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Naturheilkande & Medizin

Was kann Chlorophyli?

Dem Pflanzenfarbstoff werden erstaunliche Wirkungen nachgesagt.

Obwohl es kaum aussagekraftige wissenschaftliche Belege gibt, erfreuen sich

Nahrungsergdnzungsmittel mit Chlorophyll grosser Beliebtheit.

Text: Gisela Diirselen

Gesundheitsbewusste junge Menschen posieren der-
zeit in den Sozialen Medien besonders gern mit ei-
ner tiefgriinen Fliissigkeit: Chlorophyll-Wasser ist an-
gesagt. Was steckt hinter dem Trend?

In Nahrungsergdnzungsmitteln wird Chlorophyll be-
worben als Antioxidans mit Anti-Aging-Wirkung; es
soll gegen Mund- und Kérpergeruch sowie Magne-
siummangel und bestimmte Krebsarten wirken, fer-
ner Wundheilung, Darmflora, Blutbildung und die
Hautfunktionen unterstitzen und ganz allgemein das
Immunsystem fordern.

Zu kaufen gibt es die Praparate zur innerlichen An-
wendung als Dragees und Tabletten, als Pulver und
in flussiger Form, zur dusserlichen Anwendung als
Tropfen und Cremes, Gels und Masken fiir die Haut.
Fast alle werden als Kosmetika oder Erganzungsmit-
tel vermarktet; nur wenige sind als Arzneimittel zu
haben, in denen Chlorophyll auch als Wirkstoff an-
gegeben ist, etwa Griinalgen-Produkte fiirs Immun-
system und Mittel gegen Mund- und Korpergeruch.

Was sagt die Forschung?

Eine antioxidative Wirkung des griinen Pflanzenfarb-
stoffs ist wissenschaftlich bestatigt, wie aus einem
2020 vom Instituto de la Grasa in Sevilla veroéffent-
lichten Artikel hervorgeht. In diesem bewerteten die
Autoren eine Reihe von Forschungsarbeiten, die sich
mit den antioxidativen Eigenschaften der Pflanzen-
pigmente Carotinoide und Chlorophylle auseinan-
dersetzen. Chlorophylle gehdren demnach zu jenen
sekundaren Pflanzenstoffen, die beispielsweise ver-
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schiedene Meeresalgen dazu befahigen, sogenann-
te freie Radikale zu neutralisieren. In ihrer Bestands-
aufnahme weisen die Autoren allerdings darauf hin,
dass sich die meisten Ergebnisse auf Laborstudien
stitzen, das Wissen uber die Bioverfugbarkeit der
verschiedenen Formen von Chlorophyll im mensch-
lichen Kérper aber noch sehr dirftig ist.

Wie wird Chlorophyll aufgenommen?

Noch ist unklar, wie genau die Aufnahme von Chlo-
rophyll in den Kdrper geschieht. Wissenschaftler ge-
hen davon aus, dass nur ein kleiner Teil des sekun-
daren Pflanzenstoffes Gberhaupt vom Korper
aufgenommen wird. Diese Einschrankung qilt auch
fur Studien zu den weiteren Wirkungen von Chloro-
phyll. Etwa fir Untersuchungen zum blutbildenden
Effekt des Pflanzenstoffs. Dieser ist in seiner Moleku-
larstruktur dem Hamoglobin sehr dhnlich und stellte
sich in Tierversuchen als wirksam heraus.

Zwei 2015 in der Fachzeitschrift «Drugs Dermatol» er-
schienene Studien zeigten eine positive Wirkung der
dusserlichen Anwendung von Chlorophyll auf den
Menschen. Dabei wurden Akne-Probleme und
grossporige Haut- sowie Sonnenschaden der Haut
mit einem Gel aus einer Kupfer-Chlorophyllin-Verbin-
dung behandelt. Auch bei der entziindlichen, chro-
nisch verlaufenden Hauterkrankung Rosacea soll ei-
ne dausserliche Behandlung mit einer Chloro-
phyllin-verbindung helfen.

Im Unterschied zum natirlichen, fettlslichen Pflan-
zenfarbstoff Chlorophyll handelt es sich bei Chloro-



phyllin um einen halbsynthetisch hergestellten,
wasserloslichen Farbstoff, wie er auch in der Lebens-
mittelindustrie und fir Nahrungserganzungsmittel
eingesetzt wird. Es wird vermutet, dass Chlorophyl-
lin vom Korper besser aufgenommen und verarbei-
tet werden kann als der natrliche Farbstoff.

Doch auch die dermatologischen Studien sind mit
Vorsicht zu behandeln, denn sie beziehen sich auf
nur wenige Probanden oder auf Tierversuche. Damit
liefern sie laut Prof. Christian Surber von den derma-
tologischen Abteilungen der Universitatsspitaler Ba-
sel und Zurich «nur sehr vorldufige und bescheidene
Daten». In der wissenschaftlich-medizinischen Lite-
ratur lasse sich dazu nicht mehr finden - dies weise

moglicherweise darauf hin, «dass wenig Wirkung zu-

erwarten ist».

