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Hiilsenfriichte —
nahrstoffreiche Sattmacher



Was sind Hiilsenfriichte?

Hillsenfrichte zahlen zu den altesten Kulturpflanzen und stehen
schon seit ca. 10.000 Jahren auf dem Speiseplan der Menschen.
Beriihmte Vertreter sind Linsen, Bohnen, Kichererbsen, aber auch
Soja und Erdnisse. Der deutsche Namen ,Hiilsenfrucht” leitet sich
daher ab, dass die Friichte in einer Hilse heranreifen. Sie gehdren
zur botanischen Familie der Leguminosae und werden auch als
Leguminosen bezeichnet.

Hilsenfriichte sind aus ernahrungsphysiologischer Sicht sehr wert-
volle Lebensmittel. AuRerdem haben sie eine grofle Bedeutung im
Bereich nachhaltiger Produktion in der Landwirtschaft. Sie bezie-
hen ihren bendtigten Stickstoff mit Hilfe von Bakterien aus der Luft
und brauchen somit keine zusatzliche Dingung.

In den letzten Jahrzehnten ging der allgemeine Verzehr von Hiilsen-
friichten zurtick. Um dem entgegenzuwirken erklarte die WHO das
Jahr 2016 zum ,International Year of Pulses”, dem Internationalen
Jahr der Hilsenfrichte. Der englische Begriff ,,Pulses” bezieht sich
jedoch nur auf die getrockneten Samen von etwa Linsen oder Bohnen.
Hiervon abgegrenzt werden die fettreichen Olpflanzen Soja und
Erdniisse, sowie die frischen Friichte, wie etwa griine Bohnen und
Erbsen. Dieser Flyer bezieht sich haupt- sachlich auf die Untergruppe
der getrockneten Samen.

Hiilsenfriichte — ,,das Fleisch des armen Mannes*

Friiher waren Hiilsenfriichte eine preisglinstige Protein- und Mineral-
stoffquelle, im Gegensatz zum relativ teuren Fleisch. Deswegen
hatten Hilsenfriichte den Ruf ,das Fleisch des armen Mannes“ zu
sein. Auch heute noch sind Hilsenfriichte eine sehr gute pflanzliche
Proteinquelle, insbesondere in Kombination mit Getreide. Die Amino-
sauren aus beiden Quellen erganzen sich sehr gut, so dass der
menschliche Korper das Protein besser verwerten kann.



Hiilsenfriichte zeichnen sich auch durch einen hohen Anteil an kom-
plexen Kohlenhydraten und Ballaststoffen aus (siehe Tabelle). Das
Hauptkohlenhydrat ist Starke, sie wird im Vergleich zu Zuckern deut-
lich langsamer verstoffwechselt. Beim Kochen neigt sie zur Retro-
gradation, das heifit zuvor verkleisterte Starke bildet sich zuriick.
Gekochte Hilsenfriichte enthalten deswegen einen relativen hohen
Anteil an sogenannter resistenter Starke. Diese kann, ebenso wie
Ballaststoffe, nicht von den koérpereigenen Enzymen zur Energiege-
winnung genutzt werden und steht somit den Darmbakterien als
wichtiger Nahrstoff zur Verfligung. Die Darmbakterien bauen aufier-
dem die ebenfalls zu den Kohlenhydraten zahlenden ,Galactooligo-
saccharide” ab. Dabei entstehen Gase, weshalb es beim Verzehr von
Hilsenfriichten zu Blahungen kommen kann. Um diese zu vermindern
empfiehlt es sich, das Einweichwasser nicht weiter zu verwenden, da
die ,Galactooligosaccharide” in dieses libergehen.

Der Anteil an Fett ist in Hiilsenfriichten relativ gering, die Fettqualitat
jedoch gut. So enthalten sie wenig gesattigte und relativ viele (mehr-
fach) ungeséttigte Fettsauren und, wie alle pflanzlichen Lebensmit-
tel, kein Cholesterin.

Hiilsenfriichte sind auferdem eine gute pflanzliche Quelle fir viele
wasserlosliche Vitamine und Mineralstoffe, insbesondere Folsaure,
Eisen, Zink und Calcium. Aus der Gruppe der sekundaren Pflanzen-
stoffe kommen insbesondere Flavonoide, Protease-Inhibitoren,
Phytodstrogene, Phytosterine und Saponine vor.

