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Tomaten sind gesund

Tomaten sind gesund: ihre bioaktiven Inhaltsstoffe tragen zum
Schutz vor Herz—Kreislauf-Erkrangungen und Krebs bei.

Die Gesellschaft fir Ernahrungsmedizin und Diatetik empfiehlt,
taglich 250 g dieses fruchtigen Gemuses zu verzehren.

Tomaten bestehen zwar zu 93% aus Wasser, dennoch haben sie
es in sich: sie enthalten
13 Vitamine
17 Mineralstoffe
reichlich sekundare Pflanzeninhaltsstoffe
u. Fruchtsauren
besonders reich an:
Kalium
Magnesium
Folsaure
Vitamin C
u.d. sek. Pflanzeninhaltsstoff Lycopin

L y c o p i n kann zum Schutz vor der Entstehung von
Krebserkrankungen und Herz—Kreislauf-Krankheiten beitragen.
Laut Experten steigert Zerkleinern und schonendes Erhitzen die
Verfugbarkeit dieses sekundaren Pflanzeninhaltsstoffes.

Deshalb wird er aus verarbeiteten Tomaten—Erzeugnissen besser
aufgenommen als aus frischen Tomaten. Ideal sind Tomatensaft
und Tomatenmark.