In welcher Form ist es am wirksamsten?

Gesund ist sicherlich der hohe Gehalt an Magnesium
im Chlorophyll: ein Mineralstoff, der in der Pflanze
fur die Photosynthese essenziell ist und auch im
menschlichen Kérper lebenswichtige Funktionen fiir
Nerven, Muskeln und Herz erfillt. In den Chloroplas-
ten, also jenen Zellteilen in Pflanzen, die das Chlo-
rophyll beherbergen, befinden sich ausserdem nen-
nenswerte Mengen der Vitamine E und K und des
Provitamins A. Fir Chlorophyll wie auch fir alle an-
deren sekundaren Pflanzenstoffe ist laut der Diplom-
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Oecotrophologin Silke Restemeyer von der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) generell «das gros-
se gesundheitsfordernde Potenzial unbestritten».
Jedoch sei die gesundheitsfordernde Wirkung von se-
kundaren Pflanzenstoffen nur bestatigt, wenn sie als
Bestandteil von Lebensmitteln - vor allem als Gemii-
se und Obst - aufgenommen werden. «In isolierter
Form, etwa als Zusatz in Nahrungserganzungsmit-
teln, konnten die positiven Effekte nicht nachgewie-
sen und negative Effekte nicht ausgeschlossen wer-
den. Offensichtlich sind fir die praventiven Wirkungen
Mengen- und Mischungsverhaltnisse dieser Substan-
zen notwendig, wie sie nur in Pflanzen vorliegen.»
In den 1980er- und 1990er-Jahren habe man die po-
sitiven gesundheitlichen Effekte von Gemiise und
0bst auf bestimmte Inhaltsstoffe, insbesondere Vi-
tamine, reduziert. Heute wisse man, dass vielmehr
die Vielfalt biologisch aktiver Substanzen, die Men-
schen durch einen hohen Konsum von Gemiise und
0bst aufnehmen, insgesamt positive Wirkungen auf
die Gesundheit haben. Je mehr Gemse und Obst ge-
gessen wiirden, desto geringer sei das Risiko fir das
Eintreten bestimmter Krankheiten.

Und wahrend es bei der Einnahme von hoch dosier-
ten Nahrungserganzungsmitteln und dem gleichzei-
tigen Verzehr von angereicherten Lebensmitteln bei
einigen Substanzen zu gesundheitlich bedenklichen
Zufuhrmengen kommen konne, sei die Gefahr einer
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Uberdosierung mit Vitaminen oder anderen Nahrstof-
fen bei einer Erndhrung mit Lebensmitteln wie Ge-
mise und Obst nahezu ausgeschlossen. «Ernahrungs-
fehler lassen sich nicht durch Pillen ausgleichen, und
Nahrungserganzungsmittel schiitzen Gesunde nicht
vor Krankheiten», so Silke Restemeyers Fazit.
Zumindest sind bei Chlorophyll bisher keine gravie-
renden Nebenwirkungen durch mogliche Uberdosie-
rungen bekannt. Allerdings gibt es auf Beipackzet-
teln Hinweise, dass Chlorophyll nicht eingenommen
werden sollte bei Uberempfindlichkeit gegen die in
den Dragees haufig verwendeten Azofarbstoffe so-
wie bei gleichzeitiger Einnahme von Acetylsalicyl-
saure, einem haufigen Bestandteil von Rheuma- und
Schmerzmitteln.

Wo steckt Chlorophyll drin?

Wer sich ausgewogen nach der Schweizer Lebens-
mittelpyramide mit finf Portionen Friichten und Ge-
mise in moglichst bunten Farben ernahrt, ist auf der
sicheren Seite und deckt sich mit allen erforderlichen
Pflanzenstoffen inklusive Chlorophyll am besten ein.
Der Farbstoff steckt vor allem in grinen Pflanzen wie
Federkohl, Spinat und Brokkoli, aber auch in Kiichen-
krdutern wie Petersilie, Wildkrautern wie Barlauch
und Vogelmiere sowie in Brennnesseln. Bekannt fur
ihren Chlorophyll-Reichtum sind ferner Luzerne so-
wie Reis- und Weizengras. Vom Chlorophyll abgese-
hen, sind diese Pflanzen reich an Ballaststoffen und
arm an Kalorien und besitzen noch viele weitere
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wertvolle Inhaltsstoffe. Weizengras z.B. besitzt nen-
nenswerte Anteile an Vitamin A, Cund E und an wich-
tigen Enzymen sowie an essenziellen Aminosduren
und Mineralien wie Eisen, Kalzium und Kalium. Schon
die bekannte krauterkundige Hildegard von Bingen
schatzte den Saft aus Weizengras, von ihr stammt
der Ausspruch: «Es gibt eine Kraft aus der Ewigkeit,
und diese ist griin.»

