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Sekundare Pflanzenstoffe —

Stand der Forschung

Sekundire Pflanzenstoffe sind bioaktive, nichtnutritive Subs-
tanzen, welche in Pflanzen vorkommen und als nichtessenzielle
Nihrstoffe eingestuft werden.? Aufgrund ihrer méglichen Risi-
kosenkung fiir einige Krankheiten beschiftigt sich die Wissen-
schaft damit, ob sie ebenfalls zu den essenziellen Nihrstoffen
zdhlen sollten.!

Sekundire Pflanzenstoffe werden in Abhingigkeit ihrer che-
mischen Struktur und funktionellen Eigenschaften in Gruppen
eingeteilt: Polyphenole, Carotinoide, Phytodstrogene, Glucosi-
nolate, Sulfide, Monoterpene, Saponine, Protease-Inhibitoren,
Phytosterine und Lektine."* Chlorophyll und Phytinsiure geho-
ren keiner Gruppe an.?> Die am besten untersuchten Gruppen
sind Polyphenole und Carotinoide, weshalb auf diese auch ver-
tieft eingegangen wird. In Pflanzen haben sekundire Pflanzen-
stoffe verschiedenste Funktionen. Sie sind mitverantwortlich
fir die Reproduktion, das Wachstum und den Stoffwechsel der
Pflanze und notwendig fiir die Photosynthese und Photoprote
tion. Sie schiitzen die Pflanze vor Pathogenen, Insekten, Fre%'
feinden und bestimmen ihre Farbe.?

Seit ungefihr 30 Jahren werden sekundére Pflanze
englischsprachigen Raum «phytochemicals» gena
erforscht. Es wird angenommen, dass bis heute\

and
nserer {
or 3 Ub

tierenden Substanzen noch alle Wirkungen isher b
Gemiise, Friichte, Krauter, Ge artoffe ulsenfru%@&,
E@ssdmg
zZu, W e Zu-
fuhr bei Vegetariern meist hoher lie
6ersch

ten Substanzen entdeckt wurden.! Es sind ch heut
um die 100000 verschiedene Struk bekann
Ernihrung kommen aber nur et bis
Niisse und Samen fiihren W1r elner ge
tiglich etwa 1,5¢g sekund@ﬂanze
Sekundire Pflanzenstoffe konn K osmve Wir-
kungen auf den menschllch amsmu% en, vor allem

Einteilung der se&:@%n Pﬂer\&pstoffe
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Phytoostrogene ] i ]
(Soja, Spargel, Kiirbiskerne) J \ (Radieschen, Senf, Weisskohl) J

hinsichtlich der Privention chronischer, nichtiibertragbarer
Krankheiten (s. Kapitel «Sekundire Pflanzenstoffe s%n sich
vor» ab Seite 3).3 In-vitro-Versuche und Untersuch n Tie-
ren konnten verschiedene Wirkungen der sekl@n Pflanzen-
stoffe und die Mechanismen dahinter aufze"é}, iese Erkennt-
nisse sind jedoch nicht direkt {ibertragbar en menschlichen

Organismus.? Epldeml gische Hum d1en ze usam-
menhinge zw1schen. ufna seku anzen-
stoffen tiber Nah 1tte1 u:%r Praven erschledener
Krankheiten.? sale Z enhin weisen zu kon-
nen, wiren PI( entlon 1en mlt&rten sekundiren
Pflanze notwe davon @ es aber noch keine
ausreic e € Anza se Ware ch notig, um konkrete Zu-
fulr fehlunge

u einze ekundaren Pflanzenstoffen zu
lieren.? 1esem kénnen generell noch keine
reten hlunge innahme formuliert werden.!

