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Hiilsenfriichte gegen Bluthochdruck

GESUNDHEIT Regelmifliiger Verzehr von Bohnen, Linsen oder Sojaprodukten kann Risiko senken

IM NORDWESTEN/BZFE - Wer
haufiger Hiulsenfriichte und
Sojaprodukte wie Tofu in den
Speiseplan  einbaut, kann
moglicherweise sein Risiko flr
Bluthochdruck senken. Darauf
deutet eine Metaanalyse von
zwolf Langzeitstudien mit ins-
gesamt knapp 590.000 Teil-
nehmenden aus den USA,
Europa und Asien hin.

Weltweit sind schédtzungs-
weise 1,4 Milliarden Menschen
von Bluthochdruck betroffen.
Das Wort ,Volkskrankheit“ ist
vermehrt in den Medien zu
finden. Da Beschwerden héu-
fig unspezifisch sind oder
ganz fehlen, bleibt die Erkran-
kung oft lange unbemerkt.
Langfristig erhoht Bluthoch-
druck jedoch das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
die weltweit die haufigste
Ursache fiir vorzeitige Todes-
fille sind.

Hilsenfriichte (zum Bei-
spiel Bohnen, Linsen, Erbsen,
Kichererbsen) sowie Sojapro-
dukte (zum Beispiel Tofu,
Tempeh, Sojadrink, Edamame)
liefern zahlreiche Nahrstoffe,
die sich positiv auf Herz und
Kreislauf auswirken konnen.
Dazu zdhlen Ballaststoffe,
pflanzliches Eiweifl, Mineral-
stoffe wie Kalium und Magne-
sium sowie sekundire Pflan-
zenstoffe wie Polyphenole

risiko senken.

und Isoflavone. Die Deutsche
Gesellschaft flir Erndhrung
(DGE) empfiehlt, regelmaRig
Hilsenfriichte zu essen — min-
destens eine Portion pro Wo-
che. Das entspricht etwa 125
Gramm gegarten Hilsen-
frichten.

Nach Auswertung der Stu-
diendaten war ein hoher Ver-
zehr von Hulsenfrichten mit
einem um 16 Prozent geringe-
ren Risiko fiir Bluthochdruck

verbunden. Bei Sojaprodukten
lag das Risiko um 19 Prozent
niedriger. Die glnstigsten Er-
gebnisse wurden bei etwa 170
Gramm Hilsenfriichten und
60 bis 80 Gramm Sojaproduk-
ten pro Tag beobachtet, be-
richten die Forschenden im
Fachjournal ,BM] Nutrition,
Prevention & Health”

Die in der Studie errechne-
te optimale Tagesmenge liegt
weit Uber den Empfehlungen

Mit Kichererbsen kann man Salate sattigender machen und gleichzeitig sein Bluthochdruck-

BILD: PIXABAY

der DGE. Allerdings handelt es
sich um Beobachtungsstu-
dien, die keine ursachlichen
Zusammenhange belegen
koénnen. Weitere Forschung ist
notwendig, um die Resultate
zu untermauern und die bio-
logischen Mechanismen bes-
ser zu verstehen.

Die Forschenden betonten
zudem: ,Der aktuelle Verzehr
von Hilsenfriichten in Europa
und Grof3britannien liegt wei-

terhin unter den Erndhrungs-
empfehlungen, mit einer
durchschnittlichen Aufnahme
von nur 8 bis 15 Gramm pro
Tag.“ Die Ergebnisse unterstiit-
zen daher allgemeine Empfeh-
lungen, haufiger pflanzliche
Proteinquellen wie Hiilsen-
frichte und Sojaprodukte zu
essen — auch zur Vorbeugung
von Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Hier ein paar Tipps, wie sich
der Anteil an Hulsenfriichten
auf dem Speiseplan unkompli-
ziert erhohen lasst:

Salate sidttigender ma-
chen: Edamame, Kichererbsen
oder Kidneybohnen passen
gut in Couscous-, Nudel- oder
Blattsalate und liefern zusatz-
liches Eiweifs und Ballaststof-
fe.

