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Gesundheit &Ernährung
„Rundum gesund und fit“ – Gesundheitsförderung in der Kita

 

Farbstark essen für unser Wohlbefinden

Farben erfreuen uns nicht nur, sondern haben auch wichtige Wirkungen auf unseren Stoffwechsel 
und unsere Psyche. 

Der grüne Farbstoff in Pflanzen wird als Chlorophyll bezeichnet und ist für das Leben auf der Erde 
unverzichtbar. Er dient dazu, Lichtenergie einzufangen, um diese dann in chemische Energie um-
zuwandeln. Dieser Prozess wird auch als Fotosynthese bezeichnet. Der Farbe Grün wird auf psy-
chischer Ebene eine beruhigende und ausgleichende, erfrischende und regenerierende Wirkung 
zugeschrieben.

Die gelb-orangen Farbtöne in Obst und Gemüse werden durch fettlösliche Carotinoide erzeugt. 
Sie schützen die Pflanzenzellen vor möglichen UV-Schäden. Carotinoide gehören zu den Anti-
oxidantien. Diese sind wichtig für das Immunsystem, schützen uns vor vielen Erkrankungen und 
sind gut gegen Hautalterung. Gelb und Orange wirken auf unsere Psyche heiter, freundlich, auf-
bauend, leistungssteigernd, fröhlich und genussfreudig.

Für die Rotfärbung von Obst und Gemüse ist Lyco-
pin (auch: Lycopen oder Leukopin) aus der Gruppe 
der Carotinoide verantwortlich. Auch dieser Stoff 
gehört zu den Antioxidantien. Es gilt als stärkster 
Radikalenfänger, d.h. bestimmte reaktionsfreudige 
Moleküle werden im Körper unschädlich gemacht. 
Die Farbe Rot wirkt stimulierend, aktivierend und 
wärmend, manchmal kann sie aber auch Aufre-
gung und Aggressionen fördern.

Für die Blau- bzw. Violettfärbung bei Obst und 
Gemüse sind die wasserlöslichen Anthocyane ver-
antwortlich. Sie schützen speziell die ganz jungen 
Pflanzen, die noch kein bzw. sehr wenig Chloro-
phyll gebildet haben, vor dem UV-Licht der Sonne. 
Außerdem binden sie freie Radikale, die bei oxidativem Stress entstehen, und helfen als Blütenfar-
ben bei der Anlockung von Tieren und Insekten. Auch die Rotfärbung der Blätter im Herbst wird 
durch Anthocyane verursacht, die in den meisten Pflanzen vorhanden sind. Bei Menschen verbes-
sern Anthocyane neben ihrer antioxidativen Wirkung das Sehen und besitzen eine entzündungs-
hemmende sowie gefäßschützende Wirkung. Blau und Violett wirken entspannend, lösend, harmo-
nisierend, ausgleichend und regenerierend.

Für die weiße Farbe in Obst und Gemüse sind Verbindungen verantwortlich, die für das menschli-
che Auge nicht als Farbe wahrnehmbar sind. Insekten, u.a. auch Bienen, können sie hingegen sehr 
gut unterscheiden, da sie Absorptionsunterschiede im UV-Bereich des Spektrums verursachen. Die 
Stoffe gehören zu den Flavonen (z.B. Luteolin und Apigenin, die eine Schutzwirkung vor Diabetes 
haben) oder zu den Flavonolen (z.B. Quercetin, das vor Arteriosklerose schützen kann). Weiß ent-
hält alle Farben des Spektrums. Die Farbwirkung soll reinigend sein und Klarheit fördern.
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Seite 1

VORSCHAU