§bildun Q‘ Chlorophyll in pflanzlichen Zellen
- e 2 i - .
o W

Quelle: istockphoto.com/Videologia
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Sekundare Pflanzenstoffe

stellen sich vor

SULFIDE

Sulfide sind Duft- und Aromastoffe in Pflanzen und kommen in
Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, Schnittlauch und Kohlgemiise
vor.>* Ihre Bioverfiigbarkeit in erhitzten Lebensmitteln ist hoch,
sie liegt bei {iber 15 Prozent.? Einige Verbindungen sind wasser-
16slich, andere sind fettldslich, wobei noch unklar ist, wie viele
Verbindungen existieren.* Es ist ebenfalls noch unbekannt,
wieviel Sulfide tédglich mit der Erndhrung zugefiihrt werden.?
Uberwiegend in Tier- und in-vitro-Untersuchungen konnte ge-
zeigt werden, dass Sulfide antibiotisch, antioxidativ, antithrom-
botisch, blutdrucksenkend und cholesterolsenkend wirken kon-
nen? In epidemiologischen Humanstudien konnten sie mit
einem tieferen Risiko fiir gewisse Krebsarten assoziiert werden.?
Eines der bekannteren Sulfide ist Alliin im Knoblauch.* Alliin ist
eine geruchsfreie Verbindung, welche bei der Verarbeitung von
Knoblauch zu Allicin umgewandelt wird, das fiir den bekannte
Knoblauchgeruch verantwortlich ist sowie mit den gesundhe@

in Hiilsenfriichten, Soja, griinen Bohnen, Spargel, Spinat, Hafer

und Lakritz vor.>* Téglich werden weniger als 15 it der
Nahrung aufgenommen.? In erhitzten Nahrungs haben
ent, zusitz-

sie eine tiefe Bioverfiigbarkeit von weniger al§ %s
lich treten sie bei der Zubereitung ins Ko@ ser liber, wo-
durch bis zu 50 Prozent verloren gehen. 3'4&

Uberwiegend in Tieg und in vztro@ersuchu ‘konnte
festgestellt werden, .d:%\le antlk%&ogen & tisch und
antifungal erke en’Ine 1ologls umanstudi-
en konnte noc eﬁn1t1v undhei r Nutzen eruiert

werden.? Q \
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ormone und dhneln dem mensch-

|\ g

d Pflanze
Q lichen lhormon&en.3 Téglich werden mit der Erndh-
rung& er als 5 gefiihrt.? Sie werden in drei Hauptgrup-

fordernden Effekten des Knoblauchs assoziiert wird.* ge— Re erteilt: ‘@soﬂavone Lignane und Coumestane.® Sie
sundheitsférdernden Effekte wurden auf frisch ve teten ken eine ioverfiigbarkeit von mehr als 15 Prozent in er-
Knoblauch zuriickgefiihrt und nicht auf Knobl aparate tzten mltteln wobei Isoflavone hitzelabil sind.>* Al-
Knoblauchpulver oder Knoblauchél.# Allicin h oxi ’ lein bel@ Isoﬂavonen sind iiber 870 verschiedene Strukturen
genschaften, beim Verzehr zerfillt es ]edoch Wesh% bel@l Sie kommen in Hiilsenfriichten wie Sojabohnen und
ne Gefahr fiir den menschlichen Orgamsg)us besteht 5 Zutzeit @ raus hergestellten Produkten vor. Lignane sind in Leinsa-
wird in Tierversuchen daran geforsc ie diese Ej haft in n, Kiirbiskernen, Vollkorngetreide, Bohnen, Spargel, Brokko-

\

der Krebstherapie beim Menschen ge

t WGI’IK\" nte:"\Q
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A §>stoffe v anzen und
en Trau 1nze Ingwer,

ile Anzahl unter-

MONOTERPENE @

Monoterpene sind Duft- und
kommen in Zitrusfriichten, A

Kiimmel und weiteren G en VorQ

schiedlicher Strukturen ch nic annt.! Eines der am
hiufigsten Vorkommeq%i ist Liméthen; welches sich vor allem
in der Schale von Striichte ndet.* In erhitzten Lebens-

mitteln habe tterpene &ﬁ

hohe Bioverfiigbarkeit von

tiber 15 Pro 1e sind &1 gegeniiber Sauerstoff und Licht.#
Mit der Er ung we dglich weniger als 2 mg zugefiihrt.?
Vor alle n Tier- undin-vitro-Untersuchungen konnte festge-

stellt werden, dass sie antikanzerogene und cholesterolsenken-
de Eigenschaften besitzen.? In epidemiologischen Humanstudi-
en konnte noch kein definitiver gesundheitlicher Nutzen
ermittelt werden.?

