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TN Tipps fir die Umsetzung von o
.2 Portionen Obst und Gemiise am Tag" s

3 Portionen Obst und Gemiise am Tag zu essen, heifit 3 Portionen oder
3758 Gemiise - davon etwa die Hilfte roh — und 2 Portionen oder 250 bis
J00rg Obst — am besten frisch, Das Maf fiir etne Portion ist dabei die eigene
Hand, eine Portion entspricht einer , Handvoll®, Dirans ergeben sich Mengen, die
supn Alter wnd zyr Kirpergrdfe passen. Eine Portion lisst sich auch durch ein Glas
Suft ersetzen. Finf Gelegenheiten zur Unisetzing von .5 am Tag® sind;

Zum Frithswick aly Descart

Ein Glas Obst- oder Gemilsesaft oder fri-  Tdealerweise aus Obst (Obstsalat,

sches Obst gum Miisli oder in die Milch.  Yoghurtmousse mit Friichten, Friichte-

" Tirpmisn, Bratapfel, Fruthireis‘ete.)

AlsVerpllegung swischengdirih

i unteres ! L MaschenSon A bernd

Radieschen, Mahren, Gurkenscheiben®in  oder vwiaschendurch

Vorratsdosen mitnehmen oder auf belegle  Apfelstiicke, Mandarinen, Melone, Kiwi

Brote geben. als Fingerfood oder Gurken-, Paprika-,
Mahrenstreifen mit Dipps.

ZiimMit tagesstp

Mit einem frischen Salat beginnen und

durgh eine Gemilsebeilage zum Haupt-

serichl erganzen. BEIOMGRMEN TR 1



Fruchtoffensive gegen freie Radikale

Wie Obst und Gemiise unser Immunsystem stirken

Ohst und Gemiise sind gesund. Aber nicht
nur wegen der Vitamine. Heute sind die .se-
kundaren Plianzenstoffe” in den Mittelpunkt
der Forschung geriickt. Sie sind tumorhem-
mend, entgiftungsfordernd und starken vor
allem das Immunsystem. Um davon zu pro-
fitieren, sind nach Angaben der Deutschen
Gesallschaft filr Eméhrung (DGE) fiinf Porti-
onen Obst und Gemiise am Tag das absolute
Minimum. Allerdings schaffen wir kaum die
Haifte,

Hlch liebe es, am Samstag auf dem Marlkt
{risches Gemniise zu kaufen ™, sagl Marion B
aus Erfurt. Die 35-ihrige Betriehswirtin hat
, sich seit einem Jahr mit einer Unter-
nehmensberatung selbststindip ge-
_ macht. ,,Was ich am Wochen-
+ ende davon micht verbraucht
habe, kann ich eigentlich gleich
in den Biomiill geben.” Unter
der Woche kommt die Power
frau kaum vor Ladenschluss aus
~ dem Biro und dann fehlt ihr die
Kraft, noch aufwindig zu kochen, Sie
greift licher zu Fertiggerichten aus
der Tite und das Gemiise vom
Markt gammelt vor sich hin. Das
riticht sich, denn die ungesunde Er
nihmung und der berufliche Stress ha-
ben die smarte Thiiringerin
viel anfalliger fir In-
fektionskrankhei-
ten werden lassen,
Warum
sich gem-
de die-
SeT

-

Lebenswandel negativ auf das Immunsys-
tem auswirkt, zeigl ein Blick in den Mi-
krokosmos unseres Korpers, In den Kraft-
werken der Kérperzellen (Mitochondrien)
entsteht durch ,, Verbrennen™ von Zucker
mit Hilfe von Sauerstoff jene Energie. die
uns am Leben erhalt. Bei diesen perma-
nent ablaufenden chemischen Reaktionen
kommt es gelegentlich zu |, Fehlziindon-
gen”, die aggressive Sauerstoffverbindun-
gen freisetzen, Diese so genannten freien
Radikale schidigen die DNS, fithren zu
vorzeitigem Altern der Zelle und im
schlimmsten Fall zu Krebs. Deshalb ist es
wichtig, dass die Zelle awsreichend mit
Radikalfingern (Antioxidanzien) versorgt
ist, die solche freien Radikale unschidlich
machen,

Zellen mit ,Motorschaden®

Mit zunehmendem Lebensalter, aber be-
sonders bei Stress, Entziindungsprozessen,
der Einnahme mancher Medikamente und
schidlichen Umwelteinflissen (Alkohol,
Rauchen, UV-Strahlung) steigt die Rate der
wFehlziindungen”, vergleichbar mit einem
schlecht eingestellten Motor, Dann reichi
die natiirliche Versorgung mit Antioxidan-
zien nicht mehr aus, Davon betroffen wer
den auch die Fresszellen des Immunsys-
tems, die im Kampf gegen Erreger frither
schlapp machen.

