Sekundare Pflanzenstoffe haben vielfaltige Aufgaben, z. B. dienen sie den
Pflanzen zur Abwehr gegen Fressfeinde oder mikrobiellen Angriff. Ausgehend
vom traditionellen Verstandnis der Nahrstoffe sind sekundare Pflanzenstoffe fur
den Menschen nicht essenziell, sie beeinflussen jedoch eine Vielzahl von Stoff-
wechselprozessen. Zur Bedeutung der sekundaren Pflanzenstoffe fragte die
Erndhrungs Umschau bei Herrn PD Dr. B. WATZL vom Max Rubner-Institut (MRI),
dem Bundesforschungsinstitut fur Ernahrung und Lebensmittel in Karlsruhe,
als Experten fir ,Sekundare Pflanzenstoffe” nach.
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Sekundare Pflanzenstoffe sind
der Sammelbegriff fur Substan-
zen von sehr unterschiedlicher
chemischer Struktur. Sie kom-
men in den Pflanzen meist nur in
geringer Konzentration vor. Bis-
her sind etwa 100000 bekannt;
davon kommen 5000 bis 10 000
in der Nahrung vor.

Bei normaler Ernahrung nimmt
man jeden Tag bis zu 1,5 Gramm
an sekundéren Pflanzenstoffen zu
sich. Vegetarier allerdings konsu-
mieren wesentlich mehr.

WartzL: Die Wirkungen sekunda-
rer Pflanzenstoffe sind bisher am
Menschen im Rahmen von Inter-
ventionsstudien kaum unter-
sucht. Informationen liegen le-
diglich fur einzelne Flavonoide,
Carotinoide, Phytosterine, Gluco-
sinolate und Isoflavonoide vor. In
diesen Kurzzeit-Studien fihrten
sekundare Pflanzenstoffe zu Ver-
anderungen bei verschiedenen
biochemischen und physiologi-
schen Prozessen. Eine direkte
und vor allem langfristige ge-
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sundheitsférdernde Wirkung se-
kundérer Pflanzenstoffe lasst sich
aus solchen Studien jedoch nicht
ableiten.

Aus der Vielzahl an Daten aus In-
vitro- und Tierstudien sowie den
epidemiologischen Daten kann
allerdings indirekt eine grofle Be-
deutung der sekundaren Pflan-
zenstoffe fur die Gesundheit des
Menschen vermutet werden. Das
reichhaltige Vorkommen von se-
kunddren Pflanzenstoffen in Obst
+ Gemuse ist wahrscheinlich mit
fir deren gesundheitsféordernde
Wirkung verantwortlich.

Warzr: Die ,5 am Tag“Regel
empfiehlt die tigliche Aufnahme
von 650 g Obst + Gemiise, dabei
sind auch Hilsenfriichte und
Niisse einbezogen. Je nachdem,
welche Arten an Obst + Gemtse
ausgewdhlt werden, variiert die
aufgenommene Menge an sekun-
daren Pflanzenstoffen. Dabei sind
die ubiquitar vorkommenden Fla-
vonoide und Phenolsiuren an
erster Stelle stehend. Gerade der
reichhaltige Verzehr von Beeren-
obst im Sommer kann tiglich ei-

nige Hundert Milligramm Fla-
vonoide und Phenolsduren lie-
fern. Nicht vergessen werden
darf, dass Getranke wie Tee, Kaf-
fee und Wein sowie Vollkorner-
zeugnisse ebenfalls zur Aufnahme
an sekundaren Pflanzenstoffen
beitragen.

WAaTtzL: Wir haben uns im Rah-
men eines Forschungsprojektes
intensiv. mit dieser Frage aus-
einandergesetzt. Die Ergebnisse
aus der Literatur sowie unsere ei-
genen Ergebnisse zeigen nur ge-
ringe Unterschiede im Gehalt an
sekundaren Pflanzenstoffen. Dies
konnten wir fiirr Apfel, Karotten
und Weizen nachweisen. In der
Tendenz haben die Bio-Produkte
bei gleicher Sorte einen leicht ho-
heren Gehalt. Unter-
schiede sind jedoch geringer als
Unter-
schiede, die innerhalb einer An-

Diese
die sortenbedingten

baurichtung, z.B. zwischen Ap-

feln der Sorten Elstar und

Golden Delicious, auftreten.



