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Bodenqualitdt, Erndhrung und Gesundheit

Sie tauchte als Zoologin nach Muscheln, zog dann Kinder gross und arbeitete schliesslich
tiber 20 Jahre in der Lebensmittel-Qualitidtsforschung, zuletzt am FiBL Osterreich. Hier erklart

sie uns, was Pflanzen wirklich fiir unsere Erndhrung bedeuten.

Alberta Velimirov. Erndhrungsbedingte Ge-
sundheitsstorungen haben in den letzten Jahr-
zehnten zugenommen. Dies zeigt die wichtige
Rolle, die Erndhrung in unserem Leben spielt,
auch wenn wir genug zu essen haben. Das
Gleiche gilt auch fiir Tiere und Pflanzen.
Pflanzen bilden die Grundlage des Nahrungs-
netzes und der Boden dient ihnen als Verdau-
ungsorgan. Wie einem Darm auch geniigt es
dem Boden nicht, ihn mit moglichst vielen
Nahrstoffen zu versorgen, denn er bedarf auch
einer reichen Mikroorganismen-Gemein-
schaft, die die Néhrstoffe den Pflanzen bereit-
stellt. Und die Mikroorganismen dienen nicht
nur der Erndhrung, ihre Vielfalt ist auch not-
wendig fiir die Gesundheit dieser Systeme, da
so potentielle Pathogene in Schach gehalten
werden. Ein vital-harmonischer Boden fordert
die Pflanzengesundheit, indem deren Wider-
standskraft gegen Erreger und Fressfeinde
gestirkt wird.' Man konnte im iibertragenen
Sinne sagen, der Gesundheitszustand des
Bodens habe eine dhnliche Bedeutung fiir
die Pflanze wie ein gesunder Darm fiir den
Konsumenten.

Die Suche nach der Gesundheit
Epidemiologische Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass erndhrungsbedingte Zivilisations-
krankheiten weniger werden, wenn sich Men-
schen vorwiegend pflanzlich erndhren. Dies
wird vor allem auf die gesundheitsférdernden
Wirkungen von Sekundidrmetaboliten zuriick-
gefiihrt. Sekundiarmetabolite sind bioaktive
chemische Verbindungen. Kleinste Mengen
davon geniigen, um den Pflanzen Farben, Diif-
te und Geschmack zu geben, um Insekten zur
Bestdubung zu rufen und sich vor Schiaden
durch Krankheiten, Insekten oder UV-Strah-
lung zu schiitzen.

Alberta Velimirovs Nagetiere wdhlten
Bioprodukte.
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In einer umfangreichen Auswertung von Er-
néhrungsstudien wurden Hinweise darauf zu-
sammengetragen, dass antioxidative und ent-
ziindungshemmende Polyphenole (Sekundér-
metabolite) bei Herzkreislauferkrankungen,
manchen Krebsarten und Nervenkrankheiten
heilende Wirkungen entfalten konnen. Es ist
also wiinschenswert, Lebensmittel mit mog-
lichst hohen Gehalten an solchen bioaktiven
Inhaltsstoffen aufzunehmen.” Diese Erkennt-
nis brachte die Nahrungsmittelindustrie dazu,
immer mehr »funktionelle Nahrungsmittel»,
die mit gesundheitsfordernden Zusitzen ange-
reichert sind, zu entwickeln. Weiters werden
auch Nahrungspflanzen gentechnisch manipu-
liert, damit sie mehr bestimmte Stoffe produ-
zieren. Der bekannteste solche Fall ist der
«Golden Rice», an der ETH Ziirich erfunden.
Dieser «Riiebli-Reisy» enthilt rund zwanzigmal
mehr Beta-Karotin (Provitamin A) als natiirli-
cher Reis. Wissenschaftliche Studien zeigen

klar die wohltuenden Wirkungen natiirlicher
Stoffmischungen aus natiirlichen Pflanzen
— beziiglich isolierter Einzelstoffe sind die
Studien aber oft praxisfern oder wider-
spriichlich. Deshalb ist die Aufnahme von
Einzelstoffen riskant, auch in der Hinsicht, ob
sie auch wirklich den versprochenen Nutzen
bringen und ob sie nicht schaden. Gezielte Er-
ndhrungsversuche zur Risikokontrolle sind
aber nicht in wenigen Wochen zu haben, weil
sie langerfristig mit verschiedenen Bevdlke-
rungsgruppen durchgefiihrt werden miissen,
um auch die genetische Vielfalt der Menschen
zu beriicksichtigen.