Antioxidanzien kommen in nahezu allen
Lebensmitteln vor. Ascorbinsdure (Vitamin
C} ist sicherlich das bekannteste, Vitamin E
gehort dazu oder Lecithin, Reich an Radikal-
fangern ist auch Kaffee, Einen Mangel diirf-
te &5 bei unserem Nahrungsangebot eigent-
lich nicht geben. Trotzdem scheint ihre Wir-
kung iiber einen bestimmiten Grad nichi

hinauszugehen. Dagegen fand man in Stu-
dien heraus, dass eine Erndhrung mit Obst
und Gemiise den Anteil an freien Radiksa-
len sehr viel starker senken konnte als bei-
spielsweise Vitaminpriparate.

Offensichtlich kimnen einzelne Vitami-
ne oder Nahrungseusitze die bis zo 10,000
Pllanzensioffe nicht ersetzen,
die in einem Apfel, einer 4
Orange oder einer Ka- =
rotte enthalten sind. =
Erst langsam begreift
die Wissenschaft, dass es
nicht allein die Menge an Vitaminen ist,
die eine Erdbeere oder eine Banane so
gesund machen, sondern das Zusammen-
spiel der sopenannten sekundaren Pflan-
zenstoffe wie Polyphenole und Karotino-
ide, mit denen sich Pflanzen selbst gegen
freie Radikale schiitzen.

Doch was niitzt diese Erkenninis, wenn
die Erndhrung mit Obst und Gemiise in
der Bevtilkerung zu wilnschen ibrig lasst?
Zwar ist das Bewusstsein pesticgen, denn
61 Prozent der Befragten gaben in einer
neueren Untersuchung an, in den letzten
drei Jahren mehr Obst und Gemiise geges-
gen zu haben. Vom Mindestziel der DGE
und der Deuvtschen Krebsgesellschaft sind
sie aber noch weit entfernt: Statt der gefor-
derten fiinf essen die Deotschen im Durch-
schnint gerade einmal 1,4 bis 2,5 Portio-
nen Obst und Gemiise taglich,

Fruchtkonzentrate zum Ausgleich

Um digses Defizit durch eine Nahrungser-
ganzung avsgleichen zu konnen, wurde in
den USA ein Verfahren entwickelt, das pflan-
zenstoffreichem Obst und Gemiise durch
ein schonendes Trocknungsverfahren das
Wasser entzieht und es dadurch zu Kon-
zentrat verarbeitet. Dieses Konzentrat kann
dann wie bei gewdhnlichen Vitaminpripa-
raten als Kapsel, Kautablette oder als Zu-
satz in Fruchtgummis angeboten werden.

Vorteil: die se-
kundiiren Pflan-
zenstoffe blei-
ben in kon-
zentrierter
Form: wei-
testgehend
erhalten.

Sie kbnnen so eine vergleichbare Wirkung
wie die von frischem Obst und Gemiise ent-
falten,

Kiirzlich konnte an der Universitit von
Florida nachgewiesen werden, dass die
Einnahme des Konzentrats aus Obst und
Gemiise im Vergleich zu einem Plazebo
iiber einen Zeitraum von mehreren Wo-
chen zu einer 40-prozentigen Verringe-
mumng von DNS-5chiaden in den Lymphozy-
ten fithrte und die Abwehrkraft signifikant
stirkte. An der Universitit Mailand konn-
te gezeigt werden, dass sich die vermehrie
oxidative Schidigung von Biomolekilen
in den Korperzellen von Rauchern nach
30 Tagen normalisierte. Weitere Studien
belegen die positive Wirkung unter ande-
rem bei Schwangerschaft, Sport und fir
das Herz-Kreislauf-System.

Avuch wenn diese Form der Nahrungs-
erganzung den Genuss eines frischen Ap-
fels nicht ersetzen kann: als Ausgleich fir
die Unterversorgung mit Obst und Gemii-
se wird sie in unserer Gesellschaft in den
nachsten Jahren eine wachsende Bedeu-
tung bekommen.
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