
Lebensmittel Wertgebende(r) 
Inhaltsstoff(e) 

Physiologische 
Wirkung  

Quelle 

Leinsamen Protein 
 
Ballaststoffe 
 
alpha-Linolensäure 
 
Secoisolariciresinol 
(Lignan) 

- Reduktion des Risikos für 
kardiovaskuläre 
Erkrankungen 

- Reduktion des 
Cholesterinspiegels 
(Gesamt- und LDL-
Cholesterin) 

- Verringerung des 
Tumorwachstums (im 
Zellversuch) 

- Regulation des 
Blutzuckerspiegels 

- Förderung der 
gastrointestinalen 
Gesundheit 

Parikh et al., 2019 
Rodriguez-Leyva et 
al., 2013 
Thompson et al., 
2005 
Soltanian & 
Janghorbani, 2019 
Verbraucherzentrale, 
2019 

Schwarze 
Johannisbeeren & 
Sanddorn 

Vitamin C - Stärkung des 
Immunsystems 

- Reduktion der Häufigkeit 
von Erkältungen 

Carr & Maggini, 2017 
Sasazuki et al., 2005 
Verbraucherzentrale, 
2019 

Heidelbeeren 
Blaue Trauben 
Rotkohl 
Brombeeren 

Anthocyane - Senkung von 
Bluthochdruck 

- Verbesserung der 
Körperzusammensetzung 
(geringerer 
Körperfettanteil, 
insbesondere Bauchfett)  

- Verbesserung der 
Glukosetoleranz 
(Zuckerverwertung) 

- Schutz vor oxidativen 
Schäden 

Solverson et al., 
2018 
Speer et al., 2020 
Feichtinger, 2019 

Nüsse 
(insbesondere 
Walnüsse) 

Ungesättigte Fettsäuren 
 
Alpha-Linolensäure 
 
Phytosterine 
 
Phenolsäuren 

- Senkung des systolischen 
Blutdrucks 

- Reduktion des 
Cholesterinspiegels 
(Gesamt- und LDL-
Cholesterin) 

- Verbesserung der 
Endothelfunktion 
(Gefäßinnenhaut) 

- Reduktion des Risikos für 
kardiovaskuläre 
Erkrankungen 

Kim et al., 2018 
Mah et al., 2017 
Rock et al., 2017 
Bhardwaj et al., 2018 
Feichtinger, 2019 

Haferflocken Proteine 
 
Ballaststoffe 
 beta-Glucane 
 
Eisen 

- Verringerung des Risikos 
für kardiovaskuläre 
Erkrankungen 

- Reduktion der Entstehung 
von Übergewicht 

- Verbesserung des 
Glukose- und 
Lipidstoffwechsels 

- Senkung des 
Cholesterinspiegels (LDL- 
und Gesamtcholesterin) 

- Verringerung des 
Darmkrebsrisikos 

Smith & Tucker, 
2012 
Murphy et al., 2012 
Queenan et al., 2007 
Whitehead et al., 
2014 
Feichtinger, 2019 

Kohlsorten 
(Kreuzblütler) 
Grünkohl 

Sekundäre 
Pflanzenstoffe 
(Glucosinolate) 

- Reduktion des 
Krebsrisikos 

Feichtinger, 2019 
McManus et al., 
2018 



Brokkoli 
Kohlrabi 
Blumenkohl 
Rot/Weißkohl 
Rucola 

 
Vitamin C 
 
Vitamin A 
 
Calcium 
 
Pflanzenfasern 
 
Chlorophyll 
 

- Verringerung des 
Auftretens 
kardiovaskulärer 
Krankheiten 

- Schutz vor oxidativen 
Schäden 

- Blutreinigende Wirkung 

Aune et al., 2017 

Pektinreiche 
Früchte 
(Äpfel, Quitten, 
Brombeeren, 
Zitrusfrüchte, 
Johannisbeeren) 

Pektin - Positive Wirkung auf die 
Darmfunktion 

- Reduktion des 
Cholesterinspiegels 
(Gesamt- und LDL-
Cholesterin) 

- Positive Beeinflussung 
der Mikrobiota 
(Darmflora) 

- Förderung der Bildung 
kurzkettiger Fettsäuren 
(Acetat und Butyrat) mit 
gesundheitsförderlicher 
Wirkung 

Feichtinger, 2019 
Cerda et al., 1988 
Bang et al., 2018 

Hülsenfrüchte Langkettige 
Kohlenhydrate 
 
Protein 
 
Ballaststoffe 
 
Stärke 

- günstiger Einfluss auf den 
Blutzuckerspiegel 

- Reduktion des 
Cholesterinspiegels 
(Gesamt- und LDL-
Cholesterin) 

Feichtinger et al., 
2018 
Zhang et al., 2010 
Winham et al., 2017 
Mariotti & Gardner, 
2019 

Keimlinge & 
Sprossen  

Vitamine  
 
Mineralstoffe  
 
Sekundäre 
Pflanzenstoffe  
(Brokkolisprossen als 
Lebensmittel mit 
höchstem Gehalt an 
Sulphoraphan) 

- Reduktion von 
Entzündungsmarkern  

- Reduktion des Risikos für 
Krebserkrankungen  

Feichtinger et al., 
2019 
Lopéz-Chillón et al., 
2019 
Donaldson, 2004 
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