Lebensmittel

Wertvolles aus
der Hulse

Franziska Horvat

Sie helfen beim Abnehmen, regulieren den Blutzucker-
spiegel und sind gut firs Herz. Erbsen, Bohnen und Linsen
sind néhrstoffreich und leisten einen wichtigen Beitrag

zur gesunden Erndhrung. Die kleinen Kérner haben mehr
Aufmerksamkeit verdient.
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Ob Mungo- oder Kidneyboh-
nen, rote oder braune Belu-
galinsen, Mark- oder Zuckererbsen
— auf dem Markt gibt es Hilsen-
frichte in etlichen Formen und
Farben. Mit weltweit Gber 20.000
Arten sind die Hilsenfrichtler,
auch Leguminosen genannt, eine
der gréBten Pflanzenfamilien.
Botaniker bezeichnen dabei ihre
Samen, die in einer Hilse heran-
reifen, als Hilsenfrichte. Bohnen,
Erbsen, Kichererbsen, Linsen, So-
jabohnen und Lupinen gehéren zu
den landwirtschaftlich wichtigsten
Leguminosen. Mittlerweile werden
die Samen zu Mehl, Milch, Auf-
strichen, Fleischersatz und vielen
weiteren Produkten verarbeitet.
Erdnisse zéhlen botanisch gese-
hen auch zu den Hilsenfrichten,
weisen aber einen deutlich héhe-
ren Fettgehalt und weniger Protein
auf. In der Ernghrung werden sie
deshalb eher der Lebensmittel-
gruppe Nisse zugeordnet. Lupinen
sind erst seit relativ kurzer Zeit auf
dem Markt. Dabei sind nur die
speziell gezichteten StfBlupinen
zum Verzehr geeignet. Die Samen
wilder und Gartenlupinen enthal-
ten einen giftigen Bitterstoff und
sind unbehandelt nicht geniefbar.

Die Mischung macht’s

Kein anderes pflanzliches Lebens-
mittel kann mit dem Eiweiflgehalt
von Hulsenfrichten mithalten. Im
getrockneten Zustand betrégt der
Proteingehalt 20 bis 38 Prozent,
Sojabohnen und SuBlupinen
weisen die héchsten Gehalte auf.
Daher spielen Hilsenfrichte in der
vegetarischen und veganen Erngh-
rung eine wichtige Rolle. Bezig-
lich der Proteinqualitét brauchen
sie den Vergleich mit tierischem
Protein nicht zu scheuen. Ein Maf3,
um die Qualitét zu bewerten, ist
die biologische Wertigkeit. Je
ghnlicher die Nahrungsproteine
den Kérperproteinen (Muskeln und



Wertvolle Inhaltsstoffe

Proteine Fett
Sojabohnen 35 18
Linsen 24 2
Erbsen 23 1
Bohnen, weif} 21 2
Kichererbsen 19 6
Lupinen’ 36 10

verwertbare

Kohlenhydrate Ballaststoffe
6 22
41 17
41 17
35 23
44 16
40 19

Angaben in Gramm pro 100 Gramm getrocknete Hiilsenfriichte (gerundet). Die Werte

kdnnen je nach Sorte und Anbaugebiet schwanken.
Quellen: Elmadfa u.a. (2009). Die grofie GU Néhrwert Kalorien Tabelle.

Enzyme) in der Zusammensetzung
der Aminosduren sind, desto hdher
ist die Proteinqualitét. Besondere
Bedeutung kommt hierbei dem
Gehalt an unentbehrlichen Ami-
noséduren zu, da der Kérper diese
nicht selbst herstellen kann und sie
mit der Nahrung zugefihrt werden
missen. Die biologische Wertigkeit
von Vollei wird gleich 100 gesetzt,
weil das Eiprotein dem mensch-
lichen Aminos&uremuster sehr
dhnlich ist. Alle anderen Proteine
von Lebensmitteln werden damit
verglichen.

Die biologische Wertigkeit von
Hulsenfrichten reicht von 45 fir
Linsen, 50 bis 65 fir Bohnen und
Erbsen bis zu 80 bei Sojaboh-
nen. Hilsenfrichten mangelt es
beispielsweise an der unentbehrli-
chen Aminosdure Methionin, dafir
weisen sie einen hohen Anteil der
Aminoséure Lysin auf. Bei Getrei-
de ist es genau anders herum, so
dass sich die beiden Lebensmittel-
gruppen ideal ergénzen. In Kombi-
nation mit Getreide und anderen
pflanzlichen Lebensmitteln errei-
chen sie eine Biologische Wertig-
keit von 100 und mehr. Vegetarier
und Veganer sind also hinsichtlich
der Proteinaufnahme gut versorgt,
wenn sie pflanzliches Eiweif3 aus

! National Nutrient Database (2019). www.usda.gov

Hilsenfrichten, Getreide, Gemi-
se, Kartoffeln und Nissen ab-
wechslungsreich kombinieren.

