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Bringt Farbe ins Essen!

Sekundare Pflanzenstoffe sind raffinierte und vielfaltige Verbindungen
mit hohem Gesundheitswert. Die bunten Stoffchen im Uberblick, die

wichtigsten Wirkungen unter der Lupe.

Sage noch einer, es gebe nichts Neues mehr. Vor
zwanzig Jahren sprachen allenfalls Wissenschaftler
von sekunddren Pflanzenstoffen, heute sind sie
in aller Munde. Vor zehn Jahren kannte man etwa
30000 dieser chemischen Verbindungen, heute
schon 100000 (von denen 5000 bis 10000 in der
menschlichen Nahrung vorkommen). Obwohl das
Carotin bereits 1831 als erster sekundarer Pflanzen-
stoff entdeckt wurde, schenkte man den bioaktiven
Substanzen lange wenig Beachtung, bis sich die
Studien mehrten, die einzelnen oder Gruppen dieser

Claudia Rawer

Stoffe Bedeutung fir die Gesundheit und Schutz vor
Erkrankungen zuschrieben.

Spate Karriere

Die Rede ist von Polyphenolen, Glukosinolaten, Phy-
toostrogenen & Co. Lange Zeit wurde ihre Bedeutung
fur den Menschen nicht erkannt, vielmehr galten die
Stoffe als nutzlos, da sie weder Energie liefern noch -
wie Vitamine - lebensnotwendig sind. Die Substanzen
fielen eher unangenehm auf: Glukosinolate verleihen
Kohlsorten, Rettich, Meerrettich und Senf einen etwas




bitteren Geschmack - den versuchte man miihsam
wegqzuziichten. Die Phytodstrogene wurden nur
entdeckt, weil australische Farmer eine unerklarliche
Unfruchtbarkeit bei ihren Klee fressenden Schafen
bemerkten. Und Saponine machten sich unbeliebt,
weil sie beim Kochen von Hilsenfriichten fir den
blasigen, seifigen Schaum sorgen.

Heute weiss man: Viele sekundare Pflanzenstoffe
haben hohen Gesundheitswert fir den Menschen.
Sie nehmen Einfluss auf unser Immunsystem, kénnen
Blutdruck und Cholesterin senken, wirken antimikro-
biell, antientziindlich und krebsvorbeugend.

Warum sie «sekundar» heissen

Anders als die Hauptbestandteile der Pflanze, Kohlen-
hydrate, Fette und Eiweisse, kommen die sekunddren
Pflanzenstoffe nur in kleinen Mengen und in be-
stimmten Pflanzen vor. Sie sind fur die Pflanze nicht
unbedingt iberlebenswichtig. Zentrale 6kologische
Aufgaben aber haben sie sehr wohl: Sie machen
Bluten und Friichte bunt, duftend und aromatisch
und locken so Bestauber und Samenverbreiter an.
Sie machen bitter oder scharf und vergramen damit
Fressfeinde. Sie schiitzen die Pflanze vor Krankheits-
keimen, UV-Strahlung, Starklicht und Verdunstung.

Antioxidative Wirkung

Etliche sekunddre Pflanzenstoffe wirken antioxidativ,
d.h. sie hindern sogenannte freie Radikale daran, sich
mit anderen Molekilen zu verbinden und unsere
Zellen zu schadigen.

Freie Radikale sind unbestandige Sauerstoffverbin-
dungen, die bei der Zellatmung entstehen, aber auch
durch andere Einflisse in den Korper gelangen: durch
Abgase, Alkohol, mit Schadstoffen belastete Nahrung,
zu fett- und zuckerreiche Erndhrung, Rontgenaufnah-
men, UV-Strahlung und Zigarettenrauch beispielswei-
se. Sie gelten als Mitverursacher von Erkrankungen
wie Arteriosklerose, Alzheimer, Diabetes, Krebs und
Rheuma. Der Kdrper hat eigene chemische Systeme,
diese aggressiven Teilchen schnell unschadlich zu
machen; Antioxidanzien aus der Nahrung kénnen
dabei unterstiitzend wirken.