Hiilsenfriichte und Gesundheit

Die WHO empfiehlt fiir die Pravention von Adipositas und Adipositas-
assoziierten Krankheiten den gesteigerten Konsum von Hiilsenfriich-
ten, denn diese vermitteln ein langanhaltendes Sattigungsgefiihl. Dies
liegt an der besonderen Nahrstoffzusammensetzung. Neben dem ho-
hen Anteil an Proteinen, komplexen Kohlenhydraten und Ballaststoffen

Tabelle: Anteil an komplexen Kohlenhydraten und Ballaststoffen

Hiilsenfrucht | Energie | Wasser | Protein Fett | Kohlen-
[Kalorie] | [Gramm]|[Gramm] [[Gramm] | hydrate
Ballast-
stoffe
[Gramm]
Linsen 137 61 11 0,7 18/8
Kichererbsen 138 60 9 1,6 17/10
Kidneybohnen 126 62 10 0,6 15/10
Erbsen 67 80 6 0,5 10/3




Hiilsenfriichte und Blahungen

Die Verdauung von Hiilsenfriichten ist ein Forschungsthema
am MRI. Das Verdauungsmodell tiny-TIM (siehe Foto) ist dafiir
ein sehr wichtiges Instrument.

Schon jetzt kann man Blahungen nach dem Verzehr von Hiilsen-
frichten reduzieren, indem man sie langsam in die Ernahrung
integriert. AuRerdem wird dazu geraten, das Einweichwasser
wegzuschitten. Die hauptsachlich fiir Blahungen verantwort-
lichen ,Galactooligosaccharide“ gehen beim Einweichen teil-
weise ins Wasser iiber und konnen so ,entsorgt“ werden.

spielen auch Amylasen- und Proteaseninhibitoren eine Rolle. Hierbei
handelt es sich um Stoffe, die den Abbau von Kohlenhydraten bezie-
hungsweise Proteinen hemmen und somit die Verdauung verlangsa-
men. Trotz des von Hiilsenfriichten ausgehenden langanhaltenden
Sattigungsgefiihls, gibt es bisher keine wissenschaftlichen Arbeiten,
die belegen, dass ein erhohter Konsum von Hiilsenfriichten auch zu
einer Reduktion des Kdorpergewichts fiihrt. Ein erhdhter Verzehr von
Hilsenfriichten geht jedoch mit einem geringeren Risiko fiir Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Dickdarm- und Bauch-
speicheldriisenkrebs einher.

Der Verzehr von Hiilsenfriichten in Deutschland ist relativ gering und
liegt je nach Studie bei ca. zwei bis flinf Gramm pro Tag. Hiilsenfriich-
te werden in den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung nicht explizit erwahnt. In den Ernahrungsempfehlungen in
anderen Landern hingegen, wird teilweise ausdriicklich darauf hinge-
wiesen, dass Hiilsenfriichte zur Deckung des Proteinbedarfs verzehrt
werden sollen. Zum Verzehr von drei Tassen pro Woche wird bei-
spielsweise in den USA geraten.



Hiilsenfriichte retten die Welt

Von der Prinzessin auf der Erbse bis zur Green-Pea-Galaxy (siehe
Foto): die Erbse und ebenso andere Hiilsenfriichte oder Legumino-
sen wie Bohnen oder Erdniisse inspirierten schon immer die Men-
schen. Kein Wunder, alle Mitglieder dieser Pflanzenfamilie kdnnen
sich selbst den Stickstoff aus der Luft holen, den sie zum Wachsen
brauchen. Und die Fast-Selbstversorger haben fiir Mensch und Tier
von alters her einen gewaltigen Nutzen: sie enthalten viel ernah-
rungsphysiologisch wertvolles Eiweif. Ein unersetzlicher Baustoff
fir Menschen und Tiere. Darum mussten die Leguminosen in der
Evolution auch lernen, sich gegen den grofien Appetit ihrer Umwelt
zu wehren: Erbse, Bohne und Co. sind in unterschiedlichem Mafle
schwer verdaulich. Aber woran liegt dies und wie viele der wertvol-
len Inhaltsstoffe kommen wo im Menschen an? Am Max Rubner-
Institut wird mit Hilfe des ,tiny-TIM“ die Verdaulichkeit von Erb-
senproteinen untersucht. Anspruchsvollstes High-Tech sorgt dafiir,
dass in der Stahl-Glas-Magen-Darm-Maschine so ziemlich das gleiche
passiert, wie beim Menschen.

Tiny-TIM ist ein Verdauungsmodell, das Nahrungsbrei mithilfe von
Pumpen, Enzymen und einer ausgekliigelten Software verarbeitet
und dabei detailgenau den menschlichen Verdauungsprozess nach-
bildet. Tiny-TIM erlaubt damit den Forscherinnen und Forschern
des MRI Einblicke in die Verdauung, die sonst nur schwer maglich
sind. Ernahrungsstudien mit Menschen geben meistens nur Aus-
kunft iber einzelne Teilschritte der Verdauung. Werden Sonden fiir
Messungen in den Magen-Darm-Trakt eingefiihrt, ist das fir die
Untersuchten unangenehm und mit Nebenwirkungen verbunden
(Forschungsfelder 1/21).

Was hemmt die Verdauung? Kann man Hiilsenfrichte durch einfache
Verarbeitungsschritte leichter verdaulich machen? Die Wissenschaft
gibt alles, um Erbse und Co. den verdienten Platz auf der Speise-
karte zu geben.
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