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5 Portionen Obst und Gem•se
t€glich, so lautet die Devise von
5 am Tag. Der Verzehr von Obst
und Gem•se bietet dabei mehr als
nur k•stlich frischen Genuss. 

Menschen, die viel Obst und
Gem•se essen, erkranken seltener
an Krebs, Herz-Kreislauf-Leiden,
Bluthochdruck, Fettleibigkeit und
Diabetes mellitus.

Neben Vitaminen und Mineralstof-
fen enthalten Obst und Gem•se
noch weitere Stoffe ± die bio-
aktiven Substanzen. Zu ihnen ge-
h•ren Sekund€re Pflanzenstoffe
und Ballaststoffe. Letztere machen
satt, bringen die Verdauung in
Schwung und k•nnen sogar den
Cholesterinspiegel senken. 

F•r Farbe, Geruch
und Aroma von
Obst und Gem•se
sind dagegen die
Sekund€ren
Pflanzenstoffe
verantwortlich.
Sie k•nnen aber
noch viel mehr ...

�#�J�P�B�L�U�J�W�F���4�V�C�T�U�B�O�[�F�O

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

Serviceb•ro 5 am Tag
Carl-Reuther-Straûe 1
68305 Mannheim
info@5amtag.de
www.5amtag.de
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Carotinoide: gelbe, orange und stimulieren das Immunsystem, hemmen  gelbes, rotes und gr•nes Obst und 
rote Farbstoffe der Pflanzen Prozesse der Krebsentstehung, sch•tzen  Gem•se, wie Aprikosen, Grapefruits, 

vor freien Radikalen M•hren, Tomaten und Spinat

Flavonoide: geben z. B. roten, violetten  hemmen Prozesse der Krebsentstehung, in gelben, roten, blauen und violetten 
und blauen Fr•chten ihre Farbe beeinflussen die k•rpereigenen Abwehr- Obst- und Gem•searten enthalten, 

kr€fte, sch•tzen vor freien Radikalen, z. B. Beeren, Kirschen, Pflaumen, 
hemmen Entz•ndungsmechanismen Auberginen

Glucosinolate : scharf schmeckende hemmen Prozesse der Krebsentstehung, Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl, 
Aromastoffe mit intensivem Geruch hemmen das Wachstum von Bakterien/ Kohlrabi, Rotkohl, Rettich, Radieschen  

Viren

Monoterpene: aromatische, hemmen Prozesse der Krebsentstehung Orangen, Mandarinen, Grapefruits,
€therische !le Ananas, Tomaten

Phenols uren : Aromastoffe hemmen Prozesse der Krebsentstehung Trauben, Erdbeeren, Pflaumen, "pfel, 
Gr•nkohl, Endivie, Rotkohl, Paprika

Phytosterine : fett€hnliche Stoffe hemmen Prozesse der Krebsentstehung, vor allem Sonnenblumenkerne, Sesam, 
senken den Cholesterinspiegel N•sse, Avocados, aber auch Bananen,

Zitrusfr•chte, Blumenkohl, Rosenkohl
und Oliven

Saponine : Inhaltsstoffe mit bitterem stimulieren die k•rpereigenen Abwehr- H•lsenfr•chte wie Linsen, Erbsen
Geschmack kr€fte, hemmen Prozesse der Krebs-  und Sojabohnen, Spinat

entstehung, senken den Cholesterinspiegel

Sulfide : Wirkstoffe mit intensivem hemmen Prozesse der Krebsentstehung, Zwiebeln, Knoblauch, Lauch
Geruch und Geschmack sch•tzen vor Infektionen durch Bakterien/

Viren, senken den Cholesterinspiegel
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Wissenschaftliche Erkenntnisse
zeigen, dass sich der Genuss von
Obst und Gem•se positiv auf
Gesundheit, Leistungsf€higkeit
und Wohlbefinden auswirken kann.
Denn Obst und Gem•se sind reich
an Vitaminen, Mineralstoffen,
Ballaststoffen und Sekund€ren
Pflanzenstoffen.
So z€hlen sie
beispielsweise zu
den wichtigsten
Lieferanten von
Vitamin C und û-
Carotin (Provita-
min A) und sind meist sehr kalo-
rienarm. Damit bilden Obst und
Gem•se die Grundlage einer aus-
gewogenen, gesunden Ern€hrung.
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Haben auch Sie Lust, bei 5 am Tag mit-

zumachen? Essen Sie einfach jeden Tag

zwei Portionen Obst und drei Portionen

Gem•se. Auf den folgenden Seiten geben

wir Ihnen Tipps f•r jeden

Tag und zeigen Ihnen,

wie Sie ganz leicht eine

zus€tzliche Portion Obst

oder Gem•se zu sich

nehmen k•nnen. 

