M26: Infotexte — Sekundare Pflanzenstoffe

Infotexte Sekundare Pflanzenstoffe

Carotinoide:

Carotinoide farben Obst und Gemduse rot, orange und auch gelb. Carotinoide
kommen beispielsweise in Méhren, Paprika, Tomaten, Spinat und Feldsalat vor.
Sie wirken im Korper antioxidativ und kénnen Schaden an der Erbsubstanz vor-

beugen. Des Weiteren spielen sie eine grof3e Rolle beim Schutz vor Krebs.

Polyphenole:

Polyphenole lassen sich einteilen in Phenolsauren (Bitterstoffe) und Flavonoide
(Farbstoffe). Polyphenole treten in den Randschichten von Obst, Gemuse und
Getreideprodukten sowie in Kaffee und Nussen auf. Sie schitzen vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und starken das Immunsystem, indem sie Krankheits-
keime abtdten und den Korper damit vor Infektionen schutzen. Des Weiteren

schutzen sie vor Krebs.

Glucosinolate:
Glucosinolate kommen in Gemuse vor, beispielsweise in Radieschen und Rettich
sowie samtlichen Kohlarten. Dieser Aromastoff ist fur die Krebsabwehr von gro-

Rer Bedeutung und schitzt aulRerdem vor Infektionen.

Sulfide:

Sulfide sind Geschmacksstoffe, die z. B. in Knoblauch, Zwiebeln und Schnittlauch
vorkommen. Sie wirken antimikrobiell und unterstitzen das Immunsystem. Sie
tragen zur Forderung der Verdauung bei und schutzen vor Krebs. Des Weiteren
senken sie den Cholesterinspiegel und beugen damit Cholesterinablagerungen in

den Gefallen vor.

Saponine:
Saponine sind Bitterstoffe, die in Hulsenfrichten (z. B. Bohnen, Erbsen, Linsen)
vorkommen. Sie wirken entzindungshemmend und krebsvorbeugend und sen-

ken den Cholesterinspiegel.