Hohe Ndabhrstoffdichte
Hulsenfrichte liefern zum grofiten
Teil komplexe Kohlenhydrate in
Form von Stérke, viele enthalten
fast kein Fett. Lupinen und Kicher-
erbsen sind mit rund 10 bezie-
hungsweise 6 Gramm etwas fett-
reicher. Sojabohnen und Erdnisse
kommen sogar auf 18 beziehungs-
weise 48 Gramm Fett; sie weisen
einen hohen Anteil ungesdttigter
Fettsduren auf.

Linsen, Bohnen und Erbsen fuhren
bei vielen Menschen zu Bléhun-
gen, weshalb sie nicht den besten
Ruf haben. Schuld daran sind
schwer verdauliche Kohlenhydra-
te, zu denen die Oligosaccharide
Stachyose und Verbascose zghlen.
Bakterien im Darm bauen sie ab,
wobei unter anderem Gase entste-
hen. Wer aber regelmé&Big Hulsen-
frichte isst und den Darm langsam
daran gewshnt, hat seltener mit
Darmwinden zu tun. Die Samen
sind besser vertréglich, wenn sie
einige Stunden einweichen. Dabei
|6sen sich die bléhungsauslésen-
den Oligosaccharide und landen

im Einweichwasser. Wer empfind-
lich ist und zu Bléhungen neigt,
sollte es deshalb wegschitten.

Lieferant fir Ballaststoffe
Bemerkenswert ist der hohe Bal-
laststoffanteil von Hilsenfrich-
ten. Linsen und Erbsen enthal-
ten durchschnittlich 17 Gramm,
Sojabohnen 22 Gramm pro 100
Gramm Lebensmittel. Die pflanz-
lichen Fasern regen durch ihre
Fahigkeit, Wasser zu binden,
die Darmtatigkeit an, verbessern
as Séttigungsgefuhl und lassen
den Blutzuckerspiegel langsa-
mer ansteigen. Zugleich férdern
sie die Darmgesundheit. Denn
Hulsenfrichte enthalten haupt-
sdchlich |8sliche Ballaststoffe, die
im Dickdarm von Darmbakterien
verstoffwechselt werden. Dabei
entstehen kurzkettige Fettséuren,
die den Darmbakterien als Nah-
rung dienen. Dadurch wirken sie
prabiotisch und méglicherweise
krebshemmend. Weiterhin kénnen
|6sliche Ballaststoffe den Chole-
sterinspiegel senken, da sie Gal-
lenséuren binden. Die Vollwert-Er-
néhrung empfiehlt mindestens 30
Gramm Ballaststoffe pro Tag, win-
schenswert sind sogar 40 bis 50
Gramm. Die meisten Menschen
nehmen zu wenige Ballaststoffe
auf. Hilsenfrichte kénnen helfen,
die Versorgung zu verbessern.

Hulsenfrichte sind dariber hinaus
eine gute pflanzliche Quelle fir
Vitamine und Mineralstoffe. Sie
liefern vor allem Thiamin (Vitamin
B,), Riboflavin (Vitamin B,) und
Folsdure. Fettreichere Hilsenfrich-
te wie Sojabohnen und Kichererb-
sen enthalten auch die fettléslichen
Vitamine A und E in nennenswer-
ten Mengen. An Mineralstoffen
punkten sie insbesondere mit Ka-
lium, Magnesium, Phosphor und
Eisen. Lupinen und Sojabohnen
weisen auch hohe Calciumgehalte
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auf. Leguminosen sind ferner gute
Quellen fir sekundére Pflanzen-
stoffe, insbesondere fir Flavonoi-
de, Phytodstrogene, Phytosterine
und Saponine. Flavonoide zeigen
beispielsweise antimikrobielle und
antioxidative Eigenschaften und
Saponine wirken in Laborstudien
krebshemmend und cholesterin-
senkend.

