Sekundare Pflanzenstoffe

Dahinter verbergen sich eine Menge ver-
schiedener Stoffe. Sie kommen nur in
Pflanzen vor. Sie liefern uns weder Energie,
noch sind sie so lebensnotwendig, wie Vit-
amine. Trotzdem haben Forschende fest-
gestellt, dass sich diese Stoffe forderlich
auf unsere Gesundheit auswirken konnen.
Pflanzen entwickeln diese Stoffe aus ver-
schiedenen Griinden. Manche schiitzen
die Pflanze vor Fressfeinden, Schad-
lingen oder Krankheiten. Andere sekun-
dare Pflanzenstoffe wirken als Schutz vor
der UV-Strahlung im Sonnenlicht. Unge-
fahr so, wie wenn wir uns Sonnencreme
auftragen, um keinen Sonnenbrand zu
bekommen. Wieder andere sollen Insekten
oder Tiere anlocken, damit diese die Pollen
oder Samen der Pflanze verbreiten.

Besonders bekannt sind die Carotinoide.
Am Namen kannst du es vielleicht schon
horen. Er klingt ahnlich wie ,,Karotte". Es
ist eine Untergruppe, die Lebensmitteln
eine rotlich-gelbe Farbe verleihen. Damit
ist es dem Chlorophyll dhnlich, das den
Laubblattern oder griinem Blattgemise
seine Farbe verleiht. Rollst du ein Pfef-
ferminzblatt zwischen den Fingern oder
reibst bei einer Zitrone die Schale ab, wirst
du auch hier - quasi mit deiner Nase -
auf sekundare Pflanzenstoffe stolten.

Der Obst- und Gemiise-Regenbogen
Viele der Gemiise- und Obstsorten
verdanken ihre Farbenpracht den
sekundaren Pflanzenstoffen. Findest
du zu allen Farben des Regenbogens
(rot, orange, gelb, griin, blau, vio-
lett) jeweils einen Vertreter aus der
Gemise- und Obstvielfalt im selben
Farbton?

Die Stoffe Menthol und Limonen nutzen
wir als Aromastoffe. Sekundéare Pflanzen-
stoffe machen sich also haufig in Form von
bunten Farben, intensiven Gerlichen oder
auch scharfem Geschmack bemerkbar. Da
sie vor allem in den Randschichten und der
Schale vorkommen, solltest du Gemise
und Obst nur dann schéalen, wenn es tat-
sachlich notwendig ist. Durch eine breite
und bunte Lebensmittelauswahl mit viel
Gemise und Obst nimmst du viele sekun-
dare Pflanzenstoffe auf.

Nahrstoffe

Nahrstoffe

Hast du gut aufgepasst? Dann erganze die
leeren Felder!

Fille die Abbildung mit den Informationen
aus dem Text aus. Gesucht sind die ver-
schiedenen Gruppen der N&hrstoffe. In die
freien Zeilen darunter sollen jeweils ein bis
zwei pflanzliche und tierische Lebensmittel
eingetragen werden, die dir diesen Nahr-
stoff liefern.

Energieliefernde\

Mikronahrstoffe

Damit haben wir alle wichtigen Stoffe, die wir
Menschen zu uns nehmen miissen, bespro-
chen, richtig?

Nicht ganz! Das Wichtigste fehlt namlich noch:
Wasser, die Grundlage allen Lebens. Ohne
Essen geht es uns schlecht. Klar, Hunger hat
keiner gern. Maximal zwei Wochen wiirden wir
iberleben, wenn wir nichts zu essen hatten.
Aber ohne Wasser geht gar nichts. Denn dein
Korper besteht zu einem Groliteil daraus.
Bereits nach wenigen Stunden ohne Flissigkeit
bekommen wir Kopfschmerzen, werden miide
und konnen nicht mehr ordentlich denken.
Ohne Wasser lberlebt ein Mensch nur wenige
Tage. Deshalb miissen wir am Tag je nach Alter,
Bewegung und Umgebungstemperatur 1 bis 2
Liter trinken. Ein Drittel unseres Wasserbe-
darfes decken wir Ubrigens lber unsere Nah-
rung. Zusatzlich kann Wasser dem Korper ver-
schiedene Mineralstoffe liefern.
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. ) Sekundare
Fette Vitamine Pflanzenstoffe
Zuckermolekile Vitamin C, Carotinoide,
und -ketten Fettsauren Aminosauren Menthol
Rapsal, NUsse, Vollkornprodukte, Zitrone, Karotte,
Olivenol Getreide Wasser Radieschen
Milch und Fisch,
Milchprodukte Leber
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Unsere Nahrstoffe

b Beim Essen geht es nicht nur darum, dass du am Ende satt bist.
e Es geht vor allem darum, dass dein Korper mit allem versorgt
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ist, was er braucht. Dazu gehoren Energie, essenzielle Nahr-
Nihrstoffe stoffe, Ballaststoffe und sogenannte sekundare Pflanzenstoffe.