Neue Konzepte gehen allerdings davon aus, dass
sich Antioxidanzien und Radikale die Waage halten
sollten. Denn Radikale haben auch positive Eigen-
schaften: Sie werden fiir Stoffwechselreaktionen

Mai 2013

ERNAHRUNG & GENUSS

gebraucht, schitzen den Korper vor Bakterien und
maglicherweise vor Diabetes.

Bitte immer natdrlich bleiben

Mit der Nahrung nehmen wir taglich etwa 1,5 Gramm
sekundare Pflanzenstoffe auf, Vegetarier kommen
auf mehr, Fast-Food-Esser auf weniger. Die vielen po-
sitiven Eigenschaften legen es ja nun fast nahe, zum
Schutz vor Herzinfarkt und Krebs maéglichst viel davon
zuzufihren. Aber fiir sekundare Pflanzenstoffe gilt
das Gleiche wie fir andere «gesunde» Substanzen:
Nur bei der Aufnahme aus frischen Lebensmitteln
gibt es kein Zuviel. Von angereicherten Lebensmitteln
oder gar Praparaten mit isolierten Pflanzenstoffen
raten Ernahrungswissenschaftler energisch ab. So ist
2.B. Margarine mit cholesterinsenkenden Pflanzen-
sterinen fur Gesunde tabu.

Nur der natirliche Stoff hat die gewiinschte Wirkung.
So war z.B. in einer Studie das Lungenkrebsrisiko bei
Rauchern erhoht, wenn sie mehr als 20 Milligramm
kinstliches Beta-Carotin zu sich nahmen.

Nur im naturlichen Gefiige von pflanzlichen Lebens-
mitteln wirken die Stoffe positiv auf die Gesundheit.
Alfred Vogel wusste schon, warum er sagte: «Jede
Pflanze ist ein vom Schopfer gegebenes Rezept.» An
diesen Rezepten sollten wir nicht herumpfuschen: Gut
versorgt mit den Pflanzenstoffen ist, wer reichlich Ge-
mise und Obst auf den Teller ladt, verschiedenfarbige
Sorten wahlt und jeden Tag fiinf Portionen (Handvoll)
davon isst. Eine Erganzung oder Supplementierung
ist dann nicht notwendig.

Senken blaue Kartoffeln den Blutdruck?

Auch Jubelmeldungen im Stile von «Rotwein gegen
Alzheimer» oder «Schokolade gegen Herzinfarkt»
sollte man kritisch gegeniiberstehen. Zum einen
werden so hdufig Forschungsergebnisse aufge-
bauscht, die noch in den Kinderschuhen stecken, zum
anderen sind viele Wirkungen erst im Reagenzglas
oder an Mdusen nachgewiesen. Daraus lasst sich,
wenn iberhaupt, nur indirekt eine Bedeutung fir
die menschliche Gesundheit ableiten.

In der folgenden Darstellung sind nur Wirkungen auf-
gefihrt, die Fachleute fir erwiesen oder zumindest
wahrscheinlich halten. Etliche weitere gesundheit-
liche Effekte der Stoffe werden vermutet, sind bislang
aber noch nicht ausreichend belegt.

Gesundheits-Nachrichten
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| Carotinoide

+ Farbstoffe (gelb, orange, rot; in grinem Gemiise |

vom Chlorophyll Giberdeckt)
| * 2.B. Carotine, Lutein, Lycopin, Zeaxanthin
» in: Aprikosen, Karotten, Kiwis, Kirbis, Tomaten,
Mangos, Melonen, roten Paprika (Peperoni),
Brokkoli, Blattsalat (Feldsalat/Nissli), Grinkohl,
Spinat, Wirsing
+ antioxidativ, entzindungshemmend

| + senken das Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten |
+ senken das Risiko fur Krebserkrankungen bei |

| iber 70-Jahrigen
 + senken das Risiko fiir Brustkrebs
» senken wahrscheinlich das Risiko fur altersbe-

Makula-Degeneration

'+ Zur Wirkung von Lycopin (Tomaten) bei der |
Vorbeugung von Prostatakrebs lassen bisherige |

Studien noch keine eindeutigen Aussagen zu.

dingte Augenerkrankungen wie grauer Star und |

Duft- und Aromastoffe

2.B. Citral, Limonen, Menthol

In: Ananas, Aprikosen, Ginkgo, Kimmel, Manda-
rinen, Pfefferminze, Orangen, Rettich, Sellerie,
Trauben, Zitronen

antibiotisch, antientziindlich
cholesterinsenkend

stoffwechselanregend

senken maglicherweise das Krebsrisiko
Besonderheit: Terpene verflichtigen sich schnell.

