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Zum Nachschlagen und Aufbewahren

Sekundare Pflanzenstoffe
Die Vitamine des 21. Jahrhunderts?

© Dr. oec. troph. Edmund Semler / Satz & Grafik Infovita GmbH

Mit pflanzlicher Nahrung nimmt der
Mensch nicht nur die etwa 50 be-
kannten essentiellen Nahrstoffe auf,
sondern auch eine Fiille an sekundar-
en Pflanzenstoffen. Noch vor weni-
gen Jahren galten diese Substanzen
als gesundheitlich unbedeutend und
aufgrund von Labor- und Tierversu-
chen teilweise sogar als antinutritiv
bzw. gesundheitsschadigend. Was ist
der aktuelle Wissensstand zu sekun-
daren Pflanzenstoffen und welchen
praktischen Nutzen kann der Einzelne
daraus ziehen?

Zahlreiche epidemiologische Studien zeigen, dass ein hoher
Verzehr von Gemiise und Obst ein deutlich verringertes Krank-
heitsrisiko zur Folge hat. Dies bezieht sich auf Herz-Kreislauf-
Krankheiten, Krebs, Adipositas, rheumatoide Arthritis, Asthma,
Osteoporose, neurologische Erkrankungen und Makuladege-
neration. Fiir die genauen Mechanismen, warum ein reichlicher
Verzehr von Gemiise und Obst die menschliche Gesundheit
positiv beeinflusst, gibt es zwar gewisse Erklarungsansatze
(siehe Tab. 1), im Grunde sind diese aber wissenschaftlich vol-
lig ungeklart. Kurzum: Wir wissen nicht, warum das Essen von
Gemuse und Obst gesund ist. Wahrend sich Erndhrungswis-
senschaftler bei ihren Forschungsbemiihungen lange Zeit auf
die Uiberschaubare Anzahl von Vitaminen und Ballaststoffen
konzentriert haben, wenden sie sich aufgrund enttduschen-
der Studien damit seit einigen Jahren der uniiberschaubaren
Vielfalt an sekundaren Pflanzenstoffen zu und glauben, darin
das praventiv und therapeutisch wirksame Prinzip einer pflan-
zenbetonten Erndhrung zu finden.

Was sind sekundare Pflanzenstoffe?

Primare Pflanzenstoffe sind fiir den Stoffwechsel der Pflanze
von spezifischer lebensnotwendiger Bedeutung (z.B. fiir den
Prozess der Photosynthese) und umfassen Kohlenhydrate,
Ballaststoffe, Protein und Fett. Sekundare Pflanzenstoffe stellen
hingegen eine heterogene Gruppe von Substanzen dar. Sie
kommen in sehr unterschiedlichen Mengen in Pflanzen vor
und sind oft spezifisch fiir diese. lhre Funktionen sind mannig-
faltig: Abwehrgifte gegen Pilze und Schadlinge, Pigmentfunk-
tion, Schutz vor UV-Licht und negativen Umwelteinfllssen,
Signalfunktionen, Bildung von Farb-, Duft- und Aromastoffen.
Sekundare Pflanzenstoffe werden nicht im Energiehaushalt
und im auf- bzw. abbauenden Stoffwechsel produziert und
sind fiir die Aufrechterhaltung des Lebens nicht zwingend er-
forderlich. Sie wirken antioxidativ, tumorpraventiv und fangen
freie Radikale. Bemerkenswert ist, dass es in tierischen Lebens-
mitteln so gut wie keine Stoffe gibt (,sekundare Tierstoffe”),
die wirkungsmaBig mit den sekundaren Pflanzenstoffen ver-
glichen werden kdnnten; abgesehen von Omega-3-Fettsduren
(Fisch) und Milchsaure (gesduerte Milchprodukte).

