s am Tag — die Gegund-
heitfkampagne wit i

5 Portionen Obst und Gem{Use
taglich, so lautet die Devise von

5 am Tag. Der Verzehr von Obst
und Gemuse bietet dabei mehr als
nur késtlich frischen Genuss.
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Menschen, die viel Obst und
Gemduse essen, erkranken seltener
an Krebs, Herz-Kreislauf-Leiden,
Bluthochdruck, Fettleibigkeit und
Diabetes mellitus.

Gequnder Genw((

Wissenschaftliche Erkenntnisse
zeigen, dass sich der Genuss von
Obst und Gemuse positiv auf
Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden auswirken kann.
Denn Obst und GemUse sind reich
an Vitaminen, Mineralstoffen,
Ballaststoffen und Sekundéaren
Pflanzenstoffen.

So zéhlen sie f i
beispielsweise zu

den wichtigsten A
Lieferanten von | o .
Vitamin C und B- ‘-“ “\
Carotin (Provita-

min A) und sind meist sehr kalo-
rienarm. Damit bilden Obst und
Gemuse die Grundlage einer aus-
gewogenen, gesunden Erndhrung.

Bioaktive Sub(tanzen

Neben Vitaminen und Mineralstof-
fen enthalten Obst und GemUse
noch weitere Stoffe — die bio-
aktiven Substanzen. Zu ihnen ge-
hoéren Sekundare Pflanzenstoffe
und Ballaststoffe. Letztere machen
satt, bringen die Verdauung in
Schwung und kénnen sogar den
Cholesterinspiegel senken.

-i FUr Farbe, Geruch
| 4

und Aroma von
Obst und Gem{Use
sind dagegen die
Sekundaren

Iy Pflanzenstoffe
_-'““ .. verantwortlich.
(__p 7 Sie kénnen aber

noch viel mehr ...

Wirkungen Sekundirer Planzenstoffe aug Obft und Gewridge

Carotinoide: gelbe, orange und
rote Farbstoffe der Pflanzen

Flavonoide: geben z. B. roten, violetten
und blauen Friichten ihre Farbe

Glucosinolate: scharf schmeckende
Aromastoffe mit intensivem Geruch

Monoterpene: aromatische,
atherische Ole

Phenolsduren: Aromastoffe
Phytosterine: fettahnliche Stoffe
Saponine: Inhaltsstoffe mit bitterem

Geschmack

Sulfide: Wirkstoffe mit intensivem
Geruch und Geschmack

stimulieren das Immunsystem, hemmen
Prozesse der Krebsentstehung, schiitzen
vor freien Radikalen

hemmen Prozesse der Krebsentstehung,
beeinflussen die korpereigenen Abwehr-
krafte, schutzen vor freien Radikalen,
hemmen Entzindungsmechanismen

hemmen Prozesse der Krebsentstehung,
hemmen das Wachstum von Bakterien/
Viren

hemmen Prozesse der Krebsentstehung

hemmen Prozesse der Krebsentstehung

hemmen Prozesse der Krebsentstehung,
senken den Cholesterinspiegel

stimulieren die korpereigenen Abwehr-
krafte, hemmen Prozesse der Krebs-
entstehung, senken den Cholesterinspiegel

hemmen Prozesse der Krebsentstehung,
schitzen vor Infektionen durch Bakterien/
Viren, senken den Cholesterinspiegel

gelbes, rotes und griines Obst und
Gemuse, wie Aprikosen, Grapefruits,
Mohren, Tomaten und Spinat

in gelben, roten, blauen und violetten
Obst- und Gemusearten enthalten,

z. B. Beeren, Kirschen, Pflaumen,
Auberginen

Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl,
Kohlrabi, Rotkohl, Rettich, Radieschen

Orangen, Mandarinen, Grapefruits,
Ananas, Tomaten

Trauben, Erdbeeren, Pflaumen, Apfel,
Grunkohl, Endivie, Rotkohl, Paprika

vor allem Sonnenblumenkerne, Sesam,
Nusse, Avocados, aber auch Bananen,
Zitrusfriichte, Blumenkohl, Rosenkohl
und Oliven

Hulsenfrichte wie Linsen, Erbsen
und Sojabohnen, Spinat

Zwiebeln, Knoblauch, Lauch

OBST & GIMUSE

Im Internet unter www.5amtag.de
finden Sie Informationen rund um
die Kampagne 5 am Tag, tolle Tipps
und Ideen zu gesunder Erndhrung,
Vorstellungen geplanter und lau-
fender Aktionen und vieles mehr.

Serviceblro 5 am Tag
Kéafertaler StraBe 190
68167 Mannheim
info@5amtag.de
www.5amtag.de

Finanziert mit
Fordermitteln
der Europaischen
Gemeinschaft
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MiAgli — die Mijchung wiacht’s Aber bitte wit Schale Knackig wnd (dumackiy Farbenfroher Geawgs Vitale Ermihrang - §o geht’s

s am Tag —
leicht gewsacht

Haben auch Sie Lust, bei 5 am Tag mit-
zumachen? Essen Sie einfach jeden Tag
zwei Portionen Obst und drei Portionen
Gemuse. Auf den folgenden Seiten geben
wir lhnen Tipps fur jeden
Tag und zeigen lhnen,
wie Sie ganz leicht eine
zusatzliche Portion Obst
oder Gemuse zu sich
nehmen kénnen.

Weitere Rezepte
¥ finden Sie wnter
 www. Samtag.de
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