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Gibt es ernahrungsphysiologische Unterschiede zwisc hen
Hulsenfrucht und Kartoffel?

Hans-Joachim F. Zunft, Potsdam-Nuthetal

Das offentliche Interesse an Empfehlungen fir optimale und gesundheitsfordernde
Kostformen ist grof3. Dabei ist die Meinung verbreitet, die Fachwelt sende einander
widersprechende Botschaften aus. Dieser Eindruck erwachst zum einen aus der
sensationsorientierten Berichterstattung in den Medien, die einzelne Studienresultate
heraushebt und als letzte Wahrheit verkauft. Zum anderen unterliegen
Verzehrsempfehlungen in der wissenschaftlichen Literatur einer wechselnden
Beurteilung, die von der jeweils aktuellen Datenlage abhangt. Da es wegen des Zeit-
und Kostenaufwands an den eigentlich erforderlichen Humanstudien mangelt,
basieren erndhrungswissenschaftliche Empfehlungen oft nur auf labor- oder
tierexperimentellen Beobachtungen. Deren Interpretation fihrt im Bemuihen, auf
einen kausalen Zusammenhang zu schlieRen, héaufig zu Fehlurteilen, die erst ein
Erkenntniszuwachs zu korrigieren vermag. In der diatetischen Bewertung der
Hulsenfrichte spiegelt sich dieser Wandel beispielhaft wider.

In der Kulturgeschichte der Menschheit spielten Hulsenfriichte Uber lange
Zeitabschnitte eine dominierende Rolle. Sie gehérten zu den Hauptnahrungsmitteln
der friilhen Ackerbaukulturen. Seit etwa 8000 v. Chr. sind sie im vorderen Orient
(Erbse, Ackerbohne) wund in Sidamerika (Sojabohne) als wesentlicher
Kostbestandteil nachweisbar. In Mitteleuropa finden sie sich etwa ab 5500 v. Chr. Bis
in die frihe Neuzeit hinein stellen sie fur den groRen Teil der européischen
Bevolkerung eine wichtige Energie- und Eiweil3quelle dar. Seit dem 18. Jahrhundert
schwindet ihre Bedeutung zunehmend. Die Kartoffel, im 20. Jahrhundert auch das
mit industriemaligem Anbau- und Verwertungsmethoden gewonnene Getreide,
verdrangen die Hulsenfrichte aus ihrer Rolle als herausragende Energiequelle.

Bis zum ausgehenden 20. Jahrhundert hat auch die Erndhrungstherapie nur wenig
auf die Hulsenfriichte gesetzt. Uberbetont wurde der Unwert sogenannter
.antinutritiver* Inhaltsstoffe wie Lektine, Alkaloide und Flatulenz auslésender
unverdaulicher Kohlenhydrate (Raffinose, Stachyose). Die meisten dieser

unerwinschten Wirkungen lassen sich jedoch durch Hitzebehandlung beseitigen.
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Auch das vom Puringehalt der Hiulsenfrichte ausgehende Risiko einer
Hyperurikdmie ist im Vergleich zu tierischen Lebensmitteln nur gering.
Im Gegensatz zur jingeren Vergangenheit gelten gegenwartig die auf ihrer
Zusammensetzung beruhenden ernahrungsphysiologischen Effekte  der
Hulsenfrichte fast ausnahmslos als gesundheitsfordernd. Epidemiologische Studien
zeigen zudem, dass reichlicher Verzehr von Hilsenfriichten das Risiko solcher
Erkrankungen vermindert, die in der Genese von Herz-Kreislauf-Krankheiten eine
Rolle spielen. Verschiedene Inhaltsstoffe werden als dafir verantwortlich angesehen.
Im Vergleich zur Kartoffel sind folgende Eigenschaften der Hulsenfrichte
bedeutungsvoll:

* hoher Proteingehalt,

* in einigen Spezies hoher Fettgehalt,

* hoher Ballaststoffgehalt,

« Gehalt an Polyphenolen, vor allem an Isoflavonen,

* niedriger Glykamischer Index.

Die Unterschiede zwischen den verzehrsiblichen Spezies sind deutlich (Angaben in

g pro 100 g):
Wasser [Protein [Fett [Kohlenhydrate [Ballaststoffe]Mineralstoffe

Bohne 12 21 2 40 17 4
Erbse (grin) (75 7 <1 12 4 1
Erbse (reif) |11 23 1 41 17 3
Linse 12 24 1 152 11 3
Sojabohne |8 34 18 |6 22 I5
Erdnuss 5 25 48 8 11 2
Kartoffel 78 2 <1 15 2 1

Die gesundheitlichen Effekte der Hulsenfriichte sind besonders gut im Hinblick auf
die Cholesterinsenkung untersucht. Dies gilt vor allem fir die Sojabohne. Dabei ist
noch unklar, welche Bestandteile primar fir die beobachteten Wirkungen

ausschlaggebend sind. Sojaprotein vermag den LDL-Spiegel im Serum zu senken,
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wobei der Effekt nach Hitzedenaturierung verloren geht. Kooperativ wirken die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe. Gerade von den Ioslichen Ballaststoffen ist ein
cholesterinsenkender Effekt seit langem bekannt. In jingerer Zeit konnten derartige
Wirkungen auch nach dem Verzehr unléslicher Ballaststoffe aus Johannisbrot (das
ebenfalls den Hulsenfrichten zuzuordnen ist) beobachtet werden. Dafur
verantwortlich  scheinen allerdings nicht Kohlenhydratstrukturen, sondern
Polyphenole zu sein.

