Koérnerleguminosen

in der Ernahrung

Dass Hiilsenfriichte dank ihrer Nahrstoffzusammensetzung fir eine
ausgewogene Erndhrung absolut empfehlenswert sind, ist nicht erst seit
gestern bekannt. Beispielsweise sind sie in der traditionellen mediterranen
Kiche fest verankert — einer Erndhrungsform, der viele positive Eigen-
schaften attestiert werden. Heutzutage werden Hulsenfriichte von Fach-
gesellschaften national wie international empfohlen. So stehen laut den
Erndhrungsleitlinien des US-amerikanischen Landwirtschaftsministeriums
und Gesundheitsministeriums eine hohe Menge an Hilsenfrliichten auf
einem Speiseplan, der als erndhrungsphysiologisch glinstig eingestuft
wird. Auch flr unsere Umwelt sind Hilsenfriichte eine gute Wahl: Die
EAT-Lancet-Kommission sieht Hilsenfriichte als festen Bestandteil der
sogenannten ,Planetary Health Diet“, einer Ernahrungsweise, die die
Gesundheit des Menschen und des Planeten gleichermaBen schitzt.
Dabei sind insbesondere unsere heimischen Kérnerleguminosen zu
bevorzugen, weil sie vor Ort angepflanzt werden und somit keine weiten
Transportwege zurlicklegen missen. Ackerbohnen, Kérnererbsen,
SiBlupinen und Sojabohnen bereichern auBerdem den Boden und
benétigen aufgrund ihrer Symbiose mit stickstoffbindenden Knéllichen-
bakterien weniger bis keinen Dilnger.

Eiweil3

Beim EiweiBgehalt der Hilsenfriichte kann kein anderes pflanzliches
Lebensmittel mithalten: 23 bis 38 % Protein enthalten Kérnererbsen,
Ackerbohnen und Co., wobei SiiBlupinen- und Sojabohnensamen am
meisten Protein liefern. Als Lieferant fir hochwertiges pflanzliches Eiweil3
spielen Hulsenfriichte deshalb insbesondere in der veganen und
vegetarischen Erndhrung eine groBe Rolle. Der relativ geringe Gehalt an
den schwefelhaltigen Aminoséuren Methionin und Cystein in Hilsen-
friichten kann durch den Verzehr in Kombination mit Getreide ausgeglichen
werden. Denn dieses enthalt relativ hohe Mengen der schwefelhaltigen
Aminosauren, aber wenig Lysin, wovon wiederum in (getrockneten)
Hulsenfrichten eine fir pflanzliche Produkte einzigartig groBe Menge
enthalten ist. In Kombination erreichen die EiweiBfraktionen von Getreide
und Hulsenfriichten so eine biologische Wertigkeit von 100 und mehr.

Fette

Hulsenfriichte sind — mit Ausnahme von Sojabohnen mit 20 g Fett pro
100 g getrocknete Samen - eher fettarm. Sie enthalten liberwiegend
wertvolle ungesattigte Fetts&duren.

Kérnererbsen-Curry

Kohlenhydrate

Hulsenfrichte liefern zum groBten Teil komplexe Kohlenhydrate. Zu
erwahnen sind hier insbesondere die schwer verdaulichen Oligosaccharide,
die in groBen Mengen enthalten sind und Blahungen verursachen kénnen,
allerdings auch positive gesundheitliche Auswirkungen haben. Die Haupt-
komponente in Ackerbohnen und Kérnererbsen ist Stérke. Werden die
Hulsenfrichte gekocht, bildet sich daraus resistente Starke, die den
Darmbakterien ebenso wie die Oligosaccharide als Nahrstoff dient.

Ballaststoffe

Kdrnerleguminosen enthalten viele I6sliche und unldsliche Ballaststoffe,
wobei Letztere mengenmaBig Uberwiegen. Wéahrend die unldslichen
Ballaststoffe vor allem in der Schale enthalten sind, Gberwiegen im Inneren
der Samen die 16slichen Ballaststoffe. Ungeschélte Samen sind daher
deutlich ballaststoffreicher als geschalte.

Mikronahrstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe

In Kérnerleguminosen sind in der Regel hohe Mengen an Mineralstoffen
und Vitaminen enthalten. So sind beispielsweise die getrockneten Samen
unserer heimischen Kulturen — Ackerbohnen, Sojabohnen, Kérnererbsen
und SiBlupinen - reich an Kalium, Magnesium, Eisen, Kupfer und Zink.
Weil Kérnerleguminosen aufgrund der enthaltenen potenziell antinutritiven
Substanzen nicht roh verzehrt werden dirfen, werden sie zuvor oft
gekocht oder gerdstet, wobei ein Teil der Mikron&hrstoffe verloren geht.
Auch die antinutritiven Inhaltsstoffe selbst kdnnen durch Komplexbildung
die Bioverfugbarkeit von Mikrondhrstoffen herabsetzen. Die in Kérner-
leguminosen enthaltenen Polyphenole kdnnen antioxidativ wirken.

Ernahrungsphysiologische
Wirkungen von Koérnerleguminosen

o Herz-Kreislauf-System: In einer Meta-Analyse stellten Forscherinnen
und Forscher eine signifikante Senkung des systolischen und eine
schwéchere, nicht signifikante Senkung des diastolischen Blutdrucks
durch den Verzehr von Hulsenfriichten bei Personen mit und ohne
Bluthochdruck fest. Auch laut Max Rubner-Institut geht ein erhdhter
Verzehr von Hilsenfriichten mit einem geringen Risiko fur Bluthoch-
druck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen einher. Das bestatigen
ebenfalls die Ergebnisse einer Ubersichtsarbeit, in der der Verzehr
von Hilsenfriichten den Blutdruck bei Personen mit und ohne Blut-
hochdruck signifikant senken konnte. In zwei weiteren Meta-Analysen
war der Verzehr von Hilsenfriichten mit einem geringeren Risiko



fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen assoziiert. Die beobachteten Effekte
kénnten auch auf den Nahrstoffgehalt der Hilsenfriichte zuriickzu-
fihren sein. So sind Kdrnererbsen, Sojabohnen, Ackerbohnen und
SuBlupinen reich an Magnesium und Ballaststoffen, die zur Prévention
von Bluthochdruck beitragen kénnen. Demgegeniber konnte in der
PURE-Studie keine Assoziation von Hilsenfriichten und Herzinfarkten,
kein Einfluss auf das Schlaganfallrisiko und nur ein tendenziell
geringeres Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Todesfélle
infolge dieser festgestellt werden.

Blutfettwerte: Die in Kérnerleguminosen reichlich enthaltenen Ballast-
stoffe kdnnen das Stuhlvolumen sowie die Stuhltransitzeit erhéhen
und Toxine und Cholesterin im Darm binden, was unter anderem zu
einer Senkung des Cholesterinspiegels beitragen kann. In verschiedenen
wissenschaftlichen Arbeiten konnte gezeigt werden, dass Hulsen-
frichte und ihre Proteinfraktionen das Gesamtcholesterin sowie das
LDL-Cholesterin in gesunden Populationen und solchen mit
verschiedenen Stoffwechselstérungen senken konnten. Eine Uber-
sichtsarbeit zum Zusammenhang verschiedener Lebensmittelgruppen
und intermediérer Krankheitsmarker unterstreicht diesen Zusammen-
hang. Die Forschergruppe kam zu dem Schluss, dass Hulsenfriichte
nach Nussen die zweitbeste Lebensmittelgruppe zur Senkung von
LDL-Cholesterin seien.

Diabetes mellitus: Eine Meta-Analyse fand eine moderat inverse
Beziehung zwischen einem hdheren Verzehr von Hulsenfriichten und
dem Diabetesrisiko. In der PREDIMED-Studie zeigte sich ein signi-
fikant positiver Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Hiilsen-
frichten und einer geringeren Wahrscheinlichkeit fir Diabetes bei
alteren Erwachsenen mit hohem kardiovaskuléren Risiko.