SAPONINE

Saponine sind Bitterstoffe in Pflanzen und haben eine schaum-
bildende Wirkung in Verbindung mit Wasser.> Die Anzahl un-

d li, Rot- und Weisswein zu finden.3* In Kuhmilch ist Equol ent-
halten, ein Metabolit der Isoflavone.> Okologisch hergestellte
Milch ist reichhaltiger im Vergleich zu konventioneller Milch.?
PhytoGstrogene zeigen eine &hnliche Wirkung wie die
menschlichen Hormone.>* Die Wirkung ist jedoch mehr als
100-mal schwicher und je nach Hormonhaushalt unterschied-
lich, so konnen sie eine Gstrogene als auch eine antiGstrogene
Wirkung haben.* Dies, weil sie Ostrogenrezeptoren aktivieren,
aber auch blockieren kénnen.® Mehrheitlich in Tier- und in-vitro-
Untersuchungen konnte festgestellt werden, dass sie eine anti-
oxidative und immunmodulierende Wirkung haben.? In epide-
miologischen Humanstudien konnte gezeigt werden, dass sie
den Blutdruck und die Blutgefdssfunktion verbessern kénnen.?

CAROTINOIDE

Carotinoide gehoren zu den Terpenen und sind eine Gruppe se-
kundidrer Pflanzenstoffe mit bisher {iber 700 bekannten Struk-
turen.!” In den Pflanzen sind Carotinoide relevant fiir die Pho-
tosynthese und den Schutz vor Licht.> Zu den Carotinoiden
gehoren unter anderem a-Carotin, B-Carotin, B-Cryptoxanthin,
Lykopin, Lutein und Zeaxanthin.? T4glich werden etwa 5-6 mg
Carotinoide mit der Nahrung zugefiihrt, neuere Untersuchun-
gen vermuten sogar noch mehr.? Sie sind fiir die gelbe, orange

terschiedlicher Strukturen ist noch nicht bekannt.! Sie kommen

und rote Farbe in Pflanzen verantwortlich.>”
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SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE
STELLEN SICH VOR

Beta-Carotin kommt vor allem in gelben und orangen Friich-
ten und Gemiisen vor, wie Karotten, Kiirbis, Siisskartoffeln,
Mango, Paprika, Papaya, Melonen, aber auch Spinat.? Lutein und
Zeaxanthin kommen hauptsichlich in griinem Blattgemiise vor,
wie Spinat, Griinkohl, Brokkoli, Rosenkohl, Mangold und Kohl-
rabi.? Lycopin ist in Tomaten, Wassermelonen, Aprikosen, rosa
Guaven und Grapefruits enthalten.? Carotinoide weisen ohne Er-
hitzen eine niedrige Bioverfiigbarkeit von weniger als drei Pro-
zent auf’? Werden sie erhitzt, steigt ihre Bioverfligbarkeit auf
tiber 15 Prozent.? Sie sind labil gegeniiber Licht und Sauerstoff.?
Je nach Untergruppe sind sie hitzestabil wie die Carotine a- und
B-Carotin und Lykopin, oder sie sind hitzelabil wie die Xantho-
phylle Lutein, Zeaxanthin und B-Cryptoxanthin.? Da Carotinoi-
de fettloslich sind, kann ihre Absorption verbessert werden, in-
dem die Lebensmittel mit Fett zubereitet werden, beispielsweise
die lycopinreichen Tomaten zu Tomatensauce mit Olivendl.”

Carotinoide haben einzigartige Funktionen fiir die menschli

che Gesundheit.2 So haben etwa 50 der 700 bekannten Struk{é'

ren Provitamin-A-Aktivitdt, darunter a-Carotin, B-Car i%md

B-Cryptoxanthin.?* Im menschlichen Korper werde eta-
bolisiert und in Retinol umgewandelt.> Welch @Jtanld
Nahrungserginzungsmitteln zugesetzt werden n und

che Hochstmengen gelten, ist in der Ver g ibe
rungserginzungsmittel des Eldgenossmhe/nr Departements des
Innern (EDI)8 geregelt

