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Erndhrung/Sekundare Pflanzenstoffe

* Die neue”

\

Obstgarten, Gemiisebeet und Krauter-
ecke bieten Enzyme, Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente - allesamt
wichtig oder gar unentbehrlich fur die
Gesundheit. Zusatzlich in aller Munde
sind neuerdings die so genannten sekun-

Fundgrube filir die nattirlich vorkommenden
chemischen Substanzen, die man sekundire
Pflanzenstoffe, Pflanzenchemikalien (Phyto-
chemicals) oder Bioaktivstoffe nennt, sind vor
allem Pflanzen. Die vor wenigen Jahren ent-
deckten und seither immer stirker erforsch-
ten «Wunderwaffen» in Gemiise und Obst
haben keine nihrende Funktion, beeinflussen
aber oft Geruch, Farbe und Geschmack des Le-
bensmittels. Was sie besonders in den Blick-
punkt des Interesses ruckt, ist ihre «arznei-
liche» Wirkung, ihre Bioaktivitit. Es gibt unge-
fahr 30000 verschiedene chemische Verbin-
dungen, von denen bisher aber nur ungefihr
10 000 genauer bekannt sind. Lange schenkte
man den in ganz geringen Mengen vorkom-
menden sekundiren Pflanzenstoffen keine
grosse Beachtung. Inzwischen werden sie je-
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Ess-KIasse

daren Pflanzenstoffe, welche nicht nur
fur die Pflanzen selbst lebenswichtig
sind, sondern auch den Menschen vor ei-
ner Reihe von Krankheiten schiitzen und
sogar in der Vorbeugung gegen Krebs
machtige Verblindete sein konnen.

doch als wichtiger Schutzfaktor gegen das Auf-
treten vieler Erkrankungen angesehen, denn
sie wirken krebsrisikosenkend, cholesterin-
senkend, entziindungshemmend, zellschiit-
zend oder abwehrstirkend. Ausserdem wir-
ken sie blutdruckregulierend und beeinflus-
sen das Blutgerinnungssystem positiv.

Geslinder mit mehr Gemiuise und Obst

Ausgelost wurde das Interesse an den Bio-Ak-
teuren durch zahlreiche Studien, die einen Zu-
sammenhang zwischen der Haufigkeit einiger
Erkrankungen und bestimmten Erndhrungsge-
wohnheiten aufzeigten. Anfang der 90er Jahre
zeigten amerikanische Wissenschaftler erst-
mals, dass Menschen, die viel Obst und Gemii-
se essen, wesentlich weniger haufig Krebs be-
kommen. Diese Erkenntnis wird heute durch




viele weitere Studien auf der ganzen Welt ge-
stutzt, und es gibt Hinweise darauf, dass diese
Pflanzeninhaltsstoffe imstande sind, die Trans-
formation von einer gesunden Zelle in eine
Krebszelle in den verschiedensten Stadien zu
stoppen.

Sekundire Pflanzenstoffe wirken nicht
nur gegen Krebs. Sie schiitzen den Korper vor
Infektionen mit Bakterien und Viren, hemmen
die Entstehung von schiddlichen Stoffwechsel-
produkten, regen das Immunsystem an und
verhindern Blutgerinnsel (Thrombosen).

Durch die Entschliisselung dieser Sub-
stanzen erhofft man sich Fortschritte in der
Vorbeugung und Therapie vieler Erkrankun-
gen, vor allem Herz-Kreislauf-Krankheiten und
Krebs. Doch steckt die Erforschung der SPS-
Wirkstoffe noch in den Kinderschuhen.

Wissen Sie, was im Muesli steckt?