Unsere pflanzlichen und tierischen Lebensmittel sind aus vielen
P verschiedenen Nahrstoffen aufgebaut. Dabei unterscheiden wir
@ zwischen den Nahrstoffen, die wir in grolkeren Mengen bend-
tigen und uns Energie liefern sowie den sogenannten Mikronahr-
stoffen. Kein Lebensmittel liefert uns alle Nahrstoffe in ausrei-

chender Menge. Deshalb sollten wir so abwechslungsreich und
bunt wie moglich essen, damit der Korper maoglichst gut versorgt
ist. Ziel einer vollwertigen Erndhrung ist es, alle Nahrstoffe in
den fir uns notwendigen Mengen aufzunehmen.

Zur ersten Nahrstoffgruppe gehoren die Koh-
lenhydrate, Fette und Proteine. Aus ihnen
gewinnen wir die tagliche Energie zum Laufen,
Fahrradfahren oder Denken. Je nachdem wie
alt und grof du bist, ob du mehr oder weniger
Muskeln hast und wieviel du dich bewegst,
brauchst du eine bestimmte Menge an Energie.
Nimmst du Uber das Essen weniger Energie auf,
als du am Tag verbrauchst, wirst du nach einer
Weile an Gewicht verlieren. Nimmst du Uber
einen langeren Zeitraum mehr Energie zu dir,

Kohlenhydrate

Viele kennen diese Gruppe unter dem Begriff
,Zucker”. Tatsachlich gehort unser Haushalts-
zucker dazu, aber auch weitere Stoffe, die nicht
sk schmecken. Kohlenhydrate bestehen aus
sogenannten Zuckermolekiilen. Diese konnen
einzeln oder als Paare und Ketten vorkommen.
Je langer diese Kette ist, desto weniger sif
schmeckt sie. In Pflanzen kommen diese langen
Ketten zum Beispiel als Starke vor.

als du benotigst, nimmst du an Gewicht zu. Du
kannst dir das wie bei einer Waage vorstellen,
die immer im Gleichgewicht sein sollte.

Zur zweiten Gruppe der Nahrstoffe zahlen wir
Vitamine und Mineralstoffe. Sie werden auch
Mikronahrstoffe genannt, weil wir diese nur in
kleinen Mengen bendtigen. Mikronahrstoffe,
wie auch sekunddre Pflanzenstoffe, liefern
dem Korper keine Energie. Trotzdem konnen
wir ohne sie nicht gesund leben.

Starke kennst du vielleicht schon von Getreide
und Kartoffeln. Wir Menschen nutzen Koh-
lenhydrate zur Energiegewinnung. Genauso
braucht die Pflanze die Starke, um sich einen
Energievorrat anzulegen. Eine weitere Zucker-
molekiilkette ist die Cellulose. Daraus sind bei
Pflanzen die Zellwande aufgebaut sind. Cellu-
lose gehort zur Gruppe der Ballaststoffe.
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Haushaltszucker

Traubenzucker @

Fruchtzucker

Kette aus Zuckermolekiilen, wie Stdrke oder Cellulose




Ein weiterer Vertreter aus dem Pflanzenreich
ist der Fruchtzucker (Fructose). Diesen kannst
du, wie der Name es schon sagt, vor allem in
Frichten finden. Besonders viel Fruchtzucker ist
zum Beispiel in Weintrauben und Trockenobst
enthalten. In Milch finden wir den sogenannten
Milchzucker (Lactose). Der sorgt fiir den leicht
stiklichen Geschmack der Milch. Frucht- und
Milchzucker bestehen nur aus einem bzw. zwei
einzelnen Molekiilen und bilden keine langen
Ketten.

Experiment: Ballaststoffe

Ein besonderes Merkmal der Ballaststoffe ist
ihr hohes Quellvermdgen. Anhand eines Expe-
rimentes kannst du das beobachten.

Du brauchst:

+ 30 g Haferflocken

+ 30 g Leinsamen

» 30 g Weizenkleie

+ 3 x 150 m? Wasser

+ 3 Messbecher

Fette

Fette sind von allen Nahrstoffen die energie-
reichsten. Sie bestehen vor allem aus den soge-
nannten Fettsduren. Jedes Fett enthalt ver-
schiedene Fettsauren. Diese geben den Fetten
zum Beispiel auch die Eigenschaft fest oder
fllissig zu sein. Es gibt sowohl tierische als auch
pflanzliche Fette und Ole. Diese unterscheiden
sich sehr in den enthaltenen Fettsauren. Fette
von Pflanzen sind meist flissig und enthalten
oft mehr fiir uns gesunde Fettsauren als die
tierischen. In Pflanzen sind Fette vor allem in
Samen oder Keimen zu finden, in tierischen
Lebensmitteln bilden sie das Fettgewebe der
Tiere.

