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Tabelle 1:

Sekundare Pflanzenstoffe
und ihre Wirkungen

(aus WATZL & LEITZMANN
1995)
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Lange Zeit wurde dem Gehalt anrungsmitteln verstarkt in einer  ziellen gesundheitlich positiv
Kohlehydraten, Fett, Eiweil3, stofflich orientierten Weise ge- wirksamen Substanzen hoch ist,
Mineralstoffen und Vitaminen in pragt. In der Folge sind verschie-weil die Belastungen des heuti-
pflanzlichen Nahrungsmitteln  dene Produkte auf dem Markt, gen Berufslebens immer nerven-
eine groRe Bedeutung fir die  die dem Konsumenten zur Stei- aufreibender und physisch er-
menschliche Ernahrung und die gerung seiner Leistungsfahigkeitschépfender werden. Nicht von
Qualitatsbeurteilung von Nah-  bzw. Férderung seiner Gesund- ungeféhr geniel3en Produkte, die
rungsmitteln beigemessen. Im  heit in konzentrierter Form ein- im Rahmen des Wellness-Kon-
offentlichen Bewusstsein riickt  zelne sekundare Pflanzenstoffe zeptes angeboten werden, werbe-
in den letzten Jahren die als ,se- anbieten, Praparate z. B. mit kon-wirksame Vorteile. Dem Ver-
kundare Pflanzenstoffe” be- zentriertem Q10-Lycopin aus braucher geht es in einer immer
zeichnete Stoffgruppe inden  Tomaten sollen das antioxidativemehr nur kopforientierten
Mittelpunkt. Sie ist zwar men-  Potential des Kérpers erhdhen Berufsgesellschaft eben nicht gut
genmaig fur das Stillen des und so die Widerstandsfahigkeit (engl.: well), deswegen werden
Hungers vollig unbedeutend, mitdes Menschen in Priifungs- und Angebote zur Linderung dankbar

ihr werden jedoch ausgepragte Stresssituationen steigern. angenommen. Die reichen von
positive gesundheitliche Wirkun- Extrakte aus Trauben enthalten Wellness-Getranken aus griinem
gen verbunden (Tab. 1). unter anderem Anthocyane, Tee bis hin zu Wellness-Damen-
Flavonoide und phenolische strumpfhosen, die ,Mode fur
Vor allem in den letzten 30 Jah- Verbindungen, die positive Korper, Geist und Seele” ver-
ren wurde intensive Forschungs-Wirkungen auf das Herzinfarkt- sprechen. Nur erwdhnt werden
arbeit zu diesen Stoffen geleistetgeschehen ausiben. sollen auch die vielen Produkte
weitgehend unbemerkt von der aus dem functional-food Bereich
Offentlichkeit. Mittlerweile wird Andere Zeiten — andere (z.B. pre-, pro- oder synbiotische
diese Thematik in vielen Medien Anspruche an Lebens- Joghurts) sowie Vitamin-, Mi-
behandelt. Damit wird das mittel neralstoff- und Spurenelement-

Bewusstsein der Menschen hin- Es ist zu vermuten, dass das In- praparate (von Selen lber Zink,
sichtlich der Qualitat von Nah- teresse des Verbrauchers an spe€alcium und Magnesium bis
Chrom), die seit langerem nicht
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tung, Handel, Konsumenten- ~ Damit soll nichtim geringsten  denn auch die vielen Frucht-

information etc.) bzw. fir die etwas gegen die Erforschung derfarbungen zugrunde liegenden

anthroposophisch orientierte  verschiedensten Aspekte im Zu- Flavonoide (lat.: flavus = gelb)

Ernahrungslehre ergibt sich dar- sammenhang mit den sekundéaregehéren als Polyphenole zu den

aus die Aufgabe, ihr Anliegen in Pflanzenstoffen gesagt seinda sekundéaren Pflanzenstoffen (s.

der Qualitatsfrage verstarkt zu das Wissen um die Eigenschafteiab. 1). Sie weisen synergisti-

bearbeiten und die Ergebnisse der Nahrungspflanzen betrachtlichsche Wirkungen zum Vitamin C

darzustellen (vgl. dazu auch HA-erweitert wird. Fragwirdig ist  auf, unterstiitzen es in seiner Wirk-

GEL 1992, 1998, 1999a und b). eher die wuchernde Umsetzung samkeit und kénnen es teilweise
jeder isolierten wissenschaftlichensogar ersetzen und konzentrieren

