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Erndhrung und Sport (3)

Fruchte und Gemuse

Friher bestimmte die Saison das Nahrungsmittelangebot.
Heute hat der Konsument jedoch die Qual der Wahl, da jederzeit alles zur Verfligung
beziehungsweise zum Verzehr bereit steht. Es gibt viele gute Griinde weshalb
man sich bei dieser Wahl fiir Friichte und Gem{se entscheiden sollte.

Ist das «Znunibrot» nicht «cool» genug?

Gianlorenzo Ciccozzi

Wer heute von Erndhrung spricht, denkt unweigerlich auch an «Fastfood».
«Fastfood» als Hohelied der Innovation im Erndhrungsbereich, als endgiiltige
Lobpreisung eines modernen Lebensstils. «Fastfood» aber auch als erbar-
mungslose Missachtung elementarer Erndhrungsregeln. Wir denken, dass wir
diese Erndhrungstrends akzeptieren sollten. Der kommerzielle Aspekt sollte
dabei in den Hintergrund treten. Warum nicht zum guten alten «Zniinibrot»
zuriickkehren? Frisch und originell zubereitet schmeckt dieses am besten und
keine amerikanische Fastfood-Kette serviert es besser! Ist es fiir die Jugend-
lichen nicht «cool»? Genieren wir uns, aus dem «Zniinisdckli» das selbst ge-
strichene und belegte Brot (Honigbrot, Bananenbrot, Galabrot mit Gemiise-
streifen etc.) auszupacken, so wie einst die Arbeiter auf den Baustellen vor
vierzig Jahren? Geben wir uns einen Ruck und kniipfen wir an die guten
alten Zeiten an!

in dieser Serie dem Grundwissen

der Verdauung gewidmet wurden
(siehe «mobile» 1/02 und 2/02), mochten
wir uns im dritten Teil mit Friichten und
Gemiise, zwei zwar alltiglichen, aber
sehr wichtigen Lebensmittelarten be-
schéftigen. Neben den Nahrungsfasern,
Vitaminen und Mineralstoffen wird
auf die Gruppe der sekundéren Pflan-
zeninhaltsstoffen eingegangen, denen
nach heutigem Wissensstand verschie-
dene physiologische Funktionen zuge-
schrieben werden.

N achdem die beiden ersten Artikel

Frische Friichte und Trockenfriichte
Die meisten Friichte enthalten einen o
hohen Wasseranteil (bis 95%), dazu die Nahrsubstanzen in der Schale oder in Gemiise —faserhaltig und fettarm =

Vitamine A, B, C, Kalium, Kalzium, Eisen  der Rinde befindet, sollten diese mog- Je nach Sorte enthilt jedes Gem\f;g‘

und Magnesium. Der Anteil an verwert- *
baren und nicht verwertbaren Kohlen-
hydraten (Nahrungsfasern) proioo g Le-
bensmittel schwankt zwischen 10 und
25 Gramm. Kalorien, Proteine und Fette
sind kaum vorhanden. Da sich die
hochste Konzentration an wertvollen

lichst ungeschilt eingenommen wer- unterschiedliche Nahrstoffelemented

den. Trockenfriichte, denen zur Konser-
vierung die Flussigkeit entzogen wurde,
haben einen um vier bis finf Mal
héheren Nahrwert als frische Friichte
und sind zudem als sofortige Energie-
spender bekannt.

NACHGEFRAGT

«Normale» Emahrung oder Sporternahrung?

irsindin unserem Artikel von zwei
WVoraussetzungen ausgegangen.

Einerseits sprechen wir davon,
dass gut 80% der Jugendlichen in irgend-
einer Form Sport treiben. Dabei gelten
die gesundheitsorientierten Grundregeln
der Erndhrung des Freizeit- und Schul-
sportes auch fiir den Wettkampfsport,
der sich primdr in Bezug auf die Menge
der zugefiihrten Nahrungsmittel von den
anderen Aktivitaten unterscheidet. An-
dererseits denken wir an lokale, kanto-
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nale und nationale Sportnetze, die von
besonders geschulten Personen begleitet
werden, denen auch ganz elementare
Erndhrungsregeln am Herzen liegen.
Deshalb haben wir beschlossen, von
Erndhrung - und nicht von Sporterndh-
rung — zu sprechen. Aus der Sicht der
Sportlerin oder des Sportlers soll aber
auf bestimmte, fiir den Wettkampfsport
zutreffende Aspekte, eingegangen wer-
den.

gibt jedoch einige charakteristisc
Gemeinsamkeiten, die allen Gemdise-
sorten eigen sind und die ernahrungs-
spezifisch sehr interessant sind. Die in
der Tabelle aufgefithrten Angaben be-
legen, dass Gemiise Vitamine (vor allem

A, B6 und C), Mineralsalze, Sduren, Kaw"’"
lium, Eisen, Magnesium und Kalzium
sowie leicht- als auch schwerverdau-
liche Faserstoffe enthalten, die der Ver-
dauung sehr férderlich sind. Im tibrigen
sind Gemiise sehr fettarm - ausser
Avocados und Oliven -, weisen wenig
Proteine auf, haben einen niedrigen
Kaloriengehalt und enthalten kein Cho-
lesterin.