Neben den Landpflanzen betreiben verschiedene Al-
gen und Bakterien ebenfalls Photosynthese und ver-
fugen daher tiber Chlorophyll. Bekannt sind die win-
zige Grinalge Chlorella sowie Spirulina, eine
Cyanobakterie. Auch unreifes Obst enthalt Chloro-
phyll. Erst mit der Samenreife wechseln die Frichte
zu auffalligeren Farben, damit Tiere sie fressen und
die Samen verbreiten.

Tiere betreiben normalerweise keine Photosynthe-
se, weil sie nicht wie Pflanzen an einem Ort fixiert
sind und sich ihre Energie Uber verschiedene Nah-
rungsquellen holen kénnen. Doch es gibt ein paar
Ausnahmen: etwa Elysia chlorotica, eine seltene
nordamerikanische Meeresschnecke, die wie ein
grines Blatt aussieht und sich von Algen erndhrt. Die
Schnecke lagert in ihren Korper die Chloroplasten der
Alge ein, also jene Zellteile, in denen die Pflanze das
Chlorophyll speichert. Solange die Schnecke Licht be-
kommt, kann sie ihre Energie aus der Sonne bezie-
hen und lange Zeit ohne Nahrung auskommen.

In den Photosynthese betreibenden Lebewesen exis-
tiert das Chlorophyll in verschiedenen Typen, die je-
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weils ein anderes Spektrum des Sonnenlichts reflek-
tieren: Chlorophyll der Typen A und B kommt
hauptsachlich in Landpflanzen vor und reflektiert
grinblaues, beziehungsweise gelbgriines Licht; der
Chlorophyll-Typus-C von Braun-, Kiesel- und Kalk-
algen reflektiert Griin, und bestimmte Cyanobakte-
rienarten nutzen auch Chlorophyll der Typen D und
F. die rotes beziehungsweise sogar Licht aus dem na-
hen Infrarotbereich nutzen kénnen. Dies erlaubt es
den Bakterien, auch mit wenig Licht an besonders
dunklen Orten zu dberleben.

Wertvolle Chlorophyll-Abbauprodukte

Wenn im Herbst die Tage kiirzer und kalter werden,
schalten die Pflanzen ihren Stoffwechsel um und ho-
len sich noch schnell die Nahrstoffe aus den Blattern,
bevor sie abfallen. Dabei wird das Chlorophyll zu farb-
losen Abbauprodukten umgebaut, und an dessen
Stelle kommen nun andere Farbstoffe zum Vorschein,
die in den Blattern bereits vorhanden sind und der
herbstlichen Landschaft ihre Buntheit verleihen.
Eine Forschergruppe um Bernhard Krautler fand an
der ETH und spater an der Universitat Innsbruck he-
raus, dass sich die Pflanzen bei diesem Prozess auch
giftiger Stoffwechselprodukte und Umweltgifte ent-
ledigen - und dass die gleichen farblosen Abbaupro-
dukte des Chlorophylls wie in herbstgefarbten Blat-
tern auch in den Schalen von reifem 0Obst vorhanden
sind.

Photosynthese
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Interessant ist diese Erkenntnis mit Blick auf die An-
tioxidanzien: Was also Obst besonders gesund macht,
wenn es reif ist, sind unter anderem die farblosen
Abbauprodukte des Chlorophylls. .

Was itk Chlorophyll?

Der sekundare Pflanzenstoff Chlorophyll ge-
hort zu den Grundlagen allen Lebens auf der
Erde. Denn erst mit Chlorophyll schaffen es die
Pflanzen, die Energie der Sonne zu binden und
fur alle nachfolgenden Organismen verfigbar
zu machen. Mithilfe von Chlorophyll wandeln
die Pflanzen Kohlenstoffdioxid, Wasser und
Lichtenergie in Sauerstoff und Glukose um. Die
Glukose brauchen die Pflanzen zum Wachsen
und Gedeihen, den Sauerstoff nutzen andere
Lebewesen zum Atmen, und das klimaschad-
liche C02-Gas wird gebunden.

Der Begriff Chlorophyll bedeutet Blattgriin
und geht zuriick auf die beiden altgriechi-
schen Warter chloros (grin) und phyllon
(Blatt): Wenn eine Pflanze dem Auge griin er-
scheint, absorbiert das Chlorophyll alle ande-
ren Wellenldngen des Sonnenlichts und re-
flektiert nur die grinen Anteile. Dadurch
entsteht seit schatzungsweise drei Millionen
Jahren das Griin der Pflanzen. Forscher ver-
muten, dass weltweit jedes Jahr mehr als
1000 Millionen Tonnen Chlorophyll gebildet
und im Herbst wieder abgebaut werden.

Sauerstoff

Zucker
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