Belassen Sie Obst und Gem•se so nat•r-

lich wie m•glich und verzichten Sie soweit

es geht aufs Sch€len ± gut abwaschen

oder abb•rsten reicht voll und ganz. Es

lohnt sich, die Schale mitzuessen. Gerade

in und unter der Schale befinden sich

viele Sekund€re

Pflanzenstoffe wie

die Flavonoide, die

zu einem groûen

Anteil f•r die

Schutzeffekte des

Apfels verantwort-

lich sind.

Mit Energie in den neuen Tag ± verfei-

nern Sie Ihre M•slimischung einfach mit

frischem oder getrocknetem Obst. Mit

Beeren, Orangenspalten oder einer klein-

geschnittenen Banane k•nnen Sie Ihr

M•sli ganz einfach aufpeppen. Letztere

ist eine echte Powerfrucht: Sie enth€lt

viel Kalium, das f•r den Muskelaufbau

und die Regulierung des Fl•ssigkeitshaus-

halts des K•rpers wichtig ist. Dar•ber

hinaus ist sie reich an Magnesium und

deckt fast 30 Pro-

zent des Tagesbe-

darfs an Vitamin B 6.

... ein Glas Saft trinken. Denn auch ein

Glas Fruchtsaft mit 100 Prozent Frucht-

gehalt oder ein Glas

Gem•sesaft ent-

spricht einer 

5 am Tag-Portion.

Nat•rlich enthalten

S€fte auch viele der

wertvollen Inhalts-

stoffe von Obst und Gem•se. Oder

naschen Sie etwas Trockenobst: Das

enth€lt viele Vitamine und Mineralstoffe

und eignet sich gut f•r den Verzehr

zwischendurch.

Bereiten Sie Obst und Gem•se frisch

und schonend zu, damit die wertvollen

Inhaltsstoffe erhalten bleiben. Kurzes,

knackiges Garen bekommt den Inhalts-

stoffen besser als langes K•cheln oder

warm halten. Genieûen Sie Ihre Mahl-

zeiten mit allen Sinnen und erfreuen

Sie sich an immer wieder neuen Kom-

positionen. Leckere Rezepte finden Sie

nicht nur in Kochb•chern sondern auch

durch Ausprobieren. 

Kleingeschnittenes, kurz gebratenes

Gem•se mit frischen Kr€utern, dazu

Tagliatelle ± das l€sst keinen Pasta-Fan

kalt. Mit mediterranen Gew•rzen

zubereitet wird so aus einem einfachen

Nudelgericht schnell eine Delikatesse.

Sie haben groûe

oder kleine Gem•se-

muffel zu Hause?

Hier unser Tipp:

Gem•se anbraten,

mit Tomatensauce

abl•schen, einige

Minuten einkochen und mit frischen

Kr€utern abschmecken.

Jedes Obst und Gem•se enth€lt Vitamine,

Mineralstoffe und Sekund€re Pflanzen-

stoffe in anderer Zusammensetzung:

Brokkoli ist reich an Vitamin C, Kalzium

und Carotinoiden, Karotten enthalten

viel û-Carotin und Erdbeeren reichlich

Fols€ure und Phenols€uren. Je abwechs-

lungsreicher Sie also Obst und Gem•se

genieûen, umso sicherer k•nnen Sie

sein, Ihrem K•rper alle wichtigen Stoffe

zuzuf•hren, die er braucht.
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F•llen Sie Ihren Vorrats- und Gefrier-

schrank mit Obst- und Gem•sekonser-

ven, S€ften und tiefgek•hltem Obst und

Gem•se. Dann k•nnen Sie Ihren Speise-

plan ganz nach Lust und Laune zusam-

menstellen und haben auûerdem immer

einige Portionen griffbereit, wenn's mal

schnell gehen soll oder Besuch kommt.

Variieren Sie zwischen roh und gekocht.

Denn manche Vitamine und Sekund€re

Pflanzenstoffe erschlieûen sich erst nach

dem Erw€rmen. 
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