Glukosinolate /Senfolglycoside

+ Abwehrstoffe der Pflanze gegen Fressfeinde
oder Krankheitskeime

+ In: allen Kohlarten einschliesslich Blumenkohl,
Brokkoli (-Sprossen), Rosenkohl und Wirsing, Ka-
pern, Kapuzinerkresse, Knoblauchsrauke, Kresse,
Meerrettich, Radieschen, Rettich, Rucola, Senf

+ antibiotisch/stark antibakteriell; antioxidativ

+ beeinflussen das Immunsystem, beugen Infek-
tionen vor

+ senken das Risiko fir bestimmte Krebserkran-
kungen, z.B. Brust- und Lungenkrebs

PhytoOstrogene

+ Pflanzenhormone, die ahnlich wie das weibliche
Sexualhormon Ostrogen aufgebaut sind; gehéren
zur Gruppe der Polyphenole, werden aufgrund
ihrer Eigenschaften gesondert betrachtet.

+ 7.B. Isoflavonoide, Lignane

+ In: Hulsenfrichten, Kohlgemise, Leinsamen, Rot-
klee, Sojabohnen, Randschichten von Getreide,
Vollkornprodukten

+ antioxidativ, hormondhnliche Wirkung

+ senken laut mehreren Studien das Risiko fiir
bestimmte Krebserkrankungen, v.a. Brustkrebs,
Dickdarmkrebs Gebarmutterschleimhautkrebs,
Lungen- und Prostatakrebs. Jedoch ist die Da-
tenlage noch unzureichend.

+ beeinflussen das Immunsystem

+ Eine positive Wirkung von Phytodstrogenen
auf den Knochenstoffwechsel wird diskutiert.
Studienergebnisse sind noch widerspriichlich.

+ Besonderheit: hitzestabil

Gesundheits-Nachrichten
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Phytosterine Saponine
+ Pflanzenhormone, die dhnlich wie Cholesterin + Bitterstoffe
aufgebaut sind. + In: Hulsenfriichten, Erdniissen, Hafer, Lakritze,
+ In: Hulsenfriichten, Kirbissamen, Niissen, Sesam, Soja, Spargel
Soja, Sonnenblumenkernen, pflanzlichen Olen + antibiotisch, entzindungshemmend
+ senken den Cholesterinspiegel + konnen den Cholesterinspiegel senken
+ Besonderheit: werden bei der Margarineherstel- + senken moglicherweise das Risiko fur bestimmte
lung eingesetzt. Krebserkrankungen (Dickdarmkrebs)
+ das Saponin Glycyrrhizin in Lakritze erhoht den

Blutdruck
+ Besonderheit: Friher sah man Saponine als

Polyphenole

+ 7.B. Anthocyane und Flavonoide (Farbstoffe, rot,
hellgelb, blau, violett), Lycopin (in Tomaten,
gleichzeitig ein Carotinoid), Quercetin (Kapern,
Liebstockel), Phenolsauren (z.B. Ellagsdure, Fe-
rulasaure), Resveratrol (Traubenkernél, Rotwein)

« In: Apfeln, Auberginen, Beerenobst, Birnen,
Granatapfeln, Griinkohl, Kirschen, Pflaumen,
Radieschen, Rotkraut, Schnittlauch, Tomaten,
Trauben, Zwiebeln, Vollkorngetreide; Tee, Kaffee,
Rotwein, Traubensaft, Weisswein

+ antibiotisch, stark antioxidativ, antientziindlich;
Quercetin wirkt als Antihistamin

+ senken das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten,
blutdrucksenkend, verbessern den Blutfluss,
beugen Thrombose vor