Das Beispiel rechts zeigt

die positiven Wirkungen beim
Essen von Friichten und Gemiise
fiir den Organismus auf. In der
mitteleren Spalte werden
Friichte und Gemiisesorten
aufgefiihrt, die bioaktive -
Substanzen enthalten.|
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Was alles drin ist

bioaktive Substanzen
~ (und Reprasentanten)

e A.Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe

~ Carotinoide

" o, B-Carotin, Lykopin, Lutein, Zeaxanthin,

/4 B-Cryptoxanthin

i# Phytosterine
& B-Sitosterin, Stigmasterin, Campesterin,
& Brassicasterin, Avenasterin

Saponine

Triterpenoide: Glycyrrhizin, Soja (Oleanol-

saure), Steroidsaponine

| Glucosinolate

und enzymatische Abbauprodukte
(Thyocyanate Oxazolidinthione
(z.B.Goitrin, Indole)

Polyphenole

Phenole (Catechol), Phenolsauren
(Gallus—EIlagséure), Hydroxizimtsdauren
(Kaffee-Ferulasiure), Cumarine, Flavo-
noide (Catechine, Epicatechine [EC, EGC,
EGCG], Flavine, Anthocyane, Naringin,
Hesperidin, Chrysin, Quercetin, Rutin,
Genistein [Daidzein]), Lignane, Lignine
(Lignin)

Protease-Inhibitoren

Trypsin-, Chymotrypsin-, Papain-,
Plasmin-Inhibitoren

. Monoterpene

z.B.Menthol, Limonen, Carvon, Geraniol,
Citronellol, Terpineol

Phytoostrogene

Lignane (Matairesinol), Isoflavanoide
(Genistein, Daidzein)

Sulfide

(Allylsulfide) und enzymatische Abbau-
produkte (Allicin, Alliin)

Phytinsaure

B.Nahrungsfasern

® |6sl. Fasern: Pektin, Xanthan, Psyllium
® unlosl. Fasern: Zellulose, Lignin,

. Hemicellulosen
® resistente Starke

Aprikose, Wassermelone, rote Grapefruit,
Broccoli,Rosenkohl, Griinkohl, Spinat,
Kopfsalat, Erbse, Kiirbis, Karotte, Tomate
diverse Gemiise (Broccoli, Rosenkohl,
Zwiebeln, Karotten, Gurken), Getreide,
Samen und Nlsse

Kichererbsen, Sojabohnen, Bohnen,
Zuckerrlibe, Stissholzwurzel

Kohlrabi, Rettich,Raps, Kresse, Sauer-
kraut, diverse Kohlarten

Kaffee, Tee (Griintee, Schwarztee),
Grinkohl,Randschichten Beeren,
Getreide, Walnuisse, Pecannusse, Paprika,
Obst, Zwiebeln, Wein

Soja, Gartenerbse, Erdnuss, Reis, Mais,
Hafer, Weizen

Apfel, Aprikose, Himbeeren, Trauben,
Heidelbeeren, Orangen

Leinsamen, Weizenkleie,Roggenmehl,

Buchweizenmehl, Soja und Sojaprodukte

Knoblauch, Zwiebel

Randschichten Getreide

Obst, Gemiise, Hulsenfriichte, Hafer,
Roggen, Gerste (v.a.Kleie), Weizen- und
Maiskleie

C.Substanzen in fermentierten Lebensmitteln

Prabiotika und Probiotika, Lactobazillen,
Bifidobakterien, Streptokokken

Sauerkraut, Sauergemiise,
Sauermilchprodukte

antikanzerogen

antioxidativ

immunmodulierend

Blutdruckbeeinflussend

(Darstellung: Christof Mannhart, adaptiert nach Watzl B. und Leitzmann C., Bioaktive Substanzen in Lebensmitteln,
Hippokrates,1999 und Falbe J. und Regitz M.,R6mpp Lexikon Lebensmittelchemie, Thieme, 1995)
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