die Bildung von
freien Radikaten verantwortlich ist

« stopptals Radikalfanger freie Radikale

« beugt altershedingter Makuladegenera-
fion (AMD) vor

» ist der Partnervon Luteinin der Metzhaut
des Auges

« wirkt als Antioxddans und stoppt frele
Radikale

» beugt altershedingter Makuladegenera-
Hian (AMD) vor

« schiitzt var freien Radikalen
« schiitzt die Netzhaut des Auges vor
Schaden

« gehifiren zu den Antioxidanzien

« gehdren zu den Pllanzentarbstoffen und
sind hauptsichlich in den Randschichten
der Friichte enthaiten

« fardern die Immunabwehr

« wirken gegen freie Radikale

« schwefelhaltige Verbindunoen, die gegen
krank machende Keime wirken

= beeinflussen die Blutgerinnung glinstig

» starken das |mmunsystem

« sind Bestandteil vieler dtherischer Gle
[Aromastoffe)

= geigen eine Schutrwirkung in der ersten
Phase der Krebsentstehung

« verringern die Wirkung von patentiell
Krebs erregenden Nitrosaminen

« hemmen das Wachstum von (evel. krank
machenden) Pilzen

s kinnen Cholesterol und Gallensdurnen
hinden und so den Cholesterolspiegel
im Blut senken

« hemmen das Bakterienwachstum

« stimulieren das Immunsystem und
starken damit die Abwehrkrafte

— —

Vitalstoff Viorkommen  Bedeutung ledleﬂesundhert
[Auswahl)

Vitamine
Vitamin C Orangen, » wirkt gegen frefe Radikale
Plirsiche, Apfal, » verbessert die Aufnahme von Eisen
Preiselbesren,  aus deér Mahrung
Brokkoli, Peter- « recycelt .verbrauchtes” Vitamin E wieder
silie, Spinat ou aktivern Vitamin E
Yitamin E Sonnenblumen- « wichtigstes fettlisliches Antioxidans
kerne, Weizen- = schiitzt die Zellmembran vor dem
keime, Disteldl,  Einfluss von freien Radikalen
Lachs, Hiihnerei « wirkt als natiirlicher ,Blutverdiinner”
« kann die natirliche Immunantwort ver-
bessern
Folsdure Spinat, = splelt élne groBe Rolle im EiweiB-5toff-
Brokkoli, wechsel
Rote Bete « wichtig beim Zellwachstum
« erhiihter Bedarfin der 3chwangerschaft
und Stiflzeit
« hMangel ist relativ haufig bei Rauchern
und Personen mit hohem Alkoholkonsum
« senkt den Homocystein-Spiegel (Risiko-
faktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen)
Yitamin K Brokkali, = unwerzichtbar fir die Blutgerinnung
Karotten « erhalt die Gesundheit des Knochengertistes
Mineralstoffe
Calclum Brokkoli, w fiir den Aufbau einer ﬂ]ptiﬁ'lali'n Knochen-
Oirangen strultur unentbehrich, ein Mangel be-
glnstigt die Entstehung von Osteoporose
(Knochenschwind)
» It an der Requlierung der Reizweiter|ei-
tung swischen den Nervenzellen beteiligh
Eisen Aprikosen, = it als Bestandtell des Himoglobins fir
Karotten, den Saverstofftransport im Blut verant-
Cattedn, wortlich
Pflaumen « erhithter Bedar! In Wachstum, Schwan-
gerschaft und Stillzeit
Kafium Spinat, » reguliert als Gegenspleler von MNatrium
Petersilie den Wasserhaushalt und das Siure-Bazen-
Gleichgewicht
o Mangel dunch Missbrauch von (auch
pllarzlichen) Abfikrmitteln
Mignesium  Spinat, « wirkt gegen Muskelkrampfe und Ober-
Orangen erregharkeit
« Magnesiummangel start den Kalium-
haushalt

Spurenelemente

Kupfer Pilaumen, » unterstiiter die Biutbildung
Aprikasen, = wichtig fiir die Bildung von Melanin,
Plirsiche dern Farbpigment der Hautbriunung
Mangan Knoblauch, = Bestandteil {.Cofaktar*) vieler Enzyme,
Ananas die zum Beispiel zur Bildung von Hor-
manen gebraucht werden
+ Zusammen mit Vitamin K file die Blut-
gerinnung wichtig
Maolvbdan Patersilie, « Cofaktorvieler Enzymme, die w.a. firden
optimalen Eisentransport sorgen
Silizium Petersilie, Spinat, » wichtiges Strukturelement fir Knochen,

Aprikosen, Apfel Haut und Bindegewebe
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