Hitten Sie geahnt, dass Ihr morgendliches Bir-
cher-Miiesli mit Obst so unaussprechlich klin-
gende und schwer zu merkende Inhaltsstoffe
wie Isoflavone, Terpene, Flavonoide und In-
dole enthilt? Das sind einige der Stoffe, die zu
den bioaktiven Pflanzenstoffen zihlen, wel-
che bereits in kleinsten Mengen den Korper in
seinem Kampf gegen Krankheiten unterstiit-
zen. Schon eine einzige Orange enthilt hun-
derte solcher Pflanzenstoffe, die jedoch erst
ndher erforscht und klassifiziert werden mus-
sen. Die wichtigsten sekundiren Pflanzen-
stoffe sind:

arotinoide
sind Farbstoffe, deren Spektrum im gelb-roten
und griinen Bereich liegt. Zu den etwa 600
identifizierten Carotinoiden gehoren unter an-
derem Alpha-Carotin, Beta-Carotin, Lycopin,
Lutein und Zeaxanthin. Enthalten sind sie vor
allem in gelben, orangefarbenen und roten
Obst- und Gemiuisesorten wie Aprikosen, Pfir-
sichen, Mirabellen, Nektarinen, Orangen, Kiir-
bissen, Peperoni, Karotten, Tomaten, aber
auch in Spinat, Griinkohl, Rosenkohl und
Kopfsalat. Carotinoide wirken als Antioxidan-
tien, regen die Bildung von Immunstoffen
an und hemmen die Tumorentwicklung.

YVEERE
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Zum Wachsen und fur die Energiegewin-
nung brauchen Pflanzen die sekundaren
Pflanzenstoffe (SPS) nicht. Sie dienen ihnen
in erster Linie zum Schutz und der Erhaltung
der Art. So halten sie sich mit Hilfe der se-
kundaren Pflanzenstoffe nicht nur Pilze und
Bakterien vom Blatt, sondern verderben ge-
frassigen Feinden den Appetit oder blockie-
ren deren Verdauungssystem. Andererseits
locken sie mit Geschmacks- und Farbstoffen,
welche die Tiere zum Fressen der Frichte
verfuhren, was wiederum der Verbreitung
der Pflanzensamen zugute kommt. Wieder
andere SPS dienen als Sonnenmilch: Sie
schutzen vor schadlichen Auswirkungen der
UV-Strahlung der Sonne. Viele dieser Sub-
stanzen aus dem Waffenarsenal der Natur
sind giftig: beispielsweise das Solanin in der
Kartoffel, die Enzymstopper in (rohen) Hul-
senfrtichten, die Blausaure in Mandeln.

Manche Pﬂanzen-SPg schutzen vor Frassfeinden

Lange Zeit hatte man nur die giftigen SPS
im Blick, jedoch stellt sich immer mehr her-
aus, dass die meisten dieser pflanzeneige-
nen Schutzstoffe fir den Menschen gesund-
heitsfordernd sind. Sie wirken im Kérper
wie Medikamente — zur Erndhrung im ei-
gentlichen Sinne tragen sie nichts bei. Die
Aufnahme sekundarer Pflanzenstoffe mit
der Nahrung lasst sich nur schwer schatzen,
die meisten Forscher gehen bei normaler
Mischkost von 1 bis 1,5 Milligramm pro Tag
aus. Vegetarier sollen leicht auf die doppel-
te Menge kommen.
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Ernahrung/Sekundare Pflanzenstoffe

Nach allem, was man bisher weiss, ist die Palette
sekundarer Pflanzenstoffe im Gemuse noch brei-
ter als im Obst. Alle Experten raten jedoch zu ei-
ner moglichst abwechslungsreichen Mischung.

Viele Carotinoide werden besser in gegartem
Zustand aufgenommen, hitzeempfindlich sind
vor allem Lutein und Zeaxanthin (beide reich-
lich in Grinkohl und Spinat), deren vermeht-
te Zufuhr mit der Nahrung das Risiko fiir
behandlungsbedurftige Katarakt-Erkrankun-
gen (Triibung der Augenlinse, grauer Star) sen-
ken soll.

