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Sekundäre Pflanzenstoffe
-      krebsvorbeugend
· entzündungshemmend

· bekömmlichkeitssteigernd

· bakterienhemmend

· immunstiumulierend

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Natürlich vorkommende Schadstoffe

Hämagglutinine 
Proteine in rohen Hülsenfrüchten

oder Lektine
binden sich an Erythrozyten -> Erys verkleben -> Funktion des 
Sauerstofftransportes kann nicht mehr ausgeübt werden


zerstört nach 15 Minuten kochen

Blausäure
in Hülsenfrüchten in Verbindung mit Zuckermolekülen (Glukosiden) 
enthalten


wirkt hemmend auf Enzyme der Endoxidation 

-> Innere Atmung des Stoffwechsels wird blockiert


verflüchtigt sich beim Erhitzen

Phytinsäure
in Hülsenfrüchten Konzentrationen von 0,1 - 6 %


hemmt die Resorption von Mineralstoffen (vor allem Eisen und Zink)

Kann mit Mineralstoffen schwer lösliche Komplexe (Phytate) bilden und 
diese der Resorption entziehen.


Bei der Beurteilung einer reduzierten Bioverfügbarkeit von 

Mineralstoffen durch eine hohe Phytinzufuhr muss auch die 
Zusammenestzung der gesamten Nahrung berücksichtigt werden. In 
westlichen Ländern pro Mahlzeit 10-100mg Phytin, normal keine 
Mangelerscheinungen

Phasin
in grünen Bohnen
Sambunigrin
in rohen Holunderbeeren

enthält Blausäure, hitzelabil
Mutterkorn
besonders auf Roggen (unzureichend gereinigt)


Vergiftung durch verschiedene toxisch wirksame Substanzen


stark gefäßverengend und damit blutdrucksteigernd -> Schäden am 
Nervensystem, Bewegungsstörungen, Sprachverlust, Gliederschmerzen


Erhitzen bewirkt keine sichere Zerstörung
Solanin
Keime und grüne Stellen bei Kartoffeln


hitzestabil! -> wegschneiden
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Anthropogene Schadstoffe

Acrylamid
möglicherweise kanzerogen


Zubereitung stärkehaltiger Lebensmittel im Haushalt (z.B. Kartoffeln, 
Getreide -> Toast, Chips, Pommes, Cracker)


besonders in Gegenwart von Zuckern (Glucose, Fructose) und 
Aminosäure Asparagin


bei Hitzeeinwirkung und niedrigem Wassergehalt (Grillen, Braten, 
Backen, Rösten, Frittieren, Mikrowelle)


- starke Bräunung und Austrocknung der Oberfläche vermeiden!


- Beim Backen Temperaturen von 180°C (Umluft 200°C) nicht 
überschreiten


- Toast nur kurz und leicht anrösten


- beim Braten scharfes Anbraten, zu hohe Temperaturen und hitzelabile 
Fette und Öle vermeiden

PCB 
Polychlorierte Biphenyle

PAK 
polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe

PAK sind natürlicher Bestandteil von Kohle und Erdöl (auch Teer!)


Benzin, Diesel, Heizöl, Tabakrauch und geräuchertem, gegrilltem und 
gebratenem Fleisch


PAK gelangen überwiegend bei der Verbrennung fossiler Energieträger 
mit den Abgasen in die Luft. Mit der Deposition werden sie auf und in 
den Boden eingetragen, wo PAK flächendeckend nachweisbar sind. Lokal 
von Bedeutung als PAK-Emittenten sind Altlasten, z. B. ehemalige 
Gaswerke und Kokereien, oder Altablagerungen mit PAK-haltigen 
Abfällen (z. B. Aschen, Altöl). PAK entfetten die Haut, führen zu 
Hautentzündungen und können Hornhautschädigungen hervorrufen 
sowie die Atemwege, Augen und den Verdauungstrakt reizen.


Einige PAK sind beim Menschen eindeutig krebserregend (z. B. Lungen-, 
Kehlkopf-, Hautkrebs sowie Magen- und Darmkrebs bzw. Blasenkrebs). 
Die Möglichkeit der Fruchtschädigung oder Beeinträchtigung der 
Fortpflanzungsfähigkeit besteht.