+ senken das Risiko fiir bestimmte Krebserkran-
kungen, z.B. Brustkrebs, Dickdarmkrebs

+ haben maglicherweise positiven Einfluss auf
die kognitiven Fahigkeiten, weswegen ihnen
vorschnell ein «Demenzschutz» zugeschrieben
wurde. Das ist jedoch noch nicht tiberzeugend
belegt.

gesundheitsschadlich an. In Mengen, wie sie in
Lebensmitteln vorkommen, ist dies nicht zutref-
fend. Saponine sind hitzestabil, aber wasserlos-
lich. Beim Kochen werden sie leicht ins Kochwas-
ser ausgeschwemmt, wobei sich Schaum bildet.
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Duft- und Aromastoffe, Abwehr gegen Frassfein-
de und Krankheitserreger

2.B. Allicin

In: Lauch, Knoblauch, Schnittlauch, Zwiebeln
antioxidativ, antibiotisch

senken moglicherweise das Risiko fir Herz-
Kreislauf-Krankheiten, hemmen die Blutgerin-
nung und wirken damit gefassschitzend
senken das Risiko fir bestimmte Krebserkran-
kungen

Besonderheit: Sulfide werden erst bei der Verlet-
zung der Pflanzenzellen (zerschneiden, zerklei-
nern) freigesetzt und verfliichtigen sich schnell
an der Luft.
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* Einigen sekundaren Pflanzenstoffen bekommt
Hitze relativ qut. So halten z.B. die fettloslichen
Carotinoide den Kochprozess recht gut aus, Phyto-
ostrogene und Saponine sind ebenfalls hitzestabil.
Andere sekunddre Pflanzenstoffe vertragen das
Erwdrmen gar nicht oder verflichtigen sich schon 1
an der Luft. Daher ist es immer besser, Gemiise
nur kurz und schonend zu garen und einen Teil als
Rohkost zu essen.

+ Glukosinolate sind wasserléslich und gehen ins

Kochwasser wiber. Deshalb den Sud immer mitver-

wenden, z.B. als Saucen- oder Suppengrundlage.

+ Viele sekundare Pflanzenstoffe reagieren empfind-

lich auf Licht, besonders die Carotinoide. Lassen

Sie also Obst und Gemiise nicht im Sonnenlicht

liegen und essen Sie die feinen Sachen so frisch

wie maglich.

+ Jetzt im Fruhjahr sind schon etliche heimische De-

likatessen auf dem Markt. Schlemmen Sie sich durch

den Mai mit Erdbeeren, Frihlingszwiebeln, knacki-
gem Kohlrabi, jungem Spinat, den ersten Freiland-

salaten und grinem und weissem Spargel. B

Ganz gleich in welchem Alter ...

Essen Sie farbig und abwechslungsreich!

All die komplizierten Namen und Theorien kann man ... bunt und vielseitig essen hélt gesund.

jedoch getrost vergessen, wenn man es sich zur

Regel macht, sich méglichst bunt quer durch das Ge-

; misebeet zu essen, am besten saisonal, am besten
; regional, nicht zuletzt wegen der Frische, am besten

«bio» und am besten mit taglicher Abwechslung.

Dabei sollte man folgendes beachten, damit man die

grosstmaogliche Portion der wertvollen Pflanzenstoffe

abbekommt:

+ Da sich die gesunden Substanzen oft in oder direkt
unter der Schale befinden, Obst und Gemiise (Bio-
Ware!) moglichst nicht schalen, aber gut waschen
und bursten. Nicht lange im Wasser liegen lassen.

+ Bevorzugen Sie regionale und alte Sorten: Zum
Beispiel enthalten bei Apfeln Sorten wie Boskoop
oder Goldparmane deutlich mehr Polyphenole als
die klassischen «genormten» Tafeldpfel aus dem
Supermarkt.

+ Achten Sie beim Einkauf auf frische und reife Ware.
Reifes Obst und Gemise weist wesentlich mehr
bioaktive Substanzen auf als zu friih geerntete
Frichte. Denken Sie auch daran: Griine Paprika sind
unreif. In den roten und gelben Peperoni stecken
deutlich mehr sekundare Pflanzenstoffe.
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