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NUTRAZEUTIKA

Heilende Nahrungsmittel, Krauter und Gewirze

Was sind Nutrazeutika und welche Wirkung haben sie?
Nutrazeutika sind Zubereitungen aus Lebensmittel, die
eine pharmakologische Wirkung entfalten. Sie kdnnen
selbststéindig zu Hause hergestellt werden.

Nahrungsmittel kdnnen eine pharmazeutische Wirkung
entwickeln, das ist heute von offizieller Stelle anerkannt
(Bundesamt fir Verbraucherschutz und Lebensmittel-
sicherheit): Zubereitung, Dosis und Anwendung entschei-
den dariber. Ihre Wirkung basiert auf erndhrungswissen-
schaftlichen und pharmazeutischen Erkenntnissen.

Wie bereite ich mich vor und wo finde ich

Rezepturen zur Herstellung?

Die Zutaten bekomme ich im Lebensmittelgeschaft, am
Markt und teilweise sogar aus dem eigenen Garten.
Wichtig sind unbehandelte Lebensmittel, am besten in
biologischer Qualitat, frisch oder getrocknet. Eine 0b-
liche Kiichenausstattung reicht aus.

Eine Basis an Rezepten finden Sie im Buch ,Nutrazeutika -
Heilende Nahrungsmittel, Kréuter und Gewdrze"

Welche Arten der Zubereitung gibt es?

Um aus einem Lebensmittel ein Nutrazeutikum zu ma-
chen, muss es in jene Form gebracht werden, aus der die
Pflanzenwirkstoffe besonders gut in den Kérper auf-
genommen werden kénnen: manchmal ist das frische
Lebensmittel bereits wirksam (eine Zwiebel fir den
Salat), manchmal braucht es nur ganz wenig, um den
Wirkstoff in Szene zu setzen (Apfel fein raspeln, um
Pektin zu quellen gegen Durchfall) und manchmal muss
lange gekocht werden (Karottensuppe nach Moro, eine
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Stunde Kochzeit, ebenfalls gegen Durchfall). Auszige
werden mit Wasser (Tee, kalt oder heiB), Korn oder Wein,
Essig oder Ol gemacht, kleine Mengen an Salz oder
Honig helfen oft, die Pflanzenwirkstoffe einzuschleu-
sen. Auch Fermentationen machen Pflanzenwirkstoffe in
vielen Féllen bioverfigbarer.

Brauche ich spezielle Hilfsmittel?

Nein. Schneidbrett, Messer, Kochtopf - es reichen ib-
liche Kichenutensilien véllig aus. In einzelnen Fdllen hilft
eine Kréutermihle oder Kichenmaschine, um Zutaten zu
pulverisieren, wenn man das selbst machen méchte.

Was muss man beachten?

Die Zutaten mussen vollig naturbelassen sein. Wichtig
ist, dass sie keine Konservierungsstoffe oder Pflanzen-
schutzmittelrickstéinde (Bio-Qualitét) enthalten. Diese
wirden das Mikrobiom von Haut und Darm schwdchen
und damit auch die Verwertbarkeit der Pflanzenwirkstof-
fe fir den Kérper. Auch die verwendeten Mengen und die
kurmdBige Verwendung sind einzuhalten, eine hdhere
Dosis bringt meistens keine héhere Wirkung, manchmal
sogar das Gegenteil. Und zu guter Letzt die individuelle
Bekémmlichkeit: nicht fir jeden passt das Gleiche!

Bei welchen Erkrankungen setzte ich

die pflanzlichen Hausmittel ein?

Nutrazeutika kénnen gesundheitsférdernd eingesetzt
werden, etwa um das Immunsystem zu stdrken oder
auszugleichen, das Mikrobiom zu stérken, die Verdau-
ung zu stérken und zu harmonisieren, Haut und Blutge-
faBe gesund zu halten und um die Psyche zu entlasten.

P -



N (AptRc g

4
H
g
£
a
:
:
&

Therapeutisch helfen sie bei Erkaltungskrank-
heiten, grippalen Infekten und bei Infektionen
der Harnwege. Komplementdr werden sie bei
rheumatischen Erkrankungen und zum Schutz
vor Krebserkrankungen eingesetzt.

IWie wichtig ist eine ausgewogene Erndhrung?
Die ausgewogene Ernéhrung kann viele der
effizienten Pflanzenwirkstoffe ebenfalls lie-
fern - téglich auf dem Teller! Im Alltag ist das
manchmal anstrengend. Wer den Fokus auf
die Pflanzenwirkstoffe durch Nutrazeutika
legt, die noch dazu selbst zubereitet werden,
wird sie im Hinterkopf behalten und fast au-
tomatisch diese Lebensmittel auch im kulinari-
schen Alltag vermehrt verwenden.