Carotinoide antioxidative, i oduller 1

senkende und antiinflammatorisghe Effek gi-
schen Humanstudien zeigény durch thrte
Carotinoide einen Zusammenhang rten Ri-
siko fiir Herz-Kreislauf-Erkranku dingte Au-

und al X
genkrankheiten.? $
Lutein und Zeaxanthin Q@lur die P&
degeneration und des K

suchungen an gespe

tion der Makula-

ts von nz.279 Altere Unter-
menschflichen Augen zeigten, dass
Lutein und Zeaxa in der N \aut vorkommen, wo sie Teil
der Makulapi te’sind.? Do llen sie die Makula vor freien
Radikalen u@néden d blaues Licht schiitzen sowie die
Sehkraft \?essern‘9 chtungen an Menschen zeigen, dass
eine hohe alimentire Zufuhr an Carotinoiden, im Speziellen Lu-
tein und Zeaxanthin, mit einem tieferen Risiko fiir die Makula-
degeneration assoziiert ist und eine hohe Plasmakonzentration
an Lutein und Zeaxanthin wurde mit einem tieferen Risiko fiir
Katarakt in Verbindung gebracht.’

Ebenfalls in Diskussion sind Carotinoide wegen der potenziel-
len Risikoverminderung fiir das metabolische Syndrom, Geféss-
verinderungen und Krebs.? Die Effekte wurden in Zusammen-
hang mit der Carotinoidzufuhr durch Lebensmittel beobachtet.?
In Querschnittsstudien konnte eine hohe Zufuhr an Carotinoi-
den mit einem verminderten Risiko fiir das metabolische
Syndrom assoziiert werden?> Randomisierte kontrollierte
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Interventionsstudien konnten zeigen, dass eine Lycopinsupple-
mentation zu einer signifikanten Reduktion von Ge@t— und
LDL-Cholesterol und einer signifikanten Senkun ystoli-
schen Blutdrucks fithrte.? In prospektiven Koh'o udien konn-
te durch eine hohe Zufuhr an Carotinoiden die Erndhrung
ein praventiver Effekt in Bezug auf den Bldthdchdruck, das kar-

diovaskuldre Risiko sowie die Gesamt itit gezei§t Werden 3
Eine Supplemenmerun@ den Ca éﬁoiden B-Car6tin und Ly-
copin zeigte in In 1onsstudienikeinen E uf das Krebs-
risiko, beziehupgsweise War

iko bes ter Krebserkran-
kungen durc@ upplem ung Von%. otin sogar erhoht.?

A
w‘kﬂ@ <
tosterol Phytos die hydrierte Form der Phytoste-
*role, ko n in den,@chen Teilen verschiedener Pflanzen
g d mehrals*200 verschiedene Strukturen bekannt.
det 51e‘ llkorngetreide und Niissen wie Mandeln,
un uss sowie in Hiilsenfriichten wie Soja und in
men V@S Sonnenblumen und Sesam.3# Sie haben in er-
! hltzten ensmitteln nur eine geringe Bioverfiigbarkeit, bei
t nolen liegt diese bei 0,02-0,3 Prozent, bei Phytostero-
enliégt sie bei 0,4-3,5 Prozent.? Die Zufuhr tiber die Erndhrung
rdgt 20-50mg Phytostanole und 100-400mg Phytosterole
s pro Tag.®> Phytosterole sind dhnlich dem tierischen Cholesterol
und dienen der Pflanze als Membranbaustoff und Hormon.?
Sowohl in Tier- und in-vitro-Untersuchungen wie auch in
epidemiologischen Humanstudien konnte eine cholesterolsen-
kende Eigenschaft gezeigt werden.* Mehr dazu im Kapitel
«Functional Foods> mit Phytosterolen». Phytosterole werden in
Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Men-
schen diskutiert.? Zu kliren ist, ob ein kausaler Zusammenhang
zwischen der Zufuhr an Phytosterolen und einem erhohten Ri-
siko fiir kardiovaskuldre Erkrankungen besteht.? Eine patholo-
gisch zu hohe Phytosterolkonzentration im Blut kann das Risi-
ko einer kardiovaskuldren Erkrankung und Arteriosklerose
erh6hen.? Ein kausaler Zusammenhang konnte in Studien noch
nicht nachgewiesen werden, es fehlen kontrollierte randomi-
sierte Interventionsstudien.? Bei einer Erkrankung, der Sitoste-
rolimie, wird deutlich mehr Phytosterol absorbiert und die
Blutphytosterolkonzentration kann bis um das Hundertfache
des normalen Wertes ansteigen.?

| g

vor.?

