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Arbeitsblatt 1

Gesundheitseffekte

Hulsenfriichte (wie Boh-

tung fiir die Pflanze

Pflanzliche Abwehr-

Kénnen den Cholesterinspie-
gel senken, geringeres Risiko

Saponine nen, __Erbsen, Sojabohnen), mittel fur bestimmte Krebserkran-

Erdnisse

kungen

Mono- I\/Imze, Zitronen, K_ummel, Duft- und Aromastof- Ggrlngeres Risiko fur be

Anis, Fenchel, Koriander, stimmte Krebserkankungen,
terpene o fe R

Basilikum antibiotisch

. Membranbaustoff,
NUsse und Pflanzensamen . .
: Pflanzenhormone, die | Senkung unginstiger Choles-
Phytosterine | (Sonnenblumenkerne, Se- | ., . . : :
: . . ahnlich wie Choleste- |terin-Blutspiegel
sam, Soja), Hulsenfrlichte ; .
rin aufgebaut sind
Geringeres Risiko fir hor-
3 Pflanzenhormone, die mpnabhanglge 'I_<rebsarten
. . . AT . ) wie Brust-, Gebarmutter- und

Getreide und Hulsenfriich- | dhnlich wie das weib- T
Phyto- : : Prostatakrebs; antioxidativ;
) te (Erbsen, Linsen, Boh- liche Sexualhormon .
dstrogene beeinflussen das Immunsys-

nen), Leinsamen

Ostrogen aufgebaut
sind

tem, Festigung der Knochen
und Schutz vor Knochen-
schwund

Phenolsauren

Kaffee, Tee, Vollkornpro-
dukte, WeiBwein, Nisse

Abwehrstoffe gegen
Fressfeinde

Geringeres Risiko fur be-
stimmte Krebserkrankungen,
antioxidativ

Apfel, Birnen, Trauben,
Kirschen, Pflaumen, Bee-
renobst, rote Zwiebeln,

Farbstoffe (rot, blau,

Geringeres Risiko fir Krebs-
und Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten, antioxidativ, antithrom-
botisch, blutdrucksenkend,

Azvomeidle Grinkohl, Rotkohl, Auber- |violett, gelb) entzindungshemmend, be-
ginen, Soja, schwarzer und einflussen das Immunsystem,
gruner Tee u.v.m. antibiotisch, positiver Einfluss

auf kognitive Fahigkeiten
- Geringeres Risiko fur be-
, Zwiebeln, Lauch, Knob- Duft- und s KEosemenungen,

Sulfide lauch Schnittlau’ch Aromastoffe antibiotisch, antioxidativ, an-

' tithrombotisch, blutdrucksen-
kend, cholesterinsenkend
Geringeres Risiko fur be-
Mohren, Tomaten, Paprika, stimmte Krebs-, Herz-Kreis-
Carotinoide grines Gemuse (Spinat, Farbstoffe (rot, gelb, |lauf- und Augenerkrankun-

Grlnkohl), Grapefruit, Ap-
rikosen, Melonen, Kurbis

orange)

gen; antioxidativ; beein-
flussen das Immunsystem;
entzindungshemmend

Glucosinolate

alle Kohlarten, Rettich,
Kresse, Radieschen, Senf

Scharfer Geruch und
Geschmack als chemi-
sche Abwehr gegen
Fressfeinde

Geringeres Risiko fir be-
stimmte Krebserkrankungen;
beeinflussen das Immunsys-
tem, antibiotisch; antioxidativ
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Arbeitsblatt 2

Uatsel! Faszinierende Substanzen in pflanlichen Lebensmitteln

Aufgabe:

Lies dir die Ubersicht der sekundaren Pflanzenstoffe (s. Arbeitsblatt 1) gut durch. Decke dann die
drei rechten Spalten ab, sodass du nur noch die Gruppennamen siehst. Versuche nun, das Kreuz-
wortratsel zu |6sen. Der Loésungssatz zeigt dir, ob du richtig liegst.

1. Sie verleihen vielen Lebensmitteln ihre rote, 6. Sie verleihen vielen Obst- und Gemdusearten
gelbe oder orange Farbe. ihre Farbe und tUben zahlreiche Gesundheits-

2. Diese pflanzlichen Abwehrstoffe findet man effekte aus.

vor allem in Kohlarten. 7. Zwiebeln und Knoblauch verdanken ihnen ihr

3. Diese Pflanzenhormone schitzen vor Brust-, einzigartiges Aroma.

Gebarmutter- und Prostatakrebs. 8. Diese gesunden Aromastoffe finden sich
4 Man findet sie z.B. in 21 z.B. in Kimmel, Anis und Fenchel.

Nussen und Pflanzensamen 9. Diese Abwehrstoffe finden 4y

und sie kdnnen ungunstige sich v.a. in Hilsenfriichten.
Cholesterinspiegel im
Blut senken. ——

5. Diese Abwehrstoffe gegen
Fressfeinde findet man z.B. —
in Kaffee, Tee und Nussen. 51
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