Wahrend die primaren Pflanzen-Erkenntnis in wirtschaftlichen  sichin der gefarbten Schale des

stoffe (Kohlenhydrate, EiweiRe Gewinn. Dagegen ware es wich-

und Fette) die Hauptmasse der tig, nach den vielen biochemi-

verzehrbaren pflanzlichen Nah- schen und phisiologischen De-

rungssubstanz ausmachen, wer-tails, Gesichtspunkte zu

den mit einer gemischten Kost  entwickeln, die diese in einen

taglich nur 1,5 g der verschiedenemmfassenden Zusammenhang

sekundaren Pflanzenstoffe ver- stellen und so erlebbar machen.

zehrt. Dabei nimmt der Mensch Von einem geistigen Aspeist es

allerdings 5 - 10.000 der ver- ausgesprochapannend zu erfah-

schiedensten Substanzen zu sichien, dass die Phenolsauren und

(WATZL & LEITZMANN 1995). die ebenfalls zu den Polyphenole

So ausgesprochen interessant zahlenden Flavonoide (s. Tab. 1)

diese Verbindungen und ihre Uberwiegend in den Rand-

Wirkungen auf den Menschen schichten der Pflanzen lokalisier

vom Gesichtspunkt des Erkennt-sind. Damit stehen diese Sub-

nisstrebens sind, so wird doch arstanzen morphologisch und hin-

der enormen Zahl dieser Stoffe sichtlich ihrer Bildung oder ihres

deutlich, dass mit Blick auf eine Vorkommens nicht mit dem ve- Apfels (WATZL & LEITZMANN  Eine Fundgrube fiir

Anwendung in der Ziichtung bzw.getativ bestimmenden Zentrum 1995).Entsprechendes gilt fiir ﬁgg'gtt:gfgﬁﬂ:#zﬁ

der téaglichen Erstellung eines  der Zelle oder dem Gewebe in  sekundére Pflanzenstoffe der  zanllose im Korper

Speiseplanes (wieviel wovon ?) Beziehung, sondern mehr mit deKartoffel, der Mohre, des Wei-  wirksame Stoffe

erhebliche Entscheidungsschwie-Peripherie, wo die Substanzen zens und der Tomate (WATZL &

rigkeiten verbunden sein dirften.des quellenden Lebens einen AbLEITZMANN 1995). Neben dem

Auch wird in der Fachliteratur ~ bau erfahren. Sowurden z. B.  Verzehr von ausreichend verdau-

mit Blick auf diese Flle ver- grof3e Unterschiede im Gehalt arungsférdernden Ballaststoffen

schiedenster Substanzen immer Quercetin (ebenfalls ein Poly-  kann man also sehr leicht etwas

wieder betont, dass nicht einzelnephenol, s. Tab. 1) von &uReren fir seine Gesundheit tun, wenn

sondern immer ganze Gruppen bzw. inneren Zwiebelschuppen man auf das Schélen dieser Ge-

verschiedener sekundarer Pflan-gefunden (Tab. 2). mise verzichtet und Gebacken

zenstoffe die in Tabelle 1 genann- aus Vollkorn den Vorzug vor sol-

ten Wirkungen vermitteln, was  Fruher wurde gesagt, man solle chen aus Auszugsmehl gibt.

den Sinn einer Verabreichung  Apfel nicht schalen, sondern mit

einzelner Substanzen grundsatz-der Schale verzehren, denn darirDer Anbau wirkt sich auf

lich in Frage stellt. Zudem ist die seien die Vitamine, man meinte Gehalte aus

Nahrungserganzung durch iso- wohl das Vitamin C. Dies trifit ~ Auch die Anbautechnik beein-

lierte und konzentrierte sekundarenicht zu, aber auch hier hatte derflusst den Gehalt an sekundéaren

Pflanzenstoffen vom toxikologi- gesunde Menschenverstand in dePflanzenstoffen: Eine niedrigere Tabelle 2:

schen Gesichtspunkt nicht unbe-Farbe der Friichte etwas dem MenStickstoffdiingung steigerte den Gesamtquercetin-Gehalt

deutsam, da gemaR einer alten schen sehr Zutragliches erahnt, Gehalt der zu den Polyphenolen Sggi%'ggmnggh(?fézmt
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Erkenntnis es immer die H6he der Zwiebelunterblatter
der Dosis ist, die Uber die Gift- Epidermis der Epidermis der giegsiﬁff?n,ﬁ;t;}(tgg::gh_
wirkung auch der harmlosesten 1.-3. Schuppe 4.-8. Schuppe gewicht
Substanzen (z.B. Kochsalz) ent- aussen innen aussen innen (STARKE & HERRMANN
scheidet. Gesamtquercetin 24 000 540 10 600 400 1976)
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Tabelle 3:
Flavonoidgehalte
(mg/100g; K&mpferol
und Quercetin)

von Kopfsalat in Abhan-
gigkeit von Pflanzenteil
und Umwelt
(WOLDECKE & HERMANN
(1974),

zitiert nach SCHERZ &
SENSER (1997))

Tabelle 4:

Gehalt verschiedener
Nahrungspflanzen an
Phenolsauren

(aus WATZL & LEITZMANN
1995)
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gehdrenden Anthozyanine bei  Vielfalt gleicht Unter-
Apfeln (MAZZA & MINIATI schiede aus.