Einige Fettsauren braucht unser Korper, kann
sie aber nicht selbst herstellen. Deshalb missen
wir diese mit der Nahrung aufnehmen. Unser
Korper braucht Fett auch, um die fettlslichen
Vitamine A, D, E und K aufnehmen zu kdnnen.
Zudem schiitzt es unsere Organe und dient als
Energiespeicher. Fette sind nicht wasserlos-

Ballaststoffe

Ballaststoffe kommen in pflanzlichen
Lebensmitteln vor und zahlen zu den Koh-
lenhydraten. Der Mensch kann sie aber nicht
verdauen. Ballaststoffe helfen bei der Ver-
dauung, halten lange satt und unterstiitzen
unsere Herz-, Darm- und Zahngesundheit.
Besonders ballaststoffreich sind Vollkorn-
produkte, Gemise und Obst.

Los geht's:
Fille in je einen Messbecher mit den Hafer-
flocken, den Leinsamen und der Weizenkleie.
GieRe dann jeweils 150 ml Wasser darauf.
Beobachte, was mit den Lebensmitteln nach 30
Minuten passiert. Was stellst du fest?

lich. Das kannst du beobachten, wenn du in ein
Glas etwas Wasser und dann Ol darauf gibst.
Es bilden sich zwei Schichten, die sich nicht
mischen lassen.

Fette, die bei Raumtemperatur flissig sind,
nennen wir Ole.

J Fettsaure 1 ‘

Fette sind aus dem Stoff
= ‘ Glycerin und verschie-
E; j Fettsaure 2 ‘ denen Fettsduren auf-

° ‘ gebaut.
j Fettsdure 3 ‘

Woher stammen die fettreichen Lebensmittel? Verbinde die Paare mit Strichen. Male den Strich
in griin, wenn es ein pflanzliches Fett ist. Male den Strich rot, wenn das Fett vom Tier stammt.
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Wer bin ich?

Ich stamme von keiner Pflanze. Mit meinen
gerademal 60 Gramm bin ich zwar klein,
aber in mir steckt so einiges an Nahrstoffen.
Von aulten bin ich zwar ein harter Typ, aber
im Inneren habe ich ein weiches Herz. AulRer
du bringst mich zum Kochen, dann werde ich
hart. Beliebt bin ich nicht nur zum Friihstick.
Wer bin ich?

Losung:

¥

Vitamine

Dass Vitamine wichtig fiir deine Gesundheit
sind, hast du bestimmt schon gehort. Menschen
missen Vitamine mit der Nahrung aufnehmen,
da wir sie nicht selbst herstellen kdnnen. Vita-
mine sind also essenziell (lebensnotwendig) fiir
uns. Wie viel wir aufnehmen miissen, hangt vom
Vitamin ab. Andererseits wird die bendtigte

Proteine

Proteine kennst du vielleicht unter dem Namen
Eiweilte. Diese sind besonders wichtig fiir den
Aufbau von Muskeln, als Baustoff flir deine
Organe, das Blut sowie fiir kdrpereigene Boten-
stoffe (Hormone). Als Antikorper schiitzen uns
Proteine vor Krankheiten.

Proteine sind aus Ketten von einzelnen Mole-
kiilen aufgebaut, den Aminosduren. Je nach
Protein sind hunderte bis tausende davon mit-
einander verknilpft. Es gibt viele verschiedene
Aminosauren. Fir den Menschen wichtig fir
den Proteinaufbau sind vor allem 20 von ihnen.
Denn diese kommen auch in unserem Korper
vor. Wiederum neun davon missen wir mit
der Nahrung aufnehmen. Wir kdnnen sie nicht
selbst herstellen. Diese nennen wir unentbehr-
liche Aminosauren.

Daher sollten regelmaRig Fisch sowie ab und
zu Ei und Fleisch deinen Speiseplan erganzen.
Milchprodukte sind gute Proteinquellen, die du
taglich nutzen solltest. Tierisches Protein ahnelt
dem in unserem Korper und kann deshalb leicht
verwertet werden. Auch einige Pflanzen kdnnen
viel Protein enthalten. Vor allem Hiilsenfriichte,
wie Erbsen oder Linsen, sind kleine Proteinpa-
kete. Auch Niisse, Kartoffeln und Getreide lie-
fern uns diesen Nahrstoff.
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Die Aminosdurekette besteht aus einzelnen
verschiedenen Aminosduren. Jede Kugel stellt eine Aminosadure dar.

