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Gemiuse ist mehr als ein Nahrungsmittel

Flavonoide vermindern
chronische Erkrankungen

Paul Knegt und Kollegen vom National Pu-
blic Health Institute in Helsinki, Finnland,
untersuchten bei 10°054 Personen den Zu-
sammenhang zwischen der Aufnahme von
Flavonoiden und dem Auftreten verschiede-
ner sog. chronischer Krankheiten.

Die Aufnahme von Flavonoiden wurde nach
ihrem durchschnittlichen Gehalt in Gemiise
und Obst berechnet. Die in die Untersu-
chung einbezogenen Personen wurden nach
der Hohe der Flavonoidaufnahme in 4 Grup-
pen eingeteilt. Bei der Auswertung wird je-
weils die hochste Aufnahmegruppe dem
Viertel mit der niedrigsten Aufnahme
gegeniibergestellt.

Als Ergebnisse stellten die Auto-
ren fest, dass das Risiko, an
ischamischer Herz-
erkrankung (z.B. Herzin-
farkt) zu sterben, bei der
hochsten  Aufnahme-
gruppe von 100 auf

79% zuriickging. Das
Schlaganfallrisiko
verminderte sich um

bis zu 30% je nach

Art des Flavonoids.

Bei Ménnern ging das
Lungenkrebsrisiko

von 100 auf 42% zu-

riick, das Prostatarisiko

auf 43%. Asthmaerkran-
kungen nahmen bei den
verschiedenen  Flavonoiden
um 24-36% ab und auch Alters-
diabetes trat bei hoher Flavonoid-
aufnahme um ca. 20% weniger auf als

bei der Gruppe mit der niedrigen Aufnahme.
Die einzelnen untersuchten Falvoinoide wa-
ren Quercetin, Kaempferol, Naringenin, He-
speretin und Myricetin. Flavonoide sind weit
verbreitete, wasserldsliche, oft farbige Pflan-
zeninhaltsstoffe. Flavonoidreich sind z.B.
Zwiebeln, griine Bohnen, Erbsen, rote Sala-
te, Endivien, Kopfsalat, Paprika, Aubergi-
nen, Rote Bete, Tomaten, Rotkohl, Rosen-
kohl, Griinkohl, Brokkoli und auch viele
Obstarten.
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Obst (und Gemiise) in der
Kindheit schitzt vor Krebs
im Alter

In der Zeit von 1937 bis 1939 wurden in Eng-
land und Schottland 1352 Familien mit 5000
Kindern in 16 ldndlichen und stadtischen
Gebieten innerhalb einer Studie auf ihr Er-
nahrungsverhalten (Verzehr an Obst und
Gemiise, Vitamin C und E, Karotin, Retinol
und Gesamtkalorien) und den Gesundheits-
zustand untersucht. Mehr als 60 Jahre spiter,
im Jahr 2000, suchte und untersuchte Maria
Maynard von der MRC Social an Public
Health Sciences Unit,

London,

gemeinsam mit Kollegen von anderen Insti-
tuten 3878 Personen aus dieser Studie, bzw.
wertete Sterbe- und Krebsregister aus. Die
damals aufgezeichneten Daten boten die
einmalige Gelegenheit, Zusammenhinge
zwischen der Erndhrung in der Kindheit und
deren Auswirkungen im Alter zu finden.

Bis zum Jahr 2000 waren insgesamt 483 Per-
sonen an Krebs erkrankt.

Als wichtigstes Ergebnis fanden die For-
scher, dass ein erhohter Obstverzehr in der

Kindheit das Auftreten von Krebs im Er-
wachsenenalter vermindert und zwar von
100% bei der Gruppe mit niedriger Aufnah-
me auf 62% bei der Gruppe mit hoher Auf-
nahme. Die anderen untersuchten Nah-
rungskomponenten zeigten einen geringeren
oder keinen Zusammenhang zum Auftreten
von Krebs. Als dafiir verantwortliche In-
haltsstoffe vermutet man Antioxidantien,
die DNA-Schidden vermindern.

Fiir Kinder iiber neun Jahre empfehlen die
Autoren zur Krebsvorbeugung tiglich etwa
400 g Obst und Gemiise zu essen.

Zusammengestellt von Prof. H.C. Scharpf

Obst und Gemuse =
Functional food

sr. Der Begriff ,Functional Food’
wird fir Nahrungsmittel verwen-
det, die zusatzlich zu ihrem
Ndhrwert eine Verbesserung der
Gesundheit und des Wohlbefin-
dens oder eine Risikoverminde-
rung im Hinblick auf gewisse
Krankheiten bewirken. Entweder
werden Vitamine, Spurenelemen-
te oder Mineralstoffe beigefiigt
oder bestimmte Stoffe, z.B. Aller-
gene, technisch entfernt. Ob der
angestrebte Zweck, die Hebung
der gesundheitlichen Wirkung,
erreicht wird, darf bezweifelt
werden, weil synthetische Stoffe
nie an die Wirkung ihrer natir-
lichen Vorbilder herankommen
oder sogar das Gegenteil der
beabsichtigten Wirkung hervor-
rufen. (Kultur & Politik 6/02 und
1/03). Naturbelassene Gemise
und Friichte hingegen erreichen
das Ziel immer, wie obige Bei-
spiele zeigen. Sie allein verdie-
nen deshalb die Bezeichnung
,Functional’ (zweckmdssig,
zweckbetont). Das einzige, was
sie nicht kdnnen, ist die Mehrung
der Gewinne in der chemischen
und Ern&hrungsindustrie...
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