Unerforschte Vielfalt

Bei mehr als 250.000 héheren Pflanzen auf der Erde ist anzu-
nehmen, dass es mindestens genauso viele sekunddre Pflan-
zenstoffe gibt. Bislang wurden etwa 80.000 davon identifiziert.

Tab. 1: Potenzielle krankheitspraventive Mechanis-
men von Gemiise und Obst und ihren Inhaltsstoffen

® Antioxidative Aktivitat

® Modulation detoxifizierender Enzyme

® Stimulation des Immunsystems

® Verminderung der Blutplattchenaggregation

® \erdanderung des Cholesterinstoffwechsels

® Modulation der Steroidhormonkonzentrationen
® Modulation des Hormonstoffwechsels

® Reduktion des Blutdrucks

® Antibakterielle und antivirale Aktivitat

Lampe JW: Health effects of vegetables and fruit: assessing mechanisms of action in human experimental studies. Am J Clin Nutr 70 (suppl)
:4755-490S, 1999



In der menschlichen Nahrung werden 5000 bis 10000 sekun-
dare Pflanzenstoffe vermutet. Da der weltweite Kalorienbedarf
ZU 90% durch den Verzehr von etwa 30 Pflanzen gedeckt wird,
beschrankt sich die wissenschaftliche Forschung verstandli-
cherweise auf diese wenigen Nahrungspflanzen. In einzelnen
Lebensmitteln ist nur eine begrenzte Anzahl sekundarer Pflan-
zenstoffe vorzufinden, z.B. Zwiebel: 70-100, Apfel: 200-300,
Tomate: 300-350.

Die bislang hauptsachlich erforschten Klassen an sekundaren
Pflanzenstoffen sind Carotinoide, Phytosterine, Glucosinolate,
Polyphenole (Flavonoide, Phenolsduren) und Phytodstrogene
(Isoflavonoide, Lignane). Wenige Untersuchungen liegen zu
Saponinen, Monoterpenen, Sulfiden, Chlorophyll und Phy-
tinsdure vor. Flavonoide sind die am weitesten verbreiteten
sekundaren Pflanzenstoffe. Bisher wurden mehr als 6500 ver-
schiedene Verbindungen identifiziert, bei anderen Verbin-
dungsklassen besteht nach wie vor ein gro3er Forschungsbe-
darf (siehe Tab. 2).

Tab. 2: Viele sekundare Pflanzenstoffe (SPS) sind noch un-
erforschtes Gebiet.

Hauptgruppen der 5P5

Gruppe Anzahl unterschiedlicher Strukturen
Karotinoide =700

Saponine nicht bekannt
Phytosterine =100

Clucosinolate =120

Flavonoide =500

nicht belcannt
nicht belkannt

Phenalsauren
Protease-inhibitoren

Phytodstragene

- lsoflavanoide >870

- Lignane nicht belcannt
Monaoterpene nicht bekannt
Sulfide nicht bekannt

Watzl B: Fundort P Aktuelle Emah-

Einfiihrung in Vork Eigenschaften und Wirk i arer P

rungsmedizin 36 (Suppl. 1) : $2-55,2011

Die bislang vorliegenden For-
schungsergebnisse bestatigen
jedoch, was der Schweizer Arzt
Max Bircher-Benner aufgrund
seiner therapeutischen Erfolge
mit Rohkosttherapie bereits vor
Jahrzehnten intuitiv erkannt
hat, dass namlich pflanzliche
a Lebensmittel eine grof3e Menge
4 an pharmakologisch aktiven Ver-
bindungen mit weitreichenden
physiologischen Wirkungen ent-
halten (siehe Tab. 3).

»~Die Berechtigung zur weitgehenden Einschrankung
von Medikamenten ist da, denn dem kranken Organis-
mus wird ja Besseres geboten. Der vegetabile Nahrungs-
schatz ist ein pharmakologisches Arsenal, das noch viel
ZU wenig erforschtist. o med. Max Bircher-Benner, 1933

Obwohl die Analytik von sekundéaren Pflanzenstoffen in den
letzten Jahren deutlich verbessert wurde, liegen bislang kaum
Datenbanken mit fundierten Angaben zu deren Gehalt in
bestimmten Lebensmitteln vor.

