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» Darstellung der fiinf Ndhrstoffe mit dem bedeutendsten Gehalt in den entsprechenden Lebensmitteln.
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F R U c H T E U N D G E M U S E *Rohes Lebensmittel / T Durchschnittlich empfohlene Aufnahme fiir Frauen und Mdnner im Alter von 19 bis 65 Jahre. (DACH-Referenzwerte)

“‘ Nahrungsfasern
‘ Nahrungsfasern

Die Sommerernte in der Schweiz: APRIKOSEN HIMBEEREN

@ Eine saisonale Auswahl » In den warmeren Monaten gibt es eine Fiille von

Produkten an den Marktstdnden. Handler bieten

Vitap, .
Tomaten, Zucchetti, Pepperoni, Kopfsalat, Spinat, “amip

Aprikosen: Fenchel, Blumenkohl, Broccoli und Bohnen an. Die

Himbeeren: Kirschernte ist noch in vollem Gange, dazu gesellen

sich Aprikosen und Pflaumen. Viele Beerenliebhabe-
Pflaumen:

Boh rinnen und -liebhaber pfliicken Himbeeren, schwarze
ohnen:
Johannisbeeren, Trauben, Brombeeren und Heidelbee-

P i . . . .
eperont ren selbst. Es gibt sogar Pfirsiche und Melonen, die in

Broccoli: .....I der Schweiz reifen, aber die sind noch eher selten.

» Saisontabellen Friichte & Gemise:
www.sge-ssn.ch/media/saisontabelle_fruechte.pdf / www.sge-ssn.ch/media/saisontabelle_gemuese.pdf

" PFLAUMEN GRUNE BOHNEN
@ Sekundéare Pflanzenstoffe

Vits,,. .
» Friichte und Gemiise enthalten unzihlige sekundére Pflanzenstoffe. Sie geben ihnen Farbe, Aroma und Ge- “amip C

schmack. Sie schiitzen die Pflanze vor Schadlingen und Krankheitserregern und locken Insekten an. Eine Erndh-
rung, die reich an sekundéren Pflanzenstoffen ist, ist gut fiir die Gesundheit. Diese bioaktiven Verbindungen
tragen im Rahmen einer ausgewogenen Erndhrung dazu bei, das Risiko fiir Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-
erkrankungen sowie bestimmte Krebsarten zu reduzieren. Es wurden antibiotische, entziindungshemmende
und antioxidative Wirkungen nachgewiesen. Die Einnahme als Nahrungsergédnzungsmittel ist jedoch fiir die
Gesundheit nicht n6tig. Nachfolgend einige Beispiele fiir sekundére Pflanzenstoffe in Friichten und Gemiise:

FLAVONOIDE
SULFIDE

Flavonole

PEPERONI - BROCCOLI

; ¢ Vitap, .
Flavanone CAROTINOIDE N\ “minc

Flavanole
Lutein

GLUCOSINOLATE

B-Carotin (Provitamin A)