Phenolische Pflanzenstoffe werden bislang vor allem wegen ihrer antioxidativen
Eigenschaften als gesundheitlich positiv angesehen. In Hulsenfriichten, vorrangig in
Sojabohnen, ist die Untergruppe der Isoflavone in physiologisch relevanten Mengen
enthalten. Sie besitzen eine strukturelle Ahnlichkeit mit den Ostrogenen und
vermodgen auch einige ihrer Wirkungen nachzuahmen. So wird etwa das in
asiatischen Landern geringere Erkrankungsrisiko flr Osteoporose einem hdheren
Sojakonsum und der daraus resultierenden hoheren Aufnahme an derartigen
Phytotstrogenen zugeschrieben. Zahlreiche, in den letzten Jahren angestellte
experimentelle Humanstudien haben allerdings einen aus Beobachtungsstudien
abgeleiteten kardioprotektiven Effekt der Isoflavone nicht bestatigen kénnen.

Fur alle Hulsenfrichte gilt, dass ihr Glykdmischer Index (GI) aufgrund ihrer
Zusammensetzung relativ niedrig ausfallt (zu Definition und Bestimmungsmethodik
von Glykdmischem Index und Glykamischer Last siehe Anhang). Zum
Zusammenhang des Gl mit der Entstehung des Typ-2-Diabetes und auch der
Adipositas existieren plausible Modellvorstellungen. Die Ergebnisse
epidemiologischer  Untersuchungen sind dagegen weniger Uberzeugend.
Lebensmittel mit hohem Glykdamischem Index scheinen das Diabetesrisiko zu
erhdhen. Ob sie langfristig auch das Kérpergewicht anheben, ist bislang unklar, aber
eher unwahrscheinlich. Ein  Zusammenhang mit dem Kkardiovaskularen
Erkrankungsrisiko ist gleichfalls unsicher.

Wenn auch noch immer fraglich ist, welchen Wert ein niedriger Glykamischer Index
fur die Krankheitspravention besitzt, ist der Einsatz von Hulsenfriichten in der
Ernahrungstherapie, insbesondere bei Diabetes, eindeutig zu empfehlen. Fir einen
vermehrten Verzehr von Hulsenfrichten auch in der Gesamtbevélkerung sprechen

zudem die zahlreichen anderen angefuhrten Grinde.
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bedeutet allerdings nicht, dass eine praventive Vermehrung des

Hulsenfruchtkonsums zulasten des Kartoffelverzehrs gehen sollte. Die Inhaltsstoffe
der Kartoffel

hochwertiges Protein (wenngleich mit niedrigem Gehalt),
Starke,

Vitamine und Mineralstoffe,

Ballaststoffe,

sowie der vernachlassigbar niedrige Fettgehalt

machen sie zu einem ernahrungsphysiologisch hochempfehlenswerten Lebensmittel.

Eine

individuelle Umstellung der personlichen Kostform mit dem Ziel der

Gesundheitsforderung sollte also keinesfalls pflanzliche Produkte gegeneinander

ausspielen, sondern vielmehr den Anteil pflanzlicher gegentber dem tierischer

Lebensmittel zu steigern helfen.
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Anhang:

Definition und Bestimmung des Glykamischen Index’ b zw. der Glykdmischen

Last

Der Glykdmische Index (Gl) ist definiert als die Flache unter der Kurve der
Blutglucoseantwort (IAUC: incremental area under curve) auf verzehrte 50(g
Kohlenhydrat eines zu testenden Lebensmittels, ausgedrickt als Prozent der
entsprechenden Antwort derselben Testperson auf die gleiche Kohlenhydratmenge
eines Standardlebensmittels. Als Standard kann entweder Weil3brot oder Glucose
dienen. Der GI bericksichtigt nicht, welche Portionsgréf3en ublicherweise verzehrt
werden.

Deshalb definiert man die Glykdmische Last (GL) einer konsumgerechten Portion
eines Lebensmittels als das Produkt der in dieser Portion enthaltenen, verwertbaren
Kohlenhydratmenge und dem Gl des Lebensmittels. Der GL-Wert wird in Gramm
angegeben und entspricht jener Glucosemenge, die man verzehren musste, um den
gleichen IAUC-Wert zu erzeugen wie die genannte Lebensmittelportion.

Folgende Schwellenwerte finden sich in der Literatur:

niedrig hoch
Gl fur einzelne Lebensmittel <55 =70
GL far Portion <10g >204¢g
GL fur Tageskost <80 ¢ >1209
GL fur Kinder und Jugendliche <74 g pro 1 000 kcal | =95 g pro 1 000 kcal

Zu den Nachteilen des Gl zahlt vor allem die aufwendige und storanfallige Methodik
seiner Bestimmung. Storfaktoren riihren sowohl aus der Zusammensetzung der zu
prufenden Lebensmittel als auch aus der individuellen Variabilitdt der Testpersonen
her. Umfangreiche Vorschriften zur Standardisierung versuchen, diesem Mangel
abzuhelfen.

Schwierig gestaltet sich die praktische Umsetzung des GIl-Konzepts in

Diatempfehlungen. Der Gl verandert sich unter dem Einfluss zahlreicher Variablen,

6. IEMS 27.01.2007 1




L:J

eV

wie der Kohlenhydratbestandteile und des Fett-Kohlenhydrat-Verhaltnisses im
Lebensmittel, des Ballaststoffgehalts, der Lebensmittelauswahl und der
Mahlzeitenzusammenstellung. Der Gl einer Mabhlzeit lasst sich nicht aus den
Einzelwerten der Bestandteile berechnen, sondern hdchstens néherungsweise
schatzen. Deshalb wird sich der Glykdmische Index zwar unter experimentellen und
klinischen Bedingungen, nur eingeschrankt aber bei der Planung der habituellen

Kostgestaltung im taglichen Leben verlasslich berticksichtigen lassen.
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