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Erndhrungsstudie zu Hiilsenfriichten

Hilsenfriichte wie Erbsen und Linsen machen lange satt und
sind gesund. Dennoch liegt ihr Verzehr in Deutschland deutlich
unter den Ernahrungsempfehlungen. Eine einfache Maglich-
keit, mehr dieser Lebensmittel in den Speiseplan zu integrieren,
kénnten neue Produkte aus Hiilsenfriichten darstellen, die
vermehrt in den Supermarktregalen zu finden sind. Doch lohnt
sich der Griff zu Linsenpasta oder Kichererbsenwaffeln? Sind
Hilsenfriichte in solch verarbeiteter Form fiir eine gesunde
Ernahrung empfehlenswert?

Um das zu erforschen, fiihrt das Max Rubner-Institut mit , TILL"
von Anfang 2026 bis voraussichtlich Herbst 2027 eine Ernah-
rungsstudie in Karlsruhe durch. TILL steht fir ,Traditionell zu-
bereitete und Innovative Lebensmittel aus Leguminosen® (auch
Hiilsenfriichtler genannt).

In der Studie soll gepriift werden, ob der Verzehr von neuen
Lebensmitteln auf Hilsenfruchtbasis vergleichbare Gesund-
heitseffekte mit sich bringt wie der Verzehr von Gerichten aus
ganzen, haushaltstypisch verarbeiteten Hiilsenfriichten (zum
Beispiel Burger mit Erbsenpatty oder Hummus). Untersucht
werden insbesondere die Auswirkungen eines regelmafiigen
Hiilsenfriichteverzehrs auf den Zucker- und Fettstoffwechsel
sowie auf die Sattigung.

Wer wird fiir die Studienteilnahme gesucht?

Erwachsene ab 18 Jahren, die

+ sich gemaf? einer Mischkost ernahren, also pflanzliche
und tierische Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Fisch,
Milchprodukte und Eier essen,

+ einen Body-Mass-Index (BMI)* von 25 kg/m? oder
hoher haben,
keine Lebensmittelallergien oder -unvertraglichkeiten
haben,
nicht rauchen und
bereit sind, fiir 4 Wochen entsprechend der vorgegebenen
Speiseplane zu kochen und zu essen.

*Der BMI ist ein Maf zur Einordnung des Korpergewichts. Ob Sie dieses Kriterium erfiillen,
erdrtern wir bei einem ersten Telefongesprach. Wenn Sie vorab bereits selbst berechnen mochten,
ob Ihr BMI fiir eine Studienteilnahme passend ist, konnen Sie dies iiber folgende Formel tun:
BMI = Kérpergewicht (in Kilogramm) geteilt durch KérpergréRe (in Metern) zum Quadrat



So lauft die Studie ab

In einem Telefongesprach und einer Voruntersuchung ermitteln wir,
ob Sie fiir die Studienteilnahme geeignet sind. Wenn Sie mitmachen
konnen, erstreckt sich die Studienteilnahme iiber 6 Wochen. Inner-
halb dieses Zeitraums ernahren Sie sich 4 Wochen lang nach
vorgegebenen, an Ihren personlichen Energiebedarf angepassten
Tagesmentiplanen. Dazu werden Sie einer von drei Gruppen zuge-
lost. Entsprechend dieser Gruppenzuteilung enthalt Ihr Speiseplan
entweder mindestens 130 Gramm Hulsenfriichte pro Tag in unter-
schiedlicher Zubereitungsform: (1) in Form ganzer, haushalts-
typisch verarbeiteter Hiilsenfriichte oder (2) in Form von neuen
Lebensmitteln auf Hiilsenfruchtbasis. In der Kontrollgruppe (3)
werden keine Hiilsenfriichte verzehrt.

Alle Mahlzeiten bereiten Sie zu Hause selbst zu. Dafiir erhalten Sie
alle bendtigten Lebensmittel, Meniiplane sowie einfache Rezepte
fur die 4 Wochen kostenfrei und zum Teil direkt nach Hause geliefert.

Um die Auswirkungen der jeweiligen Ernahrung auf Ihre Gesundheit
zu erforschen, werden wir Sie dreimal im Studienzentrum in der
Karlsruher Oststadt untersuchen. Dabei fiihren wir verschiedene
Messungen durch, nehmen Ihnen Blut ab und Sie sammeln Urin-
und Stuhlproben.

Das bringt die Studienteilnahme

Sie leisten einen wichtigen Beitrag fiir die Erforschung einer alltags-
relevanten Frage: Durch die Erkenntnisse der Studie kann beurteilt
werden, inwieweit die neuen Lebensmittel aus gesundheitlicher
Sicht geeignet sind, um den Verzehr von Hilsenfriichten in der
Bevolkerung zu steigern. Das hilft, Empfehlungen fiir Verbraucher-
innen und Verbraucher abzuleiten.



Sie erhalten Informationen liber Ihren personlichen Energiebedarf,
gesundheitsrelevante KérpermafRe wie Ihre Kérperzusammensetzung
und Ihren Taillen- und Hiftumfang sowie Ihre Blutwerte (unter
anderem kleines Blutbild, Nichternblutzucker, Langzeitblutzucker
(HbA1c), Insulin, Blutfette, Schilddriisen-, Leber- und Nierenwerte).

Da Sie im Rahmen der Studie samtliche Lebensmittel fiir 4 Wochen
kostenfrei erhalten, miissen Sie nicht planen, was sie essen, und
Sie miissen nicht einkaufen gehen.

Durch unsere Rezepte und Meniipléne lernen Sie viele Moglichkeiten
kennen, Hiilsenfriichte einfach und lecker in Ihren Speiseplan zu
integrieren. Selbst wenn Sie der Gruppe ohne Hiilsenfriichte zu-
geordnet werden, bekommen Sie am Ende der Studie auch alle
Rezepte der anderen Gruppen.

Sie erhalten eine Aufwandsentschadigung in Hohe von 50 €.

Samtliche Lebensmittel
fiir vier Wochen erhalten Sie
kostenfrei und
teilweise direkt nach
Hause geliefert.




Warum stehen gerade Hulsenfruchte
im Fokus der Studie?

Hilsenfriichte sind heimische Multitalente und es lohnt sich, diese
regelmafig in den Speiseplan zu integrieren:

Hilsenfriichte machen lange satt und enthalten viele wertvolle
Inhaltsstoffe wie Eiweif}, langsam verdauliche Kohlenhydrate,
Ballaststoffe sowie Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflan-
zenstoffe.

Durch ihren hohen Eiweiflgehalt sind sie eine gute pflanzliche
Proteinquelle — vor allem, wenn man Hiilsenfriichte und Getreide
kombiniert.

Zahlreiche Studien deuten darauf hin, dass der Verzehr von Hiilsen-
friichten dazu beitragen kann, Erkrankungen wie Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstorungen oder Diabetes mellitus Typ 2 vorzubeu-
gen oder zu verbessern.

Neben den gesundheitlichen Aspekten sind Hilsenfriichte ein sehr
nachhaltiges Lebensmittel. Die Pflanzen dienen als natiirliches
Diingemittel flr landwirtschaftliche Boden, bieten Nahrung fiir
Insekten und kdnnen zum Klimaschutz beitragen.




Interesse oder Fragen zur Studie?

Melden Sie sich gerne bei uns
im Studienzentrum fiir Humanerndhrung

E-Mail an: till@mri.bund.de
oder telefonisch unter: 0721-6625-400
Telefonische Erreichbarkeit: Montag bis Donnerstag 9 —13 Uhr

Weitere Informationen unter: mri.bund.de/de/till
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