Bio-Qualitdten

Viel einfacher und sicherer kann die ernih-
rungsphysiologische Qualitdt von Nahrungs-
pflanzen durch eine geeignete Sortenwahl und
biologische Anbaumethoden erh6ht werden.
Dass die erndhrungsphysiologische Qualitét
des Essens durch Biolandbau mit komplexer
organischer Pflanzenerndhrung erhéht wird,
konnte bereits auf analytischem Wege mittels
Vergleichsanbau gezeigt werden. In einer kiirz-
lich erschienenen Uberblicksstudie wurden
343 Publikationen von Experten begutachtet,
in welchen biologisch im Vergleich zu konven-
tionell angebauten Pflanzen analysiert wurden.
Das sichere Ergebnis ist, dass tatséchlich in
den biologischen Varianten signifikant hohere
Gehalte an Antioxidantien wie Polypheno-
len sowie einigen Mineralstoffen und Vita-
minen (besonders Vitamin C) bei gleichzeitig
geringeren Gehalten an wertmindernden Stof-
fen wie Biozidriicksténden und Cadmium ge-
funden wurden.’ Ubereinstimmend mit diesen
Ergebnissen wurde in einem einmonatigen Er-
néhrungsversuch ein héheres antioxidatives
Potential im Blut der Probanden mit biologi-

! Altieri & Nicholls (2003): Soil fertility management and insect pests: harmonizing soil and plant health in agroecosystems. Soil Agroecosystems:
Impacts of Management on Soil Health and Crop Diseases. 72(2): 203-211.
Mitchell et al. (2007): Ten-Year Comparison of the Influences of Organic and Conventional Crop Management Practices on the Content of Flavonoids in Tomatoes.
Journal of Food and Agricultural Chemistry, published online June 23, 2007;
Reganold et al. (2010): Fruit and Soil Quality of Organic and Conventional Strawberry Agroecosystems. plosone.org, DOI: 10.1371

? Del Rio et al. (2013): Dietary (poly)phenolics in human health: structures, bio- availability, and evidence of protective effects against chronic diseases.

Antioxid Redox Signal 18: 1818—-1892

’ Baranski et al. (2014): Higher antioxidant and lower cadmium concentrations and lower incidence of pesticide residues in organically grown crops:
a systematic literature review and meta-analyses. The British journal of nutrition 06/2014; DOI: 10.1017/S0007114514001366.
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scher im Vergleich zu konventioneller Ernédh-
rung nachgewiesen.’ Antioxidantien verhin-
dern, dass lebendiges Gewebe Elektronen an
saureartige Stoffe abgibt, was zu seiner Dena-
turierung und beschleunigten Alterung fithren
wiirde. Brandt et al. (2011) stellten die Hypo-
these auf, dass biologische Erndhrung ein 1én-
geres Leben ermdglichen konnte.’

Trotz dieser Befunde konnte aber eine allge-
meine Gesundheitsforderung durch eine Er-
nihrung mit pflanzlichen Lebensmitteln aus
biologischer Produktion bisher in Erndhrungs-
versuchen nicht bestétigt werden. Das liegt da-
ran, dass solche Versuche, wie erwéhnt, zu
kurzfristig sind, um «klinische Endpunkte»,
also handfeste Ergebnisse, messbar zu machen.
Als teilweiser Ersatz konnen Tierfiitterungs-
versuche gemacht werden, die iiber lingere
Zeit, sogar iiber mehrere Generationen mit ge-
netisch gleichen Tieren unter absolut kontrol-
lierten Bedingungen laufen. In Futterwahlver-
suchen und in Fiitterungsversuchen mit Labor-
ratten, Hithnern oder Hasen wurden Vorteile
biologisch erzeugter Futtermittel messbar. Die
Tiere bevorzugten Biofutter und hatten bei
biologischer Erndhrung ein aktiveres Immun-
system und einen hoheren Aufzuchterfolg.’
Wenngleich Untersuchungen ganzer Organis-