Gut firs Herz und die Figur
Vor allem die gute Proteinquali-
tét, der hohe Ballaststoffgehalt,

die hohe Nahrstoffdichte und die
vielen sekundéren Pflanzenstof-

fe tragen dazu bei, dass sich der
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Lupinen haben wertvolle Inhaltsstoffe. Die Saat der bunt blihenden
Pflanzen (rechts) bringt daher viele Vorteile fiir die Gesundheit. Studien
zeigen positive Wirkungen auf die Blutfettwerte oder die Darmbakterien.
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regelmaBige Verzehr von Hilsen-
frichten positiv auf die Gesund-
heit auswirkt. Zahlreiche klinische
Forschungsergebnisse zeigen,
dass eine Ernghrung mit Bohnen,
Erbsen und Linsen dabei helfen
kann, chronischen Erkrankungen
vorzubeugen. Epidemiologische
Studien konnten nachweisen, dass
sich ein regelméBiger Verzehr von
Holsenfrichten positiv auf das Ge-
wichtsmanagement auswirkt, bei
Menschen mit und ohne Diabetes
die Blutzuckerwerte verbessert und
das Risiko fir koronare Herzkrank-
heiten und Dickdarmkrebs senkt.

Wissenschaftler der Universitét
Rovira i Virgili in Spanien hat-
ten Uber 3300 Probanden ab 55
Jahren mit einem erhdhten Risiko
for Herz-Kreislauf-Erkrankungen
begleitet. Im Laufe von vier Jah-
ren entwickelten 266 Teilnehmer

Entwarnung fur pflanzliche Purine

Hulsenfrichte gehéren zu den purinreichen Lebensmitteln. Entgegen
fréherer Annahmen erhéhen Purine aus pflanzlichen Lebensmitteln den
Harnséurespiegel und das Gichtrisiko deutlich weniger als aus tierischen
Quellen. Selbst Gichtpatienten missen auf Hilsenfrichte nicht verzich-
ten. Das Risiko fir einen akuten Gichtanfall ist durch purinreiche pflanz-
liche Lebensmittel wesentlich geringer als durch Purinreiches vom Tier.

Typ-2-Diabetes. Wer mindestens
drei Portionen Hilsenfrichte pro
Woche afi, hatte ein um 35 Pro-
zent geringeres Typ-2-Diabetes-
Risiko als Menschen, die héchstens
1,5 Portionen pro Woche verzehr-
ten. Insbesondere Linsen schienen
einen positiven Effekt zu haben. In
einer Meta-Analyse mit 35 Studien
konnte nachgewiesen werden,
dass Sojaproteine einen ginstigen
Effekt auf die Blutfettwerte haben,
insbesondere bei Patienten mit
erhshten Cholesterinwerten. Soja
steht auch im Zusammenhang

mit einem geringeren Risiko fur
Brust- und Prostatakrebs, was auf
ihren Gehalt an Phytodstrogenen
zurickzufihren ist (siehe S. 62).
Viele der Studien beziehen sich
auf einzelne Huilsenfrichte bezie-
hungsweise Fraktionen daraus, wie
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Proteine oder Ballaststoffe. Des-
halb sind viele Zusammenhénge
noch nicht abschliefend geklért.
Allgemeine Aussagen bleiben
schwierig.

Wéhrend frihere Studien hau-

fig mit Sojaprotein durchgefihrt
wurden, erscheinen in den letzten
Jahren immer mehr wissenschaft-
liche Arbeiten Uber die gesund-
heitliche Bedeutung von Lupinen.
Wissenschaftler der Universitét
Jena sowie australische Forscher
haben entdeckt, dass SuBlupinen
den Blutdruck senken, die Blutfett-
werte verbessern, die Insulinsen-
sitivitdt erhéhen und die Zusam-
mensetzung der Darmbakterien
giUnstig beeinflussen. Die Experten
vermuten, dass fir viele Effekte die
Aminosédure Arginin mitverantwort-
lich ist, deren Gehalt in Lupinen
deutlich héher ist als in anderen
Hilsenfrichten.

Huolsenfrichte gut
durchgaren

Im Zusammenhang mit Hilsen-
frichten wird auch viel Gber an-
geblich giftige Inhaltstoffe gespro-
chen. In der Regel ist bekannt,
dass Hilsenfrichte nicht unerhitzt



gegessen werden sollten. In dieser
Form kénnen die Substanzen un-
vertréglich oder gar gesundheits-
schéadlich sein. Dazu gehéren se-
kundére Pflanzenstoffe wie Lektine,
Protease-Inhibitoren, Phytinsgure
und Tannine. Pflanzen dienen sie
dazu, Schadlinge, Krankheiten und
andere Fraffeinde abzuwehren.