Was gibt es bei Nahrungsmittelunvertraglichkeit
(2. B. stherische (le) zu beachten?

Alle natirlichen Zutaten kénnen in Einzelfdllen
auch Unvertréglichkeiten oder Allergien auslé-
sen. Die Stérkung des Mikrobioms bietet einen
gewissen Schutz, dennoch ist individuell immer
darauf zu achten.

Atherische Ole wiirde ich als Sonderfall be-
trachten, sie werden in isolierter Form oft
Uberdosiert. Im natirlichen Kraut oder im Ge-
wirz ist die Menge gering und die Gefahr der
Unvertrdglichkeit geringer. Die begleitenden
Pflanzenwirkstoffe aktivieren die Verdauung
und damit auch die Zerlegung und die Auf-
nahme der Molekiile.

Wieviel Fruchtzucker verbleibt in
getrockneten/geddrrten Friichten?

Als Beispiel die Angaben vom Apfelim BLS":
APFELROHUND FRISCH ~ APFEL GETROCKNET

« 5,7 g Fruchtzucker/ioog - 27,8 g Fruchtzueker/100 g
- 0,3 g Sorbit/100g - 2,5 g Sorbit

Da bei getrockneten Frichten die Verzehrsmenge niedriger ist, als
bei frische Friichten, ist die Fruchtzuckermenge ungefdhr gleich.
Beim Fermentieren wird der Fruchtzucker Gehalt meistens reduziert,
deshalb kann man annehmen, dass er auch bei nicht-konservierten
getrockneten Frichten niedriger ist. Es gibt ndmlich den erstaun-
lichen Effekt, dass die Mikroben auf dem getrockneten Obst
Pflanzenwirkstoffe und Kohlenhydrate abbauen und zerlegen. Wenn
jedoch Friichte am Feld gespritzt wurden oder nach dem Trocknen
konserviert (z. B. geschwefelt), so tritt dieser Effekt nicht ein.

1) German Nutrient Database - Bundeslebensmittelschliissel (BLS) Version 3.02, Max Rubner-
Institut (MRI) - Federal Research Institute of Nutrition and Food, Germany 2014.
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,Nutrazeutika sind Arzneimittel aus Nahrungsmitteln - selbst
subereitet und mit nachgewiesener Wirkung, da ihre Pflanzen-
wirkstoffe Kérper und Geist stdrken’, so die Autorin. ,Sie sind
allesamt in Lebensmitteln fur jede*n von uns zugdnglich.

Gewiirze wie Kurkuma und Ingwer,
Krauter sowie viele Obst- und
Gemiisesorten gelten als pflanzliche

Heilmittel. Wie ein gesundheitsfor-
dernder Speiseplan aussieht und die
heimisehe Kiiche zur Hausapotheke
wird, zeigt Erndhrungswissen-
schaftlerin Dr. rer nat. Karin Buchart
in ihrem Ratgeber Nutrazeutika -
Heilende Nahrungsmittel, Krauter

und Gewiirze".

(TRIAS Verlag, Stuttgart. 2023)

Es ist damit méglich, den Menschen mehr Selbstkompetenz
und Eigenstédndigkeit im Bereich Gesundheitsférderung
und Therapie an die Hand zu geben”, erkldrt Buchart das

Anliegen ihres Buches.

Darin stellt sie 120 einfache Anwendungen vor, die im Hand-
umdrehen mit den 22 wirksamsten heilenden Lebensmitteln
hergestellt werden kénnen: Darunter ein Knoblauch-Elixier fir
gesunde BlutgeféBe, Cranberry-Essig und Brennnessel-Tinktur
gegen Blasenentzindung sowie Ingwer-Medizinalwein firs
Immunsystem. Auch fir viele weitere Beschwerden wie Husten
und Durchfall oder Erkrankungen der Atem- und Harnwege
sowie der Haut sind entsprechende Rezepturen enthalten.

Uber die Autorin:
Die Oster

reicherin Dr. rer. nat. Karin Buchart hat Erndhrungswissenschaften in Wien studiert

und danach die Diat- und Lehrkiiche einer Reha-Klinik in Bayern geleitet. In ihrer Doktorarbeit

mit dem Titel

alten Heilwissen und der Ess

Biogene Arzneimittel im Salzburger Pinzgau” befasste sie sich mit dem

kultur ihrer Pinzgauer Heimat. Buchart ist Mitbegriinderin des

Europaischen Instituts fiir Angewandte Pflanzenheilkunde (EIAP) in Wien und Lehrbeauftragte

Dr.rer.nat. Karin Buchart
Foto: Carolina Auer

der Universitdt Salzbur
Heilpflanzen und Ernahrung.

g. Auch international gilt sie als Expertin im Bereich Traditionelle
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