Lycopin oder Lycopen aus Tomaten gilt als
einer der wirksamsten Hemmestoffe fiir Krebs.
Aus verarbeiteten Tomaten (Saft, Ketchup,
Mark) nimmt der Korper diesen bioaktiven
Pflanzenstoff besser auf als aus rohen.

Sie kommen vor allem in Gemuse aus der
Gruppe der Kreuzbliitler vor und sorgen fir
den scharfen Geschmack von Senf, Meerret-
tich, Knoblauch, Kresse und Kohlgemitisen.
Zusammen mit Sauerstoff ergeben die Gluco-
sinolate (auch Senfole genannt) erst die eigent-
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lich wirksamen Substanzen: Isothiozyanate,
Thiozyanate und Indole. Biologisch wirksam
sind nicht diese Verbindungen selbst, sondern
die durch Enzyme gebildeten Abbauprodukte.
Sie entstehen immer dann, wenn das Gewebe
der Pflanzen zerstort wird, also beim Zerstos-
sen, Raffeln und Schneiden. Glucosinolate
beugen Infektionen vor, hemmen die Krebs-
entstehung und unterstiitzen das korpereige-
ne Entgiftungssystem. Allerdings sind sie nicht
sehr hitzestabil. Zwischen 30 und 60 Prozent
werden beim Kochen zerstort. Daher sollten
die Gemiusesorten, die viele Glucosinolate ent-
halten, vorwiegend roh gegessen werden,
auch wenn es, wie im Falle des Knoblauchs,
manchmal schwer fallt.

Dabei handelt es sich um Pflanzenstoffe, die
ahnlich wirken wie das weibliche Sexualhor-
mon Ostrogen, allerdings viel schwicher. Sie
tragen dazu bei, hormonabhingigen Krebsar-
ten wie Brust-, Gebiarmutter- und Prostata-
krebs, aber auch Dickdarmkrebs vorzubeu-
gen. Zu den Phytoostrogenen zihlen die Iso-
flavonoide (in Hiulsenfriichten und Sojaboh-
nen) und die Lignane (in Getreide). In den GN
vom Juli/August werden die Pflanzenhormone
ausfuhrlicher behandelt werden.

Die Pflanzensterine dhneln in ihrer Struktur
den tierischen Sterinen wie Cholesterin. Sie
verringern die Aufnahme des Nahrungschole-
sterins im Darm und fiihren deshalb zu einer
Senkung des Cholesteringehaltes im Blut. Auf-
grund dieser besonderen Wirkung hat vor al-
lem diese Gruppe der sekundiren Pflanzen-
stoffe zur Entwicklung von «functional food,
z.B. spezieller Margarine, gefuihrt.

Neben dem Schutz vor Herz-Kreislaufer-
krankungen wird vor allem das Risiko fiir Dick-
darmkrebs verringert. Enthalten sind Phyto-
sterine in Sonnenblumenkernen, Sesam, Soja-
bohnen, Sojaol, Niissen, Weizen, Gerste. Be-
vorzugen Sie kaltgepresste Speiseole, denn bei
der Raffination von Olen werden diese gesun-
den Stoffe weitgehend zerstort.




gehoren zu den am weitesten verbreiteten In-
haltsstoffen von Pflanzen. Bekannt sind sie vor
allem fur ihre antioxidativen Eigenschaften.
Oft sind es Gerbsduren, die Lebensmitteln den
herben Geschmack verleihen. Enthalten sind
sie in den Randschichten von Nissen und Ge-
treiden, in Kaffeebohnen, schwarzem Tee und
Trauben. Sie unterstiitzen den menschlichen
Organismus auch bei der Abwehr von krebser-
regenden Substanzen und Infektionen. Auch
Rotwein wird aufgrund der in ihm enthaltenen
Polyphenole seit geraumer Zeit eine gesund-
heitsfordernde Wirkung zugeschrieben. Bei
Traubensaft vermutet man eine dhnliche Wir-
kung. Der Gehalt an Polyphenolen ist bei Frei-
landpflanzen hoher als bei Pflanzen aus dem
Gewichshaus.