POLYPHENOLE

Polyphenole umfassen eine grosse Gruppe sekundirer Pflan-
zenstoffe: die Phenolsiuren, Flavonoide, Tannine, Lignane, Stil-
bene und Cumarine.? Auf einige wird spater im Text vertieft ein-

gegangen. Polyphenole konnten das Risiko fiir chronische



Erkrankungen wie Krebs, kardiovaskulire Krankheiten und Di-
abetes reduzieren.?

Den Pflanzen dienen sie unter anderem als Abwehrstoffe ge-
gen Pathogene und Fressfeinde, sie sind relevant fiir den Stoff-
wechsel, das Wachstum und die Reproduktion der Pflanzen und
geben ihnen ihre Farbe.? Sie kommen in den verschiedensten
Lebensmitteln vor, in vielen Friichten und Gemiisesorten, aber
auch in Getreide, Kartoffeln, Avocado und Pilzen.2 Olivenblitter
enthalten ebenfalls sekundire Pflanzenstoffe, unter anderem
verschiedene Polyphenole sowie Oleuropein. Dieses ist auch im
Olivendl enthalten, es gehort jedoch zur Gruppe der Secoirido-
ide.' Der Polyphenolgehalt ist in den Pflanzenschalen und &us-
seren Bldttern am hochsten, weshalb diese, wo moglich, mitver-
zehrt werden sollten.* Aus verschiedenen Griinden wird generell
empfohlen, Friichte und Gemiise als Ganzes und nicht als Saft
zu verzehren. Der Verlust der Flavonoide spricht ebenfalls da-
fiir, wie ein Beispiel anhand der Apfelsaftproduktion zeigt: Etw.
90 Prozent der im Apfel enthaltenen Flavonoide schaffen%'
nicht in den Saft, sondern bleiben in den Pressriicksta
riick.* Auch bei Getreide ist dies relevant, so enthil @orn—
mehl zehnmal mehr Phenolsduren als Welssmehl;b'

NG

PHENOLSAUREN $(b
Phenolsduren dienen den Pflanzen zur Abychr gegen Fressfein-
de und zur Stabilitdt der Zellwidnde. ’<,§e komme ussen
Tee, Kaffee, Vollkorn und Weisswel thl unte

schiedlicher Strukturen ist n {§1t der Eh?
rung werden tiglich ungefihr (@g zugef%ﬁ) ie
arkeit %les 15 Pl%_ iner-

weisen eine mittlere Biov:
hitzten Lebensmitteln auf?
Uberwiegend in Tier- und in-{@Studie e 1hre anti-
oxidative Wirkung aufgezeigt,3 epidemi&chen Human-
studien wurde ein potenzi usamm ng zwischen Phe-
nolsduren und einem rnmdert isiko fiir gewisse

Krebserkrankungen bél’rleben, \’

CURCUMIN @
Ein bekann&&lyphenoh&t Curcumin, welches im Rhizom

von Kurkl??vorkom s hat eine tiefe Bioverfiigbarkeit,
welche jedoch durch Erhitzen oder in Verbindung mit Fett ver-
bessert werden kann.!°

Es wird angenommen, dass Curcumin antioxidative, antiin-
flammatorische, antimikrobielle und antimutagene Effekte hat,
aufgrund mangelnder Evidenz beim Menschen kann hierfiir
aber noch keine gesicherte Wirkung beschrieben werden.® In
der S3-Leitlinie zu Colitis ulcerosa wird Curcumin erwihnt. In
Studien konnte durch die Gabe von 1g Curcumin zweimal tég-
lich fiir sechs Monate, als komplementire Therapie zusitzlich
zur medikamentosen Therapie zur Remissionserhaltung bei Co-
litis ulcerosa, ein positiver Effekt auf die Rezidivhiufigkeit ge-
zeigt werden.!! Curcumin ist jedoch noch nicht als Arzneimittel