~Insgesamt ist erst ein kleiner Teil aller relevanten se-
kundaren Pflanzenstoffe identifiziert.”

Bernhard Watzl vom Max-Rubner-Institut in Karlsruhe, Experte fiir sekundare Pflanzenstoffe.

Bioverfiigbarkeit « Zufuhrempfehlung

Bei der iblichen gemischten Kost nimmt der Mensch schat-
zungsweise 1,5 g sekundare Pflanzenstoffe taglich auf, wobei
diese Menge bei Vegetariern oftmals deutlich héher liegt.

Uber die Bioverfiigbarkeit von sekundéren Pflanzenstoffen
aus Lebensmitteln ist wenig bekannt. Wahrend Carotinoide,
Glucosinolate, Phytodstrogene, Monoterpene und Sulfide vom
Korper relativ gut aufgenommen werden (> 15%), gibt es bei
Flavonoiden teils gut bioverfligbare, teils auch sehr schlecht
bioverfligbare Verbindungen wie z.B. Anthocyane (< 1%).

Durch die Verarbeitung von Lebensmitteln (z.B. Erhitzen) kann
die Bioverfligbarkeit bestimmter Stoffe erh6ht werden (z.B. bei
3-Carotin aus Mohren und Lycopin aus Tomaten). Dies kann
unter Umstanden vorteilhaft sein, muss es aber nicht.

Sekundare Pflanzenstoffe befinden sich in Gemiise und Obst
meist in den Schalen, dueren Schichten und Blattern. Stu-
dien der Soil Association haben ergeben, dass Bioprodukte
nachweislich weniger Pestizide und durchschnittlich héhere
Gehalte an Vitamin C, Mineralstoffen und sekundaren Pflan-
zenstoffen (v.a. Flavonoide und Phenole) aufweisen als kon-
ventionell erzeugte Lebensmittel.

Sprechstunde (tel. oder personlich) nach Vereinbarung:
Institut fir Gesundheitsforderung Infovita GmbH
Tel. 062 961 89 48

Michael Burger www.infovita.ch

Tab. 3: Effekte von sekundaren Pflanzenstoffen (SPS)

SPS A|B|C|D| E|F|G|H]|I
Karotinoide v v v v
Saponine v v
Phytosterine v |V v v
Glucosinolate v |V v
Flavonoide VI IVIVIVIVIVIV v
Protease-Inhibitoren v v v
Monoterpene v v v v
Phytodstrogene v v v

Sulfide vV IV IV VIV IVIVI|V
A = antikanzerogen F = entztindungshemmend

B = antimikrobiell G = Blutdruck-beeinflussend

C = antioxidativ H = Cholesterin-senkend

D = antithrombotisch | = Blutglucose-beeinflussend

E = Immunmodulation

Aktuelle Eméh-
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Fur den Grof3teil der sekundaren Pflanzenstoffe fehlen derzeit
zuverlassige Daten beziiglich Bioverfligbarkeit, Metabolisie-
rung und Wirkmechanismen. Dies erklart, dass bislang auch
keine wissenschaftlich begriindeten Zufuhrempfehlungen exi-
stieren. Einzig fur B-Carotin hat die DACH-Gesellschaft einen
Schatzwert von 2-4 mg fiir eine tagliche Zufuhr veréffentlicht,
der Uber den Verzehr von Gemiuise leicht zu erreichen ist:

Tab. 4: B-Carotin-Gehalt in Gemiise und Obst

nig erfors

Isolierte sekundare Pflanzenstoffe

Der aktuelle Trend der Pharma- und Lebensmittelindustrie,
vermehrt Nahrungserganzungsmittel und funktionelle Le-
bensmittel mit zugesetzten sekundaren Pflanzenstoffen auf
den Markt zu bringen, birgt das Risiko einer Uberdosierung
in sich. Es ist wissenschaftlich belegt, dass isolierte sekunddre
Pflanzenstoffe dosisabhdngig die Gesundheit schadigen kon-
nen (siehe Tab. 5).