men am aussagekriftigsten sind, weil Wir-

kungshierarchien und komplexe Wechselwir-
kungen im Organismus mitberiicksichtigt wer-
den, sind fiir detaillierte Analysen der Wirkung
von Sekundidrmetaboliten auch Zellkulturen
aufschlussreich. Solche Versuche wurden mit
unterschiedlich angebauten Produkten durch-
gefiihrt. Sowohl biologische Orangensiifte’
als auch biologische Erdbeerextrakte® fiihr-
ten zu einer signifikant stirkeren Wachs-
tumshemmung bei Krebszellen, als die kon-
ventionellen Vergleichssifte, auch das ist auf
hohere Gehalte an Sekunddrmetaboliten mit
antioxidativem Potential zuriickzufiihren.

Epigenetik der Pflanze

Noch weiter ins Detail geht dann die moleku-
larbiologische Erndhrungsforschung. Hier
konnte gezeigt werden, dass Nahrstoffe und
bioaktive Substanzen (Sekundédrmetabolite)
epigenetische Phanomene und Genexpressio-

Myriaden von Pflanzenzellen dringen in Gestalt der Feinwurzel voran und verbinden sich

mit dem Bodenleben.

nen auf Transkriptionsniveau modifizieren.’
Das kann aus der Wissenschaftssprache etwa
so iibersetzt werden: Welche Gene ihre Infor-
mation wie sehr verwirklichen, indem sie
Eiweisse herstellen, hdngt auch davon ab,
welche Nahr- und Spurenstoffe in der jeweili-
gen Zelle vorhanden sind. Betroffen von die-
ser erndhrungsbeeinflussten Gen-Aktivitit
sind: Aktivierung weiterer Gene durch Anhén-
gen kleiner Kohlenwasserstoffe (Methylie-
rung), Verdnderung gensteuernder Eiweisse im
Zellkern (Histonmodifikation) und der drei-
dimensionalen Struktur der Gene (Chromatin-
struktur). Und schliesslich wird auch die Ver-
erbbarkeit solcher iibergeordneter Gen-
strukturen von der Erniihrung beeinflusst!
Durch all diese Erkenntnisse erleben wir einen
weitreichenden Paradigmenwechsel in der
Biologie: Nicht die Gene bestimmen unser
Leben, sondern wir bestimmen die genetische
Funktion durch unsere Lebensweise. Hierbei
spielt die Erndhrung eine wichtige Rolle.

Ganz dhnlich wie beim Menschen ist es bei der
Pflanzenernédhrung und Pflanzengesundheit.
Auch auf die Pflanzen hat ihre Ernéhrung eine

Foto: iStockphoto (defun)

tiefgreifende epigenetische Wirkung. Es wer-
den schlicht andere Eiweisse hergestellt bei
organischer im Vergleich zu synthetischer
Diingung, weil die Pflanzen ihre Genfunktion
an die unterschiedlichen Bedingungen anpas-
sen. Besonders auch durch Kompost wird die
Selbstregulationsfahigkeit und dadurch die
Gesundheit der Pflanzen gegeniiber abioti-
schen und biotischen Belastungen verbessert.
Solche gesunden Pflanzen sind ein wertvoller
Beitrag bei der Vermeidung erndhrungsbe-
dingter Zivilisationskrankheiten. Bewiesen ist
nicht nur eine signifikant hohere Lebens-
vielfalt und mikrobielle Aktivitdt im Boden
bei organischer im Vergleich zu kiinstlicher
Diingung, sondern auch eine optimierte ernah-
rungsphysiologische Qualitit der dort gewach-
senen Lebensmittel.

Es bedarf natiirlich noch vieler Untersuchungen,
vor allem was die relativ neuen epigenetischen
Analysen betrifft, aber eine Tendenz ist bereits
klar: die Hypothese von Lady Balfour «Ge-
sunder Boden — gesunde Pflanzen — gesunde
Menschen» konnte bis jetzt durch modernste
Forschungsergebnisse bestitigt werden. °
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* Di Renzo et al. (2007): Is antioxidant pl.
Pharmacological Sciences 11: 185—192.
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