Gerade im Speisezettel von Mdnnern ist noch
viel Platz fur pflanzliche Kost. In allen Altersgrup-
pen ab 18 Jahren essen bedeutend weniger
Manner als Frauen regelmassig Gemuse, Obst
oder Salat. Die grossten Gemuse-Muffel sind
zwischen 25 und 34 Jahren alt. Im Alter sind
Manner dann oft verniinftiger: 65 Prozent der
Uber 65-jahrigen essen taglich Obst.

Sie gehoren wie die Phenolsiuren zu den Po-
lyphenolen und sind weit verbreitete Farb-
stoffe im gelben oder rot-violetten Spektrum.
Sie wirken vorbeugend gegen Herzinfarkt und
schutzen vor Krebs, wirken antioxidativ, ent-
zindungshemmend und immunmodulativ. Sie
stellen also ein echtes Highlight der sekun-
ddaren Pflanzenstoffe dar. Es gibt etwa 5000 Fla-
vonoide, die ein breites Wirkungsspektrum
haben und in fast allen Nahrungspflanzen vor-
kommen, sogar in Algen und Pilzen. Der hiu-
fige Konsum von Flavonoiden, besonders auch
in Form von Zwiebeln, Griinkohl, Apfeln und
Beeren, soll das Risiko fiir Magen-, Dickdarm-
und Brustkrebs sowie Herzinfarkt senken und
vor Infektionen schiitzen. Viele Flavonoide
sind hitzestabil oder entfalten ihre volle Wir-
kung gar erst, nachdem sie durch das Kochen
aus der Zellwand herausgelost wurden.

MDITOre

Sie sind in Erbsen, Soja- und Mungobohnen,
Erdntissen, Kartoffeln und Getreide anzutref-
fen. Protease-Inhibitoren hemmen die Akti-
vitit proteinspaltender Enzyme und werden
als Medikamente auch in der Behandlung von
Viruserkrankungen wie Aids oder Hepatitis C
eingesetzt. Flr einige ist eine antikanzerogene
Wirkung nachgewiesen, vor allem im Bereich
des Verdauungstraktes. Protease-Inhibitoren
aus Soja- und Limabohnen wirken in unerhitz-
tem Zustand zusitzlich als Antioxidantien, in-
dem sie freie Radikale unschidlich machen.
Die durchschnittliche Kost enthilt 300 Milli-
gramm pro Tag, doch 90 Prozent davon wer-
den nicht aufgenommen, nur 10 Prozent
dringen in die Dickdarmzellen ein.

yaponine
Dabei handelt es sich um bitter schmeckende
Substanzen, die vorwiegend in Hiilsenfrich-
ten wie Sojabohnen und Kichererbsen, aber
auch in Spinat, Rosmarin und Salbei vorkom-
men. Sie stirken die Immunabwehr, senken
den Cholesterinspiegel und reduzieren das Ri-
siko, an Darmkrebs zu erkranken. Saponine
sind zwar relativ stabil gegen Hitzeeinwirkun-
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gen, aber sie gehen in das Kochwasser uber.
Schiitten Sie es deshalb nicht weg, sondern be-
nutzen es z.B. flir die Saucenbereitung. Sapo-
ninen wird ausserdem eine immunstimulie-
rende Wirkung und ein antidiabetischer, blut-
zuckersenkender Effekt (zusammen mit den
Protease-Inhibitoren) zugeschrieben.

>uitiae

sind schwefelhaltige Substanzen in Zwiebeln,
Knoblauch und Lauch. Sie hemmen das Krebs-
wachstum und schiitzen vor schidlichen Oxi-
dationen. Wichtigster Vertreter dieser Stoffe
ist das Allicin im Knoblauch. Studien zufolge
verringert der Verzehr von frischem Knob-
lauch das Risiko von Magenkrebs deutlich.