Blutzuckerspiegel: Durch den hohen Gehalt an unverdaulichen
Kohlenhydraten steigt die Blutzuckerkonzentration nach dem Verzehr
von Hulsenfrlichten nur langsam an.

Darm: In den vergangenen Jahren ist das Interesse fiir und das Wissen
Uber die Rolle des Darms und seines Mikrobioms sowie dessen
Zusammensetzung in Bezug auf die Gesundheit stark gewachsen. So
wurde mittlerweile vielfach bestétigt, dass die Nahrung Auswirkungen
auf die Zusammensetzung und die Funktionen der Darmmikrobiota
hat. Proteine, komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe und Polyphenole
der Hulsenfrlichte dienen den Darmbakterien als ,Nahrung“. Sie werden
unter anderem zu kurzkettigen Fettsduren abgebaut und stehen dem
Mikrobiom dann als Energielieferanten zur Verfiigung. In einer Uber-
sichtsarbeit schlussfolgerten die Autorinnen und Autoren aus den
Ergebnissen verschiedener epidemiologischer und randomisierter,
kontrollierter Studien, dass der Ersatz einiger fleischbasierter Mahl-
zeiten pro Woche durch solche mit Hilsenfriichten einen positiven
Einfluss auf die Lebenserwartung, das Risiko flr Diabetes mellitus und
fur kardiovaskulére Erkrankungen und das

Gewichtsmanagement haben kann. Dieser

Einfluss kdnnte mdglicherweise auf die

' : - Darmmikrobiota zurtickzufiihren sein.
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« Sattigung und Kdrpergewicht: Aufgrund ihrer hohen Gehalte an

EiweiB, komplexen Kohlenhydraten und Ballaststoffen sattigen Hilsen-
frichte in der Regel gut. Dieser Zusammenhang ist wissenschaftlich
bis dato noch nicht hinreichend belegt, auch wenn es Ubersichts-
arbeiten gibt, die entsprechende Effekte zeigen. In einer randomisierten
Crossover-Studie konnte ein dénisches Forschungsteam nachweisen,
dass pflanzenbasierte Mahlzeiten mit Bohnen oder Erbsen als Protein-
quelle besser séttigten als Mahlzeiten, deren Proteinanteil auf tierischem
EiweiB wie Kalb oder Schwein basierte. Wahrend Energie- und Protein-
gehalt der beiden Mahlzeiten identisch waren, war der Ballaststoff-
gehalt der Mahlzeit mit Fleisch niedriger. Die Weltgesundheits-
organisation geht sogar so weit, fiir die Pravention von Adipositas und
Adipositas-assoziierten Erkrankungen den gesteigerten Konsum von
Hiilsenfriichten zu empfehlen, weil diese ein langanhaltendes Sattigungs-
gefiihl vermitteln. Dies wird ebenso auf die Nahrstoffzusammensetzung
wie auch auf die enthaltenen sekundéren Pflanzenstoffe zurtickgefihrt.
Durch Letztere (im Speziellen Amylasen und Protease-Inhibitoren) soll
der Proteinabbau gehemmt und die Verdauung verlangsamt werden.
In einer Meta-Analyse konnte gezeigt werden, dass der Verzehr von
Hulsenfriichten zu einem signifikant niedrigeren Kérpergewicht fihrt,
wobei der Effekt bei einer Reduktionsdiat (also einer negativen Energie-
bilanz) starker ausgeprégt war.

Krebs: Ein erhdhter Verzehr von Hiilsenfriichten geht laut Max Rubner-
Institut mit einem geringeren Risiko fur Dickdarm- und Bauchspeichel-
drusenkrebs einher. Das kdénnte unter anderem auf die in Hllsenfriichten
enthaltenen Fasern zurtickzufiihren sein. In einer Meta-Analyse von
zehn prospektiven Studien, in der die Dosis-Wirkungs-Beziehung
verschiedener Fasertypen und das Risiko fir ein Kolorektalkarzinom
untersucht wurden, ergab sich pro 10 g Fasern der Hulsenfrlichte ein
relatives Risiko von 0,84.
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