Q 'Flavanoh%Elavone I
Flavo ommen 4

verfiigbar, sondern nur in Form von Nahrungserginzungsmit-
teln.!! Da es sich um Daten aus einigen kleinen Studigh, handelt
und die Studienqualitit nicht ausreicht, ist die Z@ng als
Arzneimittel noch nicht gegeben.!? Die Stucii nisse sind
nicht auf bestehende Nahrungserginzung
und offene Fragen, unter anderem zur Bi

tit und optimalen Doaxng, sind no@ laren.
X & .o
3 &

tigbarkeit, Quah-

12

>

FLAVONQLD Q
Flavonoi QFarbs 0 Pﬂanz f}@'erantwortlich fiir die
gelbe, rote, 1olette ue Farb 3 Sie gehoren zu den am
bestem "untersuc sekundi 1& Pflanzenstoffen, mittlerweile
ereits m 6500 V&iedene Strukturen bekannt.! Zu
Flavon gehére ie Untergruppen Flavonole, Flavanole,

oide, Anthocyane und Quercetin.’*

ein, Peperoni, Sellerie, Endivien, Tee und
sind verantwortlich fiir die gelbe Fiarbung.’*’

ercetin findet man ebenfalls in Beeren sowie in Griin-
auch Tomaten und Zwiebeln.>* Téglich werden mit der
hrung etwa 50 bis 200 mg Flavonoide zugefiihrt.? Thre Biover-
s fiigbarkeit in erhitzten Lebensmitteln ist mit tiber 15 Prozent hoch,
ausgenommen sind die Untergruppen Anthocyane und Flavone,
sie haben eine tiefe Bioverfiigbarkeit von weniger als 3 Prozent.?
Mebhrheitlich in Tier- und in-vitro-Studien konnte gezeigt wer-
den, dass Flavonoide antioxidativ, antithrombotisch, antibio-
tisch, blutdrucksenkend, entziindungshemmend und immunmo-
dulierend wirken konnen sowie einen positiven Effekt auf
kognitive Fiahigkeiten haben.? In epidemiologischen Humanstu-
dien wurden bestimmte Untergruppen der Flavonoide mit einem
tieferen Risiko fiir gewisse Krebsarten, insbesondere Lungen-
und Dickdarmkrebs, Brustkrebs bei postmenopausalen Frauen,
sowie kardiovaskuliren Krankheiten in Verbindung gebracht.?
Da nur wenig Daten aus Interventionsstudien vorhanden sind,
kann der kausale Zusammenhang nicht belegt werden. Aufgrund
der vorhandenen Daten wird von einem priventiven Potenzial der
Flavonoide auf die genannten Erkrankungen gesprochen.?

GLUKOSINOLATE

Glukosinolate kommen in Papaya, allen Kohlgemiisearten und in
vielen Kreuzbliitlern wie Rettich, Radieschen, Senf und Kresse
vor.>* Sie sind Aromastoffe und verantwortlich fiir den scharfen
oder bitteren Geschmack.3* Durch die Beschidigung der Pflanze
werden Glucosinolate durch ein Pflanzenenzym in Senfél umge-

wandelt, welches dann den charakteristischen Geruch verstromt."
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SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE
STELLEN SICH VOR

So schiitzen sich die Pflanzen gegeniiber Fressfeinden.’* Es sind
etwa 120 verschiedene Strukturen bekannt.* Die Zufuhr mit der
Nahrung liegt bei knapp 15mg pro Tag.? In erhitzten Lebensmit-
teln ist ihre Bioverfiigbarkeit hoch, sie liegt bei tiber 15 Prozent.?
Sie sind jedoch hitzelabil und treten beim Kochen ins Kochwasser
tiber, wodurch sich der Glukosinolatgehalt um bis zu 60 Prozent
verringert.>*

In Tier- und in-vitro-Untersuchungen konnte ein antioxidati-
ver und immunmodulierender Effekt gezeigt werden.? In epide-
miologischen Humanstudien konnten Glukosinolate mit einem
reduzierten Risiko fiir gewisse Krebsarten, und zwar Prostata-,
Lungen- und Dickdarmkrebs, in Verbindung gebracht werden.?
Der Wirkmechanismus der Glukosinolate und ihr Einfluss auf
die Privention kardiovaskuldrer Krankheiten ist noch nicht aus-
reichend erforscht.?