Monoterpene

Das ist mit Abstand die wichtigste Klasse von
Geruchsstoffen. Es sind leicht fliichtige Ver-
bindungen, vielen von ihnen ist ein aromati-
scher, etwas an Terpentin erinnernder Geruch
eigen (Terpentin ist eine Terpenmischung, die
aus Nadelholzern gewonnen wird). 90 Pro-
zent aller Gewlrze verdanken ihnen den
grossten Teil ihres Aromas. Monoterpene sind
praktisch nie artspezifisch, sondern kommen
bei vielen verschiedenen Pflanzen vor; das
charakteristische Aroma von Zitrusfriichten,
Kriautern und Gewlirzen ist somit auf ein be-
stimmtes Mischungsverhiltnis von Monoter-
penen zuruckzuftihren. Monoterpene sollen
antikanzerogene Eigenschaften haben.

Das sollten Sie sich merken

Die Namen, Eigenschaften und Wirkungen
der verschiedenen sekundiren Pflanzenstoffe
mussen Sie nicht unbedingt behalten. Wichtig
fir Sie ist: Wenn auch viele Wirkungen noch
unbekannt sind, die genannten bioaktiven
Substanzen haben nachgewiesenermassen ei-
nen positiven Effekt auf die Gesundheit.

Aus Angst vor einem Herzinfarkt nur noch
Pflanzen zu essen, die sekundire Pflanzen-
stoffe enthalten, welche die Blutgefisse schiit-
zen, bringt gesundheitlich nichts. Es kommt
auf die Integrierung moglichst vieler verschie-
dener Gemiuse- und Obstsorten an. Denn die
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gesundheitsfordernde Wirkung der Pflanzen-
stoffe beruht wahrscheinlich nicht auf Einzel-
substanzen, sondern auf dem Zusammen-
spiel der unterschiedlichen Stoffe.

Bedeutsam ist die tiglich verzehrte Menge
an Gemise und Frichten. In klinischen Un-
tersuchungen konnte eine deutliche Bezie-
hung zwischen Dosis (Menge und Haiufigkeit
des Gemiise-/Obstgenusses) und Wirkung
(weniger Risiko fiir verschiedenste Krebsar-
ten) hergestellt werden.

Experten empfehlen im Minimum einen
taglichen Verzehr von 200 Gramm Gemuse,
75 Gramm Salat und zwei Portionen Obst
Gemuse und Obst lassen sich auch gut als Sif-
te konsumieren. Je mehr Obst und Gemiise Sie
essen, desto besser schutzen Sie sich. Es gibt

in diesem Sinne kein Zuviel.

Nutzen Sie jede Gelegenheit, Obst und
Gemiise der einheimischen Saison zu genies-
sen! Denn die wichtigen Gesundheitsspender
bilden sich erst am Ende der Reifezeit. Griin
geerntetes und dann nachgereiftes Obst ent-
hilt nur einen Bruchteil der sekundaren Pflan-
zenstoffe.

Alle, die jetzt vielleicht darauf hoffen, SPS
bald als Medikament zu sich zu nehmen, miis-
sen sich mit viel Geduld wappnen. Zwar sind
schon Bestrebungen im Gange, die wertvollen
Stoffe in Pillenform auf den Markt zu bringen,
doch zeigen erste Untersuchungen jede Men-
ge Probleme in Bezug auf die SPS-Vielfalt, die
Dosis und den Bedarf. Kurzum: Die SPS-Pille
kommt, wenn tiberhaupt, noch lange nicht!

Wozu auch? Fiir Geniesser gibt es in die-
ser Jahreszeit nichts Lustvolleres als frische
Spargeln, Radieschen, Mangold, Spinat, junge
Zwiebelchen, neue Kartoffel, Kefen, Knob-
lauch und frithen Wirsing aus heimischem An-
bau. Schlauer und gesiinder essen Sie auch mit
frisch geernteten Erdbeeren, Rhabarber, Kir-
schen und anderen Sommerfrichtchen. ¢ IZR




	Die neue Ess-Klasse