Beim Verzehr roher Bohnen, Kiche-
rerbsen und Linsen kann es durch
Lektine (Hémagglutinine) zu Vergif-
tungserscheinungen wie Ubelkeit,
Erbrechen oder Verkleben der ro-
ten Blutkdrperchen kommen. Das
bekannteste Lektin ist das Phasin in
grinen Bohnen. Mitunter enthal-
ten Hilsenfriichte hohe Anteile

an Lektinen. Da diese Proteine
hitzeempfindlich sind, werden sie
bereits durch 15-minitiges Kochen
zerstdrt und damit unwirksam.
Teilweise werden sie auch durch
Keimen abgebaut, vorsichtshal-
ber sollte man Keimlinge jedoch
zusdtzlich blanchieren. Kochen

zerstért auch die meisten
Protease-Inhibitoren. Sie
hemmen die Aktivitét von
Enzymen, die Proteine
spalten.

Einweichen l6st
Inhaltsstoffe

Die Gehalte von Phytin-
sdure in Hilsenfrichten
schwanken erheblich.

Sie sind unter anderem
abhéngig von der Art der
Pflanze, den klimatischen
Bedingungen und der Bo-
denqualitét. Der sekun-
dére Pflanzenstoff bindet
Mineralstoffe wie Eisen,
Zink oder Magnesium,
sodass sie fur den Kérper
nicht verfigbar sind.
Durch Verarbeitungs-
schritte wie Einweichen
und Keimen wird das
Enzym Phytase aktiviert,
das die chemische Verbindung aus
Phytinséiure und Mineralien wieder
|6sen kann. So werden 25 bis 80
Prozent der Phytinséure abgebaut.
Mittlerweile gibt es auch Hinweise,
dass der Pflanzenstoff dazu bei-
trégt, den Blutzucker zu regulieren,
Cholesterin zu senken und Krebs-
krankheiten vorzubeugen. Auch
die anderen unerwinschten Pflan-
zenstoffe besitzen nach neuesten
Untersuchungen gesundheitsfér-
dernde Eigenschaften.
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Tannine, die vor allem in der
Ackerbohne vorkommen, sind
Gerbstoffe und finden sich in Hil-
senfriichten insbesondere in den
Randschichten. Sie hemmen Ver-
dauungsenzyme und kénnen Mi-
neralstoffe binden. Erkennbar sind
sie daran, dass sie im Mund ein
stumpfes, pelziges Gefihl verur-
sachen und auf die Schleimhaute
zusammenziehend wirken. Kochen
und Keimen reduziert den Gehalt
an Tanninen. Wer ansonsten Voll-

kornprodukte bevorzugt, reichlich
Gemise und Obst verzehrt und
sich abwechslungsreich ernghrt,
hat keinen Mangel an Mineralstof-
fen zu befurchten.

Problematischer ist die in Lima-
und Urdbohne enthaltene Blau-
séure. An Zuckerreste gebun-

den kommt sie auch in anderen
pflanzlichen Lebensmitteln wie
bitteren Mandeln und Aprikosen-
kernen vor. Blauséure blockiert die
Energieversorgung der Organe.
Beim Einweichen und Kochen tritt
sie in das Kochwasser Uber. Das
Wasser ist bei diesen
Bohnensorten also
unbedingt wegzugie-
Ben.

Die wahren
Alleskénner

Die Zusammenhdan-
ge zwischen chroni-
schen Erkrankungen,
der Ernéhrung und
anderen Lebensstil-
faktoren sind sehr
komplex. In Studien
sind gesundheitliche
Wirkungen einzelnen
Lebensmitteln kaum
eindeutig zuzuordnen. Sicher
aber ist, dass Hilsenfrichte einen
wichtigen Beitrag zu einer ausge-
wogenen und abwechslungsrei-
chen Emndhrung leisten. Wer sie
regelmdafBig isst, tut seinem Kérper
daher auf jeden Fall etwas Gutes.
Die kleinen Kraftpakete haben
deshalb grofiere Aufmerksamkeit
und einen festen Platz in der All-
tagskiche verdient.

B. Sc. Okotroph. Franziska
Horvat, Jg. 1989, hat nach
ihrer Ausbildung zur Didtas-
sistentin Okotrophologie in
GieBen studiert. Wahrend
des Studiums war sie
Praktikantin beim UGB. Seit
Mai 2017 arbeitet sie als
Volontdirin in der Redaktion
des UGBforum.

Eine ausfihrliche Literaturliste kénnen Sie
kostenlos unter dem Stichwort ,Hulsen-
frichte” per E-Mail an redaktion@ugb.de
anfordern.
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