------------------------------------------------------------------------------------------------

Nitrat, Nitrit 
häufigste Quellen: Gemüse und Trinkwasser
Nitrosamine
auch in: Pökelfleisch


Grenzwert für Erwachsene (WHO): 220 mg Nitrat/d 

	Hoher Nitratgehalt

über 1000 mg/kg
	Eissalat, Fenchel, Kohlrabi, Kopfsalat, Kresse, Radieschen, Rote Bete

	Mittlerer Nitratgehalt

500 - 1000 mg/kg
	Chinakohl, Endiviensalat, Grünkohl, Mangold, Petersilienblätter, Spinat, Zucchini

	Niedriger Nitratgehalt

100 - 500 mg/kg
	Auberginen, Blumenkohl, Brokkoli, Chicorée, Gurken, Kartoffeln, Lauch, Karotten, Kohl

	Niedriger Nitratgehalt

unter 100 mg/kg
	Paprika, Rosenkohl, Spargel, Tomaten, Zwiebeln



Wird von der Pflanze aus dem Boden als Stickstoffquelle zur Bildung von 
Protein aufgenommen


Umwandlung im Körper zu Nitrit+ Amine=Nitrosamine (krebserregend)

Antioxidantien hemmen Nitrosaminbildung


Vorsicht bei Kindernahrung! 

Bei Nitritbildung im Körper Reaktion Nitrat+Hämoglobin -> 
Sauerstofftransport ist beeinträchtigt 

-> plötzlicher Kindstod bei Säuglingen


Küchenregeln:

· nitratreiches Gemüse nicht aufwärmen

· bei Blatt- und Kohlgemüsen die äußeren Blätter entfernen

· Anbaumethode, Jahreszeit beachten


Nitratgehalt der Pflanze wird beeinflusst von: 
· Pflanzenart 
· Menge der Stickstoffdüngung
· Intensität der Sonneneinstrahlung (baut sich durch natürlich e Sonne langsam ab -> Treibhausware erhöhter Nitritgehalt)


------------------------------------------------------------------------------------------------

Blei
Industrie- und Autoabgase
Cadmium
Industrie- und Autoabgase
Glukoside
Zuckermoleküle
Endoxidation
Innere Atmung des Stoffwechsels
Bestrahlung
FR, IT, ES, NL erlaubt
· es gibt keinen Ersatz für Lebensmittel
· täglich Obst und Gemüse

· regional, saisonal

· biologischer Anbau

· schonende Vor- und Zubereitung

· hohe Nährstoffdichte - geringe Energiedichte

Obst und Gemüse

wesentlicher Beitrag für Versorgung von:
· Vitamin C, Beta-Carotin, Vitamin B1, B6, Niacin

· Kalium, Eisen, Zink, Magnesium

· Ballaststoffen

· 
sekundären Pflanzenstoffen (hitzelabil, leicht flüchtig)


        -> Teil als unerhitzte Frischkost essen

Gemüse höhere Nährstoffdichte als Obst


alte Sorten oft besser verträglich


Nährstoffverluste durch Zubereitung:

aufgrund mechanischer oder thermischer Einflüsse Verluste an 
wasserlöslichen, oxidations- oder wärmeempfindlichen Stoffen und 
sekundären Pflanzenstoffen

· Schälen bewirkt teilweises Entfernen von Vitaminen, Mineralstoffen, sekundären Pflanzenstoffen, Ballaststoffen

· Wässern führt zu deutlichem Verlust an wasserlöslichen Vitaminen und Mineralstoffen

· Zerkleinern: geringe Abnahme an Vitaminen

· Garen: je nach Verfahren Verlust an essentiellen Inhaltsstoffen

· längeres stehen lassen: Oxidationsverluste bis 62 %

· langes Warmhalten oder Aufbewahren: starke Vitaminverluste


Positive Effekte durch Zubereitung:

·  Gründliches Waschen reduziert den Anteil an Pestiziden um 
15-60 % (DGE).

·  Erhitzen: Zerstörung von unerwünschten Inhaltsstoffen,  Änderung des Geschmacks, bessere Ausnutzung bestimmter Nährstoffe

Nährstoffverlust durch Konservierung:

· Hitzekonservierung
Verluste bis 60 % bei Vitamin C, B1, B6 durch lange Einkochzeit

nach 12monatiger Lagerung nochmal 10% weniger

Zugabe von Zucker erhöht Energiegehalt

· Tiefkühlung:

Verluste bei Zubereitungsschritten (blanchieren, lagern, auftauen)

Bei Obst weniger, da Blanchiervorgang meist nicht nötig

· Trocknung:

beträchtliche Verluste der wasserlöslichen Vitamine

· Milchsäuregärung:

wertgebende Inhaltsstoffe bleiben weitgehend erhalten

Natürliche Schadstoffe:

