
Sekundäre Pflanzenstoffe

    

 

wirken als 
Antioxidans   	
 	    
senken das 
Risiko für 
bestimmte Krebs-
erkrankungen 	
  	   	
können das 
Wachstum von 
Bakterien, 
Pilzen, Viren 
unterdrücken

beeinflussen das 
Immunsystem  

senken den Cho-
lesterinspiegel

reduzieren das 
Risiko von Herz-
Kreislauf-Krank-
heiten

z.B. in Karotten, 
Spinat,Grünkohl,
Tomaten und 
roten Grapefruits

z.B. in 
Zwiebeln,
Knoblauch 
oder Lauch

z.B. in allen 
Kohlarten, Kresse, 
Radieschen, 
Rettich und Senf

z.B. in Äpfeln, 
Birnen, gelben 
Zwiebeln, roten 
Trauben oder 
Auberginen

z.B. in Nüssen,
Samen (z.B. 
Sonnenblumen-
kerne) und 
Hülsenfrüchten

z.B. in Getreide,
Hülsenfrüchten 
(z.B. Sojabohnen) 
und Leinsamen

Vermutete
Wirkungen

Sekundäre Pflanzenstoffe

Carotinoide         Sulfide       Glucosinolate        Flavonoide      Phytosterine    Phytoöstrogene

Deutsche Gesellschaft für Ernährung (Hrsg.): Die Nährstoffe – Bausteine für Ihre Gesundheit, Bonn (2009)

Gut beraten zum Thema Ernährung. Ihr EDEKA Ernährungsservice.


