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Bunt ist gesund - Pflanzenfar bstoffe und ihre positive Wirkung
auf die Gesundheit

In diesen Wochen kann man auf heimischen Feldern Erdbeeren pflticken. Die Himbeeren sind auch schon
soweit. Johannisbeeren werden, wie der Name schon sagt, traditionell erst um Johanni (24. Juni) herum
reif. Wie wundervoll leuchten doch diese frilhsommerlichen Beeren! Wie hypnotisiert ,, fliegen” wir auf
die roten Feldfriichte. Warum diese Anziehungskraft der roten Farbe nicht nur eine asthetische Wirkung,
sondern durchaus auch einen gesundheitlichen Nutzen hat, méchten wir in diesem Blogbeitrag erlautern.

Woher kommt die Farbenpracht?
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s o e SR | iiten und Friichte bekommen ihre Farbe von nur wenigen
Gruppen chemlscher Verbl ndungen zum Beispiel durch Anthocyane (rot — violett — blau), Carotinoide
(gelb —rot), Betalaine (rotviol ett oder gelb) oder Flavonole (gelb). Meist ist die Farbgebung das Ergebnis
einer Mischung verschiedener Farbstoffe. Den vielen Kombinationsmoglichkeiten der Einzel substanzen
zusammen mit den unterschiedlich grof3en Mengen der einzelnen Farbstoffe verdanken wir die
faszinierende, unendliche Farbenvielfalt der Pflanzenwelt.

Besonders Beerenobst beeindruckt mit phantastischen rot bis blau geférbten Friichten. Die Farben
stammen hauptséchlich von Anthocyanen (1). Die Einzel substanzen besitzen ausgefallene Namen,
oftmals benannt nach der Pflanze, in der der Farbstoff als Erstes entdeckt wurde: Pelargonidin, Cyanidin,
Malvidin, Delphinidin ...

Pflanzenfar bstoffein der Medizin und in der Onkologie

Im Labor hat sich die sehr positive, gesundheitsfordernde Wirkung farbgebender Substanzen gezeigt.
Bei spiel swei se konnten entziindungshemmende (2), gefél3schiitzende (3), blutzuckersenkende (4) und
krebshemmende Effekte (5) beobachtet werden. Leider konnten diese vielversprechenden Ergebnisse
bisher nicht im gleichen Mal3e in Humanstudien wiederholt werden (6). Allerdings erwies sich eine
Erndhrung, die reich an Obst und Gemuse ist, durchaus als krankheits-, sowie krebsvorbeugend (1, 6).

: < \ AlAulRerdem weisen Studien darauf hin, dass die einzelnen Stoffe
einen synerglstlschen das hei Bt einen sich gegenseitig verstarkenden Effekt haben kdnnen, wenn sie
miteinander kombiniert werden. Dain Obst und Gemuse immer eine Mischung der Farbstoffe vorliegt,
kann beim Verzehr nattrlicher Lebensmittel im Ganzen eventuell ein besserer gesundheitlicher Nutzen
erzielt werden als durch isoliert eingenommene Reinsubstanzen (7).
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Obst und Gemiise liefern aul3er den gesundheitsfordernden Farbstoffen viele andere wichtige
Inhaltsstoffe, z.B. Ballaststoffe und Vitamine, die einen entscheidenden Beitrag zum Wohlbefinden
leisten. Eine mdglichst grofie Auswahl verschiedener Friichte, die naturgemal? unterschiedliche wichtige
Inhaltsstoffe enthalten, tragt mal3geblich dazu bei, den Korper optimal zu versorgen.

Farbstoffe und Ernahrung

Die Gehalte der Pflanzenfarbstoffe in den Friichten variieren stark, abhangig von Sorte, Reifegrad,
Jahreszeit, Erntezeitpunkt, Lagerung und Wachstumsbedingungen (8). Das bedeutet fir die
Beerenschleckermauler unter uns immer, moglichst frische Frichte zu essen, die méglichst lange am
Strauch reifen konnten. Im Idealfall sind das heimische Beeren, die man selbst auf dem Feld oder Beet
gepfltickt hat.

Verschiedene Zubereitungsarten (mal roh, mal gedampft...) kénnen den Abwechslungsreichtum noch
erweitern. Manche L ebensmittelinhaltsstoffe zerfallen beim Kochen teilweise. Andere Bestandteile
wiederum werden durch Kochen oder die Zugabe von Ol besser verfugbar fiir die Aufnahme durch den
Darm, wie das Lycopin in der Tomate (8). Daher gilt auch bei der Zubereitung: Abwechseln.

Daraus ergibt sich die Empfehlung fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung mit vielen
verschiedenen pflanzlichen Lebensmitteln. Auf der sicheren Seite sind Sie mit regionalen und saisonalen
(Bio-)Produkten. Dem interessanten Thema der Pflanzenfarbstoffe hat der BR einen Beitrag gewidmet,
der voraussichtlich am 26.6.18 ausgestrahlt wird. Lesen Sie auch unseren Blogbeitrag ,, Erdbeere”. Dazu
passen auch die Rezepte ,, Rote Beerengriitze® von Eckart Witzigmann und ,, Erdbeercrepes’ von Anna
Matscher, welches wir letzte Woche an dieser Stelle vorgestellt haben.
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