· Phasin: rohe Bohnen -> Kochen
· Sambunigrin: rohe Holunderbeeren -> Kochen


Anthropogene Schadstoffe: 
· Nitrat (Umwandlung im Körper zu Nitrit+ Amine=Nitrosamine)
Stickstoffdüngung, zu wenig Sonneneinstrahlung, Treibhausware, in Herbst, Winter, Frühjahr geerntetes

· nitratreiches Gemüse nicht aufwärmen

· bei Blatt- und Kohlgemüsen die äußeren Blätter entfernen
· Anbaumethode, Jahreszeit beachten
· Blei, Cadmium
Industrie- u. Autoabgase

· Pestizide
· waschen, schälen
· über synergistische Wirkung von Schadstoffen wenig bekannt

Ökologische Aspekte
· Energieaufwand und Nitratgehalt bei Treibhausware
· Transportwege, Abgase, Verkehr

------------------------------------------------------------------------------------------------

Kartoffeln
-       Nachtschattengewächse

· 
stärkereichste Lebensmittel (15 - 20 %)

· 
beinahe fettfrei

· 
hoher Wassergehalt (78 %)

· 
geringer Proteingehalt (2 %)

· 
hoher Anteil an essentiellen Aminosäuren
·  Ballaststoffgehalt 2%
· reichlich C, B1, Niacin

· Magnesium, Kalium, Eisen

Küchenregeln:

· menschliches Verdauungssystem kann rohe Kartoffelstärke nicht verwerten

· geringste Verluste bei Pellkartoffeln

· Nährstoffdichte verschlechtert sich beim Braten, Frittieren
· angekeimte und grüne Stellen entfernen


Natürliche Schadstoffe:

· Solanin: angekeimte Stellen

Anthropogene Schadstoffe: 

· Nitratarm
· Spätkartoffeln besser (September + Oktober)
· Pestizide verbreitet
· waschen, schälen
· über synergistische Wirkung von Schadstoffen wenig bekannt
· Acrylamid

· starke Bräunung vermeiden und Knabberartikel, Pommes etc


Ökologische Aspekte
· Energieaufwand, Umweltbelastung (Trocknen, Gefrieren, Verpacken, Lagern)
· Pestizide (besser -> Öko-Ware) 




------------------------------------------------------------------------------------------------
Hülsenfrüchte
Samen der Schmetterlingsblütler (Leguminosen)

· 
Bohnen
· 
Erbsen
· 
Linsen
· 
Lupinen
· 
Kichererbsen


höchster Proteingehalt von Pflanzen: 25 - 38 %


zum größten Teil komplexe KH (Stärke)


kaum Fett


hohe Nährstoffdichte für B-Vitamine, Niacin, Panthothensäure


Mineralstoffe: Magnesium, Phosphor, Kalium, Eisen

Natürliche Schadstoffe:

· Hämagglutinine: in rohen Hülsenfrüchten, verkleben Erys


-> 15 Minuten kochen
· Blausäure: innere Atmung wird blockiert


-> erhitzen
· Phytinsäure: hemmt Resorption von Mineralstoffen (Eisen, Zink)


Küchenregeln:
· Oligosaccharide werden von anaeroben Darmbakterien abgebaut: Blähungen -> langsam dran gewöhnen
· gut für Diabetiker: langsamer, leichter Anstieg d. Blutzuckers

· viele sekundäre Pflanzenstoffe
· mehrstündiges Einweichen

· kochen - nicht roh!

· Sprossen blanchieren


Ökologische Aspekte:

· nur 13 % menschliche Nahrung, sonst Tierfutter
· werden in DE nur wenig angebaut
· bewirken Bodenverbesserung und lockern Boden auf
stickstoffbindende Knöllchenbakterien an den Wurzeln führen zu einer natürlichen Stickstoffanreicherung. 
· gentechnisch veränderte Sojasorten

· hohe Mengen an Pestiziden




------------------------------------------------------------------------------------------------
Getreide


      7 Getreidearten:

· Weizen (Ursprungsformen: Dinkel/Kamut)

· Grünkern (in Milchreife geernteter Dinkel)
· Roggen
· Hafer
· Gerste
· Mais
· Reis
· Hirse

· Buchweizen: Knöterichgewächs 
· weltweit 48 %  der aufgenommenen Energie und 43 % des verzehrten Proteins aus Getreide

· preiswert

· leicht transportfähig


Mehltypen: 

· fein gemahlener Vollkorn gut verdaubar

· Phytinzufuhr beachten, evtl. dadurch Mangel an Mineralstoffen (Eisen, Zink)
· Dinkel am besten verträglich (auch hohe Nährstoffdichte)
Synergie
Gesamtwirkung ist größer als die Summe der Einzelteile

















































