Q

DIE DOSIS MACHT DAS GIFT

Neben den unzihligen méglichen positiven Eigensc

sekundiren Pflanzenstoffe auf den menschllche nismu
existieren auch Substanzen, welche potenme adlich
kénnen. So zum Beispiel die Glykoalkaloi hacon

art ffel
Bwehr-

shalb 51‘:%

elmen b

1ch K‘ 1ch

a-Solanin, welche in Nachtschattengewac}yen wie der K
vorkommen.? Glykoalkaloide dienen Pﬂanzen

stoffe gegen Pathogene, Insekten @ssfel
die hochste Konzentration in Q@ le und

det.2 Sind die Kartoffeln Licht a esetzt

Solanin und die Schale ve bt sich gl
Werden die Kartoffeln vor dem V r gesc] (y d griine
Stellen grossziigig weggeschmtt rd ein b&ell des ent-

haltenen Solanins entfernt.? ne Zuc
einen tieferen Solanmgehal
Wie anhand der Supp

wurde, bestehen pot

l&toffeln weisen

Carotin beobachtet

>

tierung

iell dosis&igglge Risiken durch die

&esetzte toffeln bilden das giftige
es dlth e griin farbt

T
Lok rf:ry

Dem Lic
Solanin,

"-,FH ( i 4

Quelle: istockphoto.com/Helin Loik-Tomson

isolierte Supplementierung von sekundiren Pflanzenstoffen,

weshalb dies generell nicht empfohlen wird.> Auch beider Sup-
plementierung mit Phytosterolen muss, wie im v n Un-
terkapitel erwidhnt, noch genauer untersuch en, ob da-

durch eine mogliche RisikoerhShung
Erkrankungen besteht.?
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Phyta
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ensmltt thalten&he als Saatgut genutzt werden,
Vollkorn,ogér Hulsegu te.!® Im Gastrointestinaltrakt bin-

e
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Wahnt
*det mit ahrung rtes Phytat Zink und kann so seine

Abs%1§g beeintrdchtigen, deshalb variiert der Zinkbedarf von
en je ytatzufuhr.'® Auf Vollkornbrot muss den-
$ nicht v tet werden, da Vollkorn zwar mehr Phytat ent-
’@élt als rot, dafiir mehr als doppelt so viel Zink.!® Phytate

bayt wetden.!®
#ﬁh Cumarin, enthalten zum Beispiel in Zimt und der Tonka-
ne, ist ein sekundérer Pflanzenstoff, welcher potenziell Risiken
» mit sich bringt.!” In Zusammenhang mit dem Hype um Zimt, wel-
cher angeblich den Blutzucker senken und deshalb einen positiven
Effekt bei Diabetes haben soll, wird auf die Gefahren von Cumarin
aufmerksam gemacht.”” Hohe Dosen Cumarin kénnen Leberschi-
den verursachen.” Bei normalem Konsum von Zimt werden die
Grenzwerte fiir Cumarin in der Regel nicht tiberschritten.!” Von ei-
nem {ibermissigen Konsum ist jedoch abzuraten, da der positive
Effekt bei Diabetes in Studien nicht bewiesen werden konnte.

SYNERGIEN

Eine spannende Untersuchung am Menschen zeigte, dass die
Absorption von Curcumin, einem sekundiren Pflanzenstoff in
Kurkuma, durch Piperin, einem sekundiren Pflanzenstoff in
schwarzem Pfeffer, verbessert werden kann.” Ein interessantes
Beispiel fiir vermutlich noch unzéhlige weitere Synergien.

