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krebshemmendes Potenzial.

» Bestimmte Wirkstoffe aus Lebensmittelzubereitungen haben ein hohes

» Das Wissen um die Formen der Zubereitung kann die Bioverfiigbarkeit erhdhen und
damit die antikanzerogene Wirkungsweise verstarken.

SHORT CUT

Nutrazeutika: antikanzerogene Zubereitungen
aus Lebensmitteln

unt soll unser Essen sein — rot, oran-

ge, kraftig gelb und vor allem: dun-
kelgriin! Und es soll gut sattigen sowie
unterschiedliche Konsistenzen haben,
mit etwas Schéarfe gewlrzt. So kénnten
die offiziellen Ernahrungsempfehlungen
zur Krebspravention lauten.

Was sind Nutrazeutika?

Nutrazeutika sind pflanzliche Arzneien
aus Lebensmitteln. Verwendet werden
sogenannte Funktionsarzneimittel, das
sind zugelassene Lebensmittel, die in be-
stimmten Zubereitungen pharmakologi-
sche Wirkungen entfalten konnen (Tab.).
Dazu gehdren Krauter (z. B. Salbei, Thy-
mian, Rosmarin), Gewdrze (z. B. Wa-
cholder, Ingwer, Kurkuma) und pflanzli-
che Lebensmittel (z. B. Meerrettich, Ap-
fel). Nutrazeutika werden zu Hause nach
einfachen Anleitungen selbst zubereitet.!

Pflanzenfarben

Manche Lebensmittel bergen antikanze-
rogenes Potenzial, dartiber sind sich die
Fachleute inzwischen einig. Dabei ste-
hen die Pflanzenfarben ganz oben auf
der Liste: hellgelbe, rote, violette und
blaue Flavonoide, orange und kraftig gel-
be Carotinoide und das griine Chloro-
phyll. Wer in einen Apfel beiBt, hat meis-
tens ein gutes Geflihl, ist er doch das
Synonym fiir ein gesundes Lebensmittel.
Dicht unterhalb der Apfelschale liegt das
unscheinbare Quercetin, ein hellgelbes
Pigment, das zu den Flavonoiden und
damit zu den Polyphenolen gehort. Quer-
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cetin hemmt die Teilung der Krebszellen,
|6st den programmierten Zelltod und Au-
tophagie aus und reduziert die Aktivitat
der Telomere.? Quercetin kann das
Krebsrisiko fiir Mundhohle, Rachen,
Kehlkopf, Speiserdhre, Kolon, Brust,
Ovarien und Prostata signifikant sen-
ken.> Die besten Quercetinquellen in
Mitteleuropa sind die Schale des Apfels
und der gelben Zwiebel, aber auch rote
Weintrauben.

Dabei ist die wichtigste Frage in der Praxis
stets die Bioverfligbarkeit von antikanze-
rogenen Pflanzenwirkstoffen. Quercetin
ist in den Pflanzen glykosidisch gebun-
den. Wahrend der Fermentation des Rot-
weins in der Maische wird Quercetin von
den Mikroben freigesetzt. Auch in ge-
trockneten Tomaten wurde ein Anstieg
von Quercetin bei der Lagerung beobach-
tet. Das gilt allerdings nur fiir vollig unbe-

Tab.: Antikanzerogene Nutrazeutika

Pflanzenwirkstoff

Flavonoide
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handelte Tomaten, auf denen sich die
Mikroben intensiv vermehren konnten,
und nicht flr gespritzte oder mit Konser-
vierungsmitteln behandelte Tomaten.*
Pektin im Apfel erhoht die Resorptions-
quote von Quercetin signifikant.> Die Ver-
bindung von Quercetin mit dem Prébioti-

Beispiele fiir Nutrazeutika

Apfelringe getrocknet, Zwiebelsuppe, Himbeeren, Heidelbeeren,

Brombeeren, Erdbeeren, Preiselbeeren

Carotinoide
Curcumin
Glucosinolate
Sulfide
Flavanone

Préabiotika

Karottensuppe, fermentierte Karotten, Spinat

Kurkuma als Gewdrz, Kurkuma-Pfeffer-Oxymel
Brokkolisprossen, Schwarzer-Rettich-Salat, Kresse, Meerrettich
Knoblauch und Zwiebel frisch, Knoblauch in Ol

Zitronensalz: 7 Teile ganze Zitrone mit 1 Teil Salz gemixt

Sauerteigbrot mit langer Teigflihrung, Leinsamen gequollen im Musli,

Budwig-Creme, Overnight Oats mit Vollkornhaferflocken, Leinsamen,
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kum scheint den Mikroben die Kraft zu
geben, die glykosidische Bindung von
Quercetin zu l6sen. Das Quercetin aus
den Schalen der gelben Zwiebel wird bei
basischem pH-Wert besonders gut freige-
setzt. Die traditionelle Prise Natron in der
klaren Brithe macht die Suppe kraftig
braun und erhéht gleichzeitig das antioxi-
dative Potenzial. Flr Carotinoide gibt es
nach Knasmduller eine starke Evidenz zur
Lungenkrebs-Pravention. Sie stecken in
der richtigen Dosis in kréaftig roten (Toma-
te), orangen (Karotte, StiBkartoffel, Apri-
kosen), gelben (Mais) und hinter dem
Chlorophyll versteckt in dunkelgriinen
Pflanzen (Spinat, Kohl, Petersilie). Zuviel
davon scheint allerdings eher zu schaden.
Carotinoide entfalten mehrfach krebs-
schitzende Eigenschaften. Sie sind stark
antioxidativ, hemmen die Zellteilung und
die Apoptose, verbessern die intrazelluléare
Kommunikation und beeinflussen das Im-
munsystem. |hre Bioverfligbarkeit ist al-
lerdings recht unterschiedlich. Lutein ist
hitzeempfindlich, die Lebensmittel damit
sollten daher in Form von Salaten oder
anderen rohen Speisen verzehrt werden.
-Carotin ist wesentlich stabiler, es ist aus
gekochten Speisen sogar besser fir den
Korper verflighar. Auch das rote Lykopin
aus den Tomaten ist in der Tomatensauce
in einer glinstigeren Form vorhanden als
im rohen Gemdise. Phenolreiches Olivendl
macht Lykopin besser bioverflighar als
Sonnenblumendl.?

