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Phytodstrogene in Lebensmitteln

Héhere Gehalte: Sojabohnen und Sojaprodukte
(z.B. Tempeh, Tofu)

Isoflavone Niedrigere Gehalte: andere Hilsenfriichte
(z. B. Kichererbsen, verschiedene Bohnen), Friichte,
Gemiuise, Niisse

Flavonoide Hohere Gehalte: Luzerne, Klee

(z. B. Rot- und Weil3klee)

Niedrigere Gehalte: z. B. Mungbohnen,
Pintobohnen, Limabohnen, Spalterbsen

Coumestane

Prenylflavonoide z.B. Hopfen, Bier

Héhere Gehalte: Leinsamen, Sesamsamen,
Kiirbiskerne

Niedrigere Gehalte: Vollkorngetreide, Niisse,
Hiilsenfriichte, Obst, Gemiise

Lignane

Nicht-FIavonoide ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Héhere Gehalte: z. B. Cranberrys, Heidelbeeren,
Preiselbeeren, Johannisbeeren

Niedrigere Gehalte: z. B. rote Weitrauben, Rotwein,
Erdbeeren, dunkle Schokolade, Erdniisse

Resveratrol

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/inhaltsstoffe/phytooestrogene
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