Die Evidenz deutet immer stdrker darauf hin, dass der gesund-
heitliche Nutzen durch den Konsum pflanzlicher Lebensmittel
der Synergie und Interaktion von bioaktiven Substanzen und an-
deren Nihrstoffen zugeschrieben werden kann."? Ndhrstoffe und
bioaktive Substanzen sollten primir iiber eine ausgewogene, viel-
faltige Erndhrung zugefiihrt werden und nicht nur tiber Supple-
mente."? Der grosste Nutzen des priaventiven Potenzials der se-
kundiren Pflanzenstoffe zeigt sich in einer pflanzenbasierten
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Erndhrung mit einer grossen Vielfalt verschiedener Pflanzen.!?



Sekundare Pflanzen-
stoffe als Zusatz in
Lebensmitteln

«FUNCTIONAL FOODS»
MIT PHYTOSTEROLEN

Phytosterole konnen beim Menschen bei einer tédglichen Zufuhr
von 0,5 bis 3,0g die Blutcholesterolkonzentration senken.** Sie
koénnen die Cholesterolabsorption im Darm hemmen, was die
cholesterolsenkende Wirkung erklirt.? Je nach Ursache der Hy-
percholesterinimie haben die Phytosterole nicht einen gleich
starken Effekt. Bei einer erhchten Cholesterolsynthese in der
Leber haben sie nur eine geringe Wirkung auf die Blutcholeste-
rolkonzentration.?

Fiir mit Phytosterolen angereicherte Lebensmittel hat die Eu-
ropdische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) ein
«Health Claim» zugelassen: «dass sie die Cholesterolkonzentra-
tion im Blut senken».? In der Schweiz ist die Verwendung in der
Verordnung des EDI betreffend die Information iiber Lebens-
mittel (LIV)!® geregelt. Wichtig ist, dass mit Phytosterolen ang
reicherte Lebensmittel nicht von Personen mit normaler Bl
cholesterinkonzentration verzehrt werden.3* @

I
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se Verstehe
Wahrscheinlichkeit nach wichtige Nihrstoffe. Um ein breites
Spektrum sekundirer Pflanzenstoffe zuzufiihren, lohnt es sich,
moglichst viele verschiedene Gemiise und Friichte in verschie-
denen Farben, roh und gekocht, zu sich zu nehmen. Hiilsen-
friichte, Niisse, Gewiirze, Tee und Vollkornprodukte erginzen
die Zufuhr.
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Glossar

ANTIOXIDANTIEN Verhindern oder verlangsamen Oxidationen,

«Radikalfanger».
Q%rlellen

ARTERIOSKLEROSE Krankhafte Verdnderung
nz zum Bei-
einer

Gefidsswinde.
a?&f eine Er-

CHOLESTEROL Blutlipid, wichtige Ausgangs
mzugreifen.

spiel fiir Hormone oder Vitamin D. %
s
& Beob
e in Be

EDI Eidgendssisches Departement des
stanzex&lche der Korper

EPIDEMIOLOGISCHENHUMANST
kﬂ/e Mol@, erursachen oxidativen
zogene Angaben.

Gesundhe1 '&
END &A Immunsystems
inflissse/S

nderung des
sserhalb des lebenden Organismus
bestimmten Strukturen, beispielsweise

grossen Gruppe Me c@y\, beispie
krankung oder be@e Einflu

ESSENZIELL

NIRVENT N UDIE Untersuchung einer Stichprobe, bei
eine I ntion erfolgt ist, oft verglichen mit einer identi-

obe, bei der keine Intervention vorgenommen wurde

L Belegte Ursache fiir etwas.

-CHOLESTEROL Low Density Lipoprotein Cholesterol, Un-
tergruppe des Cholesterols. Kann im Blut bestimmt werden. Ein zu
hoher Wert stellt ein Risiko dar und kann die Entstehung kardio-
vaskuldrer Erkrankungen begiinstigen.

MAKULAPIGMENTE Schutzschicht vor den Sehzellen.
MUTAGEN Erbgutschiddigend, Mutationen hervorrufend.
NETZHAUT Innere Haut des Auges, wichtig fiir das Sehen.
PHOTOPROTEKTION Schutz vor schiddlicher Wirkung der UV-
Strahlung.

QUERSCHNITTSSTUDIE Einmalige Untersuchung einer Stich-
probe in Bezug auf vordefinierte Messpunkte.

RETINOL Vitamin A.

ZYTOTOXISCH Zellschidigend.
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