WarzL: Da gibt es groBe Unterschiede
zwischen den einzelnen Gruppen se-
kundarer Pflanzenstoffe: Carotinoide
sind aus rohen Karotten zu weniger
als 3 % verfugbar, durch Erhitzen und
Beigabe von Fett kann etwa ein Drit-
tel der Carotinoide aufgenommen
werden. Eine hohe Bioverfiigbarkeit
(>15 %) weisen Glucosinolate, Sul-
fide, Monoterpene sowie verschie-
dene Untergruppen der Flavonoide
auf. Je nach sekundirem Pflanzen-
stoff kann die Verarbeitung die Ver-
fuigbarkeit erhohen oder verringern.
Deshalb ist es sinnvoll, Obst und Ge-
mise sowohl in roher als auch in er-
hitzter Form zu verzehren.

WarzL: Toxische oder schidliche Wir-
kungen sind von reinen Obst- und
Gemiuse-Konzentraten nicht zu er-
warten. Allerdings kénnen solche
Konzentrate mit Vitaminen, Spuren-
elementen und sekundiren Pflan-
zenstoffen angereichert sein. Werden
zusétzlich Néhrstoffpraparate und
Nahrstoff-angereicherte Lebensmittel
konsumiert, so kann es zu einer uber-
hohten Zufuhr bei einzelnen Stoffen
kommen.

WatzL: Obst- und Gemiuisekonzen-
trate sind aus verschiedenen Grun-

den nicht empfehlenswert:

1. Obst und Gemiise haben durch
ihren hohen Wassergehalt und
durch das damit einhergehende
groBe Volumen eine wichtige
Funktion fur die Sattigung bzw. die
Regulation der Energieaufnahme.
Die Volumenreduktion von Le-
bensmitteln beglnstigt eine tber
dem Bedarf liegende Energieauf-
nahme.

2. Obst- und Gemiisekonzentrate lie-
fern nur einen Teil der in den
Ausgangsprodukten enthaltenen
Nihrstoffe, Ballaststoffe und se-

Bioverfligbarkeit von fettloslichen
sekundiren Pflanzenstoffen wie
den Carotinoiden.

4. Frisches Obst und Gemiise hat
nicht nur einen héheren Ballast-
stoffgehalt, sondern durch die Art
der Zubereitung (roh/erhitzt) tre-
ten unterschiedliche Ballaststoff-
wirkungen auf. In Form von Roh-
kost werden auch Erhitzungsver-
luste bei besonders empfindlichen
sekundiren Pflanzenstoffen wie
den Monoterpenen vermieden.

Nicht unerwihnt bleiben sollten der
Genusswert von Obst und Gemiise
sowie die Kosten von Konzentraten
im Vergleich zu frischem Obst und

kundaren Pflanzenstoffe. Gemuse.
3. Das Garen von Gemuse und die
Zugabe von Fett/Ol bei der Zube-
reitung ermoglichen eine hohe
Buchtipp:

Bioaktive Substanzen
in Lebensmitteln

Bioaktive Substanzen
in Lebensmitteln

Watzl, Bernhard, Leitzmann, Claus

Dass Fehlernahrung krank macht, ist
ebenso bekannt wie die therapeutische
Wirkung einer gezielten Ernahrungsum-
stellung. Wie Ernahrung vor Erkrankung
schiitzen kann, beispielsweise bei der
Pravention von Krebserkrankungen, zeigt
dieses Buch.

Der Leser findet hier wissenschaftlich

fundiertes Wissen auf dem aktuellsten Erkenntnisstand zur gesund-
heitsférdernden Wirkung bioaktiver Substanzen, z. B. sekundare Pflan-

zenstoffe in Lebensmitteln.

3. Auflage, 2005, ISBN-13: 9783830453086
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