Knusprigen Tofu vielsei-
tig einsetzen: Gewurfelten
Tofu mit etwas Sojasofie und
Gewilirzen marinieren und
knusprig anbraten — ideal fur
Bowls, Gemiusepfannen, Cur-
rys, Suppen und Sandwiches.

Linsen statt Hackfleisch
verwenden: Linsen eignen
sich gut fir Bolognese, Chili
oder Lasagne und lassen sich
unkompliziert in Suppen, Cur-
rys, Eintopfe oder Auflaufe in-
tegrieren.

Hummus selbst zuberei-
ten: Als Brotaufstrich oder Dip
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Knuspriger Tofu ist vielseitig
einsetzbar. BILD: PIXABAY

fir Rohkost, Wraps oder Ofen-
kartoffeln ist Hummus eine
einfache Maoglichkeit, mehr
Hilsenfriichte auf den Teller
zu bringen.

Gerostete  Kichererbsen
snacken: Mit etwas Ol und Ge-
wlrzen wie Paprika, Curry
oder Chili im Ofen oder einer
Heifluftfritteuse knusprig
rosten. Fir eine sufSe Variante
eignen sich Zimt und etwas
Ahornsirup.

Pasta aus Hiilsenfriichten
ausprobieren: Pasta aus Lin-
sen, Erbsen oder Kichererbsen
liefert mehr Eiweif? und Bal-

laststoffe als herkommliche
Nudeln.
Vorgekochte Produkte

nutzen: Kichererbsen aus der
Dose, Linsen aus dem Kiihlre-
gal oder tiefgekiihlte Erbsen
sparen Zeit und lassen sich
unkompliziert in viele Gerich-
te einbauen.
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Fiir alle lagernden
E-Bikes!

Jetzt bis zu 2000,- € bei Kauf eines lagernden Aktionsproduktes

bei Inzahlungnahme eines gebrauchten E-Bikes erhalten!”

Mo-Fr  09:30-18:00 Uhr 2 1 bis einschlieﬁlich
Samstag ~ 09:30 - 16:00 Uhr Aktion auft

06.!

*Bei Kauf eines der ausgewiesenen & lagernden Aktionsproduktes erhaltst du bei Inzahlungnahme eines funktionstlichtigen E-Bikes pauschal 2000,
-/1500,-/1000,- € (abhéngig von der Kategorie). Im Folgenden eine kleine Auswahl der jeweiligen Kategorien.
Wir haben in unserer Ausstellung noch viele weitere Modelle zur Auswahl! Vorbeikommen lohnt sich! Nur solange der Vorrat reicht!

aufsware bzw. Modelle aus vorigen Modelljahren.

UVP 5399,- €

—2000,- €
"f' =3399,-€
FLYER

Upstreet5 3.12

FLYER [UVP 5249,- €K
Upstreet 7.10 ~2000,- €
$1=3249,-€

KOGA
Pace BO5 FS

PEGASUS
Premio EVO 10 Lite

Copperhead
EVO129

010 UVP 4199,- €
EINS P-5 ,

KTM

Finez E-go
Power 625

na Style

Maci
740

*00% eff. Jahreszins, keine Anzahlung, Mindesteinkaufswert 200,- €, Finanzierung durch die TARGOBANK AG

Ultigen Personalausweises oder Reisepasses, Wohnsitz in Deutschland Bankverbmdun%m ss in Deutsch Jf | |
Kredttlaufzeit llegen, kein Einkommensnachweis bis 3000,- € (Vorlage der EC-Karte erforderfich), Selbststandige benatigen zusatzliche Urterla
u. A- Abfragen bet Aliskunfteien (SCHUFA, etc.) durchgeftRrt. Flr Studierende, Personen in Renté ‘oder Personen mit einér Aufenthaltsgenehmi

Kasernenstr. 10, 40213 Dusseldorf. Bonitat vorausgesetzt, Mindestalter 18gahre, Besitz eines

land auf Kreditnehmer eingerichtet sein, Befristetes Arbeitsverhaltnis muss innerhalb der
en, keine Gebuhren, Im Rahmen der Antragsstellung werden
ung sind unter Umstanden weitere Dokumente erforderlich.