Menge auch von unserem Gesundheitszustand,
Alter und Geschlecht beeinflusst. In manchen
Lebensabschnitten haben wir einen hoheren
Bedarf an bestimmten Vitaminen. Schwangere
und Stillende miissen zum Beispiel mehr Vita-
mine aufnehmen, da sie das ungeboerene Kind
mitversorgen.

Zu den Vitaminen gehdren ganz unter-
schiedliche Stoffe. Fir den Menschen
lebenswichtig sind 13 Vitamine. Sie
werden unterschieden in wasserloslich
und fettloslich. Wasserldsliche Vitamine
konnen vom Korper nicht gespeichert
werden und missen deshalb regelmafig
zugeflihrt werden. Nehmen wir mehr auf,
als wir brauchen, scheiden wir sie mit
dem Urin wieder aus. Der bekannteste
Vertreter ist das Vitamin C. Fettlosliche
Vitamine brauchen Fett, um von uns gut
aufgenommen zu werden. Diese Vita-
mine konnen wir im Korper in gewissen
Mengen speichern. Trotzdem sollten auch
sie regelmaRig zugefiihrt werden. Je nach
Art erfiillen alle Vitamine im Korper ver-
schiedene Aufgaben. Vitamin A ist zum
Beispiel wichtig fiir den Sehprozess und
dein Immunsystem. Zu finden ist es vor

Von Seefahrern mit Zahnliicken

Dass das Fehlen von Vitaminen zu Krankheiten
flihren kann, mussten die Menschen schon vor Hunder-
ten von Jahren am eigenen Kérper feststellen. Zu Zei-
ten langer Schiffsreisen wurde der Proviant eher nach der
Haltbarkeit ausgesucht. Also gab es auf Schiffen jede Menge

allem in Mohren oder Leber. Vitamin C ist
in frischem Gemise und Obst vorhanden.
Es schitzt unsere Zellen und unser
Gewebe. Eine Besonderheit ist das Vi-
tamin D, welches fiir die Knochenbildung
und deren Harte notwendig ist. Zwar
kommt es in gewissen Mengen in Fisch
und anderen tierischen Lebensmitteln
vor, hauptsachlich bilden wir es aber lber
die Sonneneinstrahlung in der Haut. Des-
wegen ist neben einer vielfaltigen Ernah-
rung auch Bewegung an der frischen Luft
wichtig, um dich gesund zu halten.

Langes Kochen, der Kontakt mit der Luft
oder ein langeres Bad im Wasser mdgen
einige der Vitamine Ubrigens gar nicht.
Dadurch werden sie zerstort oder aus-
gewaschen.

Zwieback und Trockenfleisch. Frisches Obst und Gemdiise suchte man aber vergeblich.
Als Folge fiihiten sich die Seeleute schlapp und miide. Sie wurden anfdlliger flir Krank-
heiten. Zudem fielen ihnen nach einiger Zeit die Zdhne aus. Viele von ihnen verstarben
kurz darauf. Den Seeleuten fehlte Vitamin C. Leider wussten die Menschen das damals
nicht. Erst spdter fand man heraus, dass durch frisches Obst und Gemiise den Seeleuten
geholfen werden konnte. Heute sind Lebensmittel, die reich an Vitamin C sind, auch auf

Schiffen, zum Gliick immer verfiigbar.

Mineralstoffe

Mineralstoffe kommen sowohl in tieri-
schen als auch in pflanzlichen Lebensmit-
teln vor. Wie auch Vitamine miissen Mine-
ralstoffe mit der Nahrung aufgenommen
werden. Energie liefern sie dem Korper
aber nicht. Im Gegensatz zu einigen Vit-
aminen werden sie durch Hitze nicht zer-
stort, konnen aber mit dem Wasser aus-
gewaschen werden. Mineralstoffe sind
unter anderem fir den Aufbau und zur
Erhaltung deines Korpers zustandig. Eisen

ist zum Beispiel ein wichtiger Bestandteil
deines Blutes. Deswegen schmeckt Blut
auch etwas danach. Neben Fleisch liefern
auch Vollkornprodukte, Kakao und Griin-
kohl Eisen. Calcium und Phosphor sind am
Aufbau von Knochen und Zahnen betei-
ligt. Diese stecken zum Beispiel in Milch-
produkten. Deine Muskeltatigkeit und
Blutdruck werden unter anderem durch
Magnesium  beeinflusst.  Vollkornpro-
dukte, Leitungs- und Mineralwasser sind
gute Magnesiumlieferanten.