Lebensmittel B-Carotin (ug/100 g) Tab. 5: Mégliche gesundheitsschidliche Wirkungen von
Griinkohl 8680 sekundaren Pflanzenstoffen
M&hre 8480 Nebenwirkung Sekundare Pflanzenstoffe
Wirsing 4700 prooxidativ R-Carotin, Myricetin
Feldsalat 3980 erbgutschadigend Quercetin, Genistein, Coumestrol, Pyrollizi-
Paprika, rot 3500 dinalkaloide
Chicorée 3430 leber- und nierenschadigend bestimmte Glucosinolate, Rutin, Catechin,
Spinat 3250 Pyrrolizidinalkaloide, Aristolochiasdure,
Methyloxymethanol
Kopfsalat 1450 — — — —
schilddriisenschadigend Goitrin, Isoflavone (Genistin, Daidzein)
Mango 1230 - - - - -
: krebsfordernd u. krebshemmend | Phytodstrogene (Biochanin A, B-Sitosterol,
Aprikose 800 Daidzein, Genistein)
Tomate 610 Interaktionen mit Medikamenten | Johanniskraut, Glucosinolate, Isothiozyanate
G ra pfru It 590 Maschkowski G: Nahrungsergénzungsmittel. UGB-Forum 25 (1) : 6-9, 2008
Rosenkohl 540 Die Wirkungen isolierter sekundarer Pflanzenstoffe wurden
Eisbergsalat 440 bisher nichtin Interventionsstudien am Menschen untersucht.
Panava 380 Auch Uber die additiven und synergistischen Wirkungen iso-
pay - lierter Pflanzenstoffe ist nichts bekannt. Gesicherte Befunde
Broccoli 300 sind die Ausnahme.
Wassermelone 230
Zucchini 120 Das Konzept der “food synergy”
Pfirsich 90
i Eine maglichst naturbelassene, iiberwiegend pflanzliche
Apfel 35 Erndhrung mit groBtenteils regionalen und saisonalen
Weisskohl 25 Produkten ist die beste Voraussetzung dafiir, ausrei-
Orange 11 chend mit sekundaren Pflanzenstoffen versorgt zu sein.

Elmadfa | et al.: Die groBe GU Nahrwerttabelle. Gréfe und Unzer, Miinchen, S. 98, 2007

Heilwirkung roher Nahrung

In einer bereits 1955 publizierten Arbeit mit dem Titel ,Die
Heilwirkung von Nahrungspflanzen” vermutete der Erndh-
rungsforscher Arrien Gerhard Winter (1910-1960) von der Uni-
versitat Bonn, dass unsere Nahrung neben den Vitaminen auch
Stoffe enthilt, welche den Organismus bei der Abwehr von
Krankheiten unterstiitzen kénnen. Diesen Substanzen schrieb
er praventive und therapeutische Wirkungen zu.

Winter weist darauf hin, dass bestimmte Gemiusepflanzen
durch Kochen entwertet werden und damit ihre Eigenschaft
als Heilpflanze verlieren. Diesen Aspekt hilt er fiir bedeutsam,
auch wenn es um die Beurteilung von roher Nahrung geht.
Die vielfach arztlich dokumentierte Heilkraft der pflanzlichen
Rohkost ist wahrscheinlich zum Teil auf das Zusammenwirken
von sekundaren Pflanzenstoffen zuriickzufiihren.