Curcumin aus Kurkuma ist eines der
starksten Antioxidanzien, das bisher in
Versuchen mit kultivierten Zellen identifi-
ziert wurde. Der GroBteil der vielen Studi-
en mit Curcumin wurde in vitro durchge-
fihrt. Eine wissenschaftliche Zusam-
menfassung der antikanzerogenen Wir-
kungen von Kurkuma der Universitat
Freiburg schatzt das Potenzial von Kurku-
ma hoher ein als das von Chemothera-
peutika.b Der Scharfstoff Piperin verstarkt
den Effekt deutlich.” Frische oder getrock-
nete Kurkumawurzel wird deshalb mit
schwarzem Pfeffer kombiniert oder mit

langem Pfeffer, der einen noch hoheren
Piperingehalt aufweist und zudem ein
wundervolles Aroma hat.

Dunkles Griin und Folsaure

Die meisten sehr dunkelgriinen Pflanzen
wie die Blatter von gesundem Spinat
oder Petersilie sind vollbepackt mit Pflan-
zenfarben, wobei das griine Chlorophyll
alles Uberdeckt. Rote und orange Farben
sind in reichlichen Portionen enthalten,
aber nicht sichtbar. Gleichzeitig enthal-
ten griine Pflanzen auch eine Menge Fol-
saure, der eine antikanzerogene Wirkung
bei Dickdarmkrebs zugeschrieben wird.
Interessanterweise konnte diese Wirkung
mit synthetischen Folsaure-Supplemen-
ten nicht erreicht werden.®

Ballaststoffe

Ballaststoffe greifen tber einige Umwege
in die Karzinogenese ein. Ballaststoffe
erhohen das Stuhlgewicht und reduzie-
ren dadurch die Resorption von Kanzero-
genen. Sie gelangen unverdaut bis in
den Dickdarm und wirken dort als Pra-
biotikum. Die Mikroben zerlegen sie, wo-
bei kurzkettige Fettsauren wie Essigsau-
re, Buttersdure und Propionsaure, soge-
nannte SCFA (Short-Chain fatty Acids),
entstehen. Aus diesen Bausteinen bauen
die Becherzellen im Dickdarm eine
durchgehende Mukosa. Ballaststoffe ver-
stérken das Sattigungsgeflihl und beein-
flussen damit die Glukoseaufnahme und
den Insulinspiegel. Durch die Hemmung
der B-Glucuronidase reduzieren sie den
Ostrogenspiegel im Darm.

Bei Ballaststoffen denken wir oft an Voll-
korngetreide. Das Spektrum muss jedoch
viel breiter sein, um die Diversitat der Mi-
krobiota zu férdern: Inulin und Fructooli-
gosaccharide (FOS), Galactooligosaccha-
ride (GOS), resistente Starke (RS), Pekti-
ne (POS) sowie einige Flavonoide® zeigen
Prabiotikawirkung. Die Zeit spielt bei der
Lebensmittelzubereitung oft eine wesent-
liche Rolle: Ballaststoffe miissen quellen,

um ihr prabiotisches Potenzial zu entfal-
ten. Der Brotteig braucht Stunden, um
leicht verdauliche Stérke in eine physiolo-
gisch wirksame Menge an resistenter
Starke umzubauen, die Pektine im Apfel
und die Schleimstoffe im Leinsamen
brauchen ebenfalls Zeit zum Quellen.

Scharfstoffe

Kreuzblitler wie Kraut, Kohl, Rettich,
Brokkoli oder Kohlsprossen enthalten
Glucosinolate. Das sind Senféle, die in
der Pflanze glykosidisch gebunden sind
und in dieser wasserloslichen Form gut
transportiert werden konnen. Wenn nun
solche Lebensmittel gekaut werden, wird
die Myrosinase frei, ein Enzym, das den
Kohlenhydratrest abspaltet. Die entstan-
denen freien Senfole reizen den Trigemi-
nusnerv und schmecken scharf, sind
fettldslich und stets wegen ihrer krebs-
hemmenden Wirkung im Gesprach. Die
Thiocyanat-Vorstufe Sulforaphan kommt
in Brokkolisprossen in 10- bis 100-fach
hoherer Menge vor als in Brokkoli. Brok-
kolisprossen konnten in Tierversuchen
induzierte Tumore signifikant hemmen.1©

Resiimee

Pflanzenwirkstoffe haben ein hohes
krebshemmendes Potenzial, das in der
offentlichen Diskussion noch zu wenig
konkret dargestellt wird. Nutrazeutika
bieten einen alltagstauglichen Einstieg in
die gezielte Anwendung von Pflanzen-
wirkstoffen. Sie helfen auch mit, um an-
tikanzerogene Zubereitungen vermehrt
auf den Esstisch zu bringen. [ ]
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