Die gesundheitsfordernden Effekte einer pflanzenbetonten
Erndhrungsweise lassen sich nicht durch Einzelkomponenten
erklaren. Entscheidend ist das Zusammenwirken aller natdirlich
im Lebensmittel vorkommenden Substanzen. Die daraus resul-
tierenden additiven und synergistischen Effekte kdnnen zwar
wissenschaftlich nachgewiesen, jedoch nicht verstanden, ge-
schweige denn im Labor imitiert werden. In der wissenschaft-
lichen Literatur ist bereits mehrfach der Begriff,,food synergy”
aufgetaucht, mit dem das gesundheitsférdernde Wirkprinzip
von Lebensmitteln treffend bezeichnet (Synergetik: die Lehre
vom Zusammenwirken).

Ernahrungsberatung, Gesundheitsberatung, Sprech-
stunde (telefonisch oder personlich) nach Vereinbarung.
Wir freuen uns auf lhren Anruf!

Institut fir Gesundheitsforderung Infovita GmbH

Tel. 062 961 89 48

Michael Burger www.infovita.ch




Es ist nie zu spat ...

Sekundare Pflanzenstoffe haben vielfédltige Wirkungen auf
zahlreiche Stoffwechselprozesse im menschlichen Organismus
und tragen vermutlich durch ihr Zusammenwirken im natir-
lichen Verbund wesentlich zur Gesundheit bei.

Gesundheitsfordernde Wir-

Allein das Umsetzen der | ngen auf das GefaB- und

Empfehlung , 3 Apfel tig-
lich (ca. 600 Gramm)“ kann
innerhalb von wenigen Wo-

Nervensystem sind belegt.
Ein langfristig zu niedriger
Verzehr von pflanzlichen

chen zur Gewichtsabnah-
me, Blutdrucksenkung und
Verbesserung der Blutfett-
werte fiihren.

Lebensmitteln (v.a. Gemise
und Obst) ist heute als po-
tenzieller krankmachender
Faktor anzusehen. Zahl-
reiche Studien zeigen, dass
es nie zu spat fur eine Erndhrungsumstellung ist. So wird das
Risiko fiir die Entstehung chronischer Erkrankungen durch
einen erhéhten Konsum von Gemiise und Obst in einem re-
lativ kurzen Zeitraum von ca. 5 Jahren deutlich verringert.
Die glinstigen Auswirkungen eines vermehrten Gemise-und
Obstverzehrs sind bereits innerhalb weniger Tage bis Wochen
anhand der Veranderungen von Risikofaktoren messbar (z.B.
gewichts- und blutdrucksenkende Wirkung, Riickgang der
Blutfettwerte).

Apfel als Quelle der Gesundheit?

\ e\. 2V

Ly

Allein das Umsetzen der Empfehlung,3 Apfel tiglich” kann
innerhalb von wenigen Wochen zur Gewichtsabnahme,
Blutdrucksenkung und Verbesserung der Blutfettwerte
fiihren.

»Es gibt kaum eine Erkrankung oder
ein biochemisches System, welches
nicht durch Phytochemikalien (se-
kunddre Pflanzenstoffe) positiv be-
einflusst wird.”

Prof. Dr. med. Paolo Suter, Department fiir Innere Medizin, Universitétsspital Ziirich

Die Vielfalt macht es aus

Alle pflanzlichen Lebensmittel sind wichtige Quellen fiir sekun-
dére Pflanzenstoffe (v.a. Gemiise), wobei in unseren Gegenden
besonders Hiilsenfriichte und Niisse gering geschatzt werden.
Beide enthalten jedoch groBe Mengen an bestimmten Fla-
vonoiden und sollten nicht nur deshalb vermehrt gegessen
werden.
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Sie erhalten bei Vitapower ausge-
wahlte Biicher zu aktuellen Ge-
. sundheitsthemen wie ,Rohkost”,
~Lebensmittel gegen Krebs”, ,Ab-
nehmen mit Molke” ,Stuhlver-
stopfung in 3 Tagen heilbar, ...”

Bis bald ...
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