1993). In der licht - und warme- Der Flavonoidgehalt von Zwie-
reichen Zeit des Sommers ge- beln liegtim Schnitt 22 mal ho-
wachsener und im August geern-her als der von Kopfsalat (HER-
teter Salat enthalt 3 - 5 mal mehr TOG et al. 1992 b). Anbau-,

dieser lebendigen Substanzen in
Form lebendiger Lebensmittel,
und zwar in einem Bioladen.

Was kann man aus diesen Er-
kenntnissen tber sekundére

Flavonoide als im April geerntetersorten- oder pflanzenartbedingtePflanzenstoffe, die hier ja nur ex-

Gewachshaussalat (HERTOG etUnterschiede kdnnen somit vom
al. 1992). Noch grof3ere Unter- Konsumenten durch Zulagen an
schiede zwischen Freiland- und Zwiebeln ausgeglichen werden.
Gewéchshausanbau fanden WOLFur den Landwirt oder Gartner
DECKE & HERRMANN (1974, kann es trotzdem nicht gleich-
s. Tab. 3), die in ihrer Studie die glltig sein, wie der Anbau ge-

Kopfsalat Kampferol Quercetin
Freilandanbau 2,0 27,6
Glashaus <0,01 0,6
aulRere Blatter 3,4 46,3
innere Blatter <0,1 0,76

emplarisch dargestellt werden
konnten, lernen? Fir mich bieten
diese Forschungsresultate eine
starke Bereicherung des Wissens
zur Frage der Nahrungsmittel-
qualitat. Der erkennende Blick
wird von den zahlenméaRig weni-
gen Vitaminen als essentiellen
Nahrungssubstanzen auf hunder-
te Substanzen in jeder einzelnen
Nahrungspflanze bzw. auf tau-
sende in einer taglichen gemisch-
ten Kost erweitert, die fir das

Lichtabhangigkeit der Flavonol- staltet oder welche Sorte gewahlWachstum des Organismus zwar

bildung unterstreichen. Ob viele wird. Und soll man nun keinen
Verbraucher deshalb auf den WinLauch, Weil3- oder Blumenkohl
tersalat verzichten werden, ist abemehr verzehren, nur weil deren
fraglich. Ebenso wére es ein leich-Flavonoidgehalte unterhalb der
tes, den tber den Salat aufzunehNachweisgrenze liegen
menden Flavonoidgehalt zu stei-(HERTOG et al. 1992 b)? Ahnli-

gern, indem man mehr von den che Betonungen einzelner Grup-

reiferen aulReren Blattern verzehrpen der sekundéaren Pflan-
(Tab. 3). Da die inneren Blatter zenstoffe gelten auch fir andere
zarter sind, dirften die meisten Nahrungsmittel, wie am Beispiel

nicht unbedingt erforderlich (es-
sentiell) sind, aber fir das gesun-
de Leben des Menschen ebenso
wichtig sind. Bis ins detailliert
Substanzielle hinein belegen die
Forschungsergebnisse Uber se-
kundére Pflanzenstoffe das Zu-
treffende der alten Forderung des
Hippokrates: ,Eure Nahrungs-
mittel sollen Eure Heilmittel und

Menschen jedoch in vielen Fallender Phenolséuren in Tabelle 4 erEure Heilmittel sollen Eure Nah-

ihnen und damit dem Genusswertsichtlich wird. Auch aus diesen
den Vorzug vor dem GesundheitsDaten ist sicher nicht abzuleiten,
wert geben. Dennoch ist es wich-bestimmte Produkte zu meiden,
tig, den Reifecharakter dieser Subsondern sie zu charakterisieren.
stanzen zu erkennen, der von LichtDenn Lauch und andere Zwie-
Anbautechnik, Jahreszeitund belgewachse sowie der zu den
Pflanzenteil abhangt. Zur Beein- Kreuzblitzlern gehérende Kohl
flussung des Flavonoidgehaltes bilden im lebendigen Umgang
durch die Anwendung biologisch-mit dem Schwefel andere wert-
dynamischer MaBnahmen und volle und diese Gemiise aus-
speziell des Hornkieselpraparatezeichnende Substanzen. Eine
gibt es bisher keine Untersuchun-ausgewogene und vielfaltig vari-

gen. ierende tagliche Nahrung bietet
die Grundlage fir eine ausgewo-

Pflanze mg/kg Frischgewicht

Griinkohl 970 - 1555

Wezanvallkor 500 zenstoffen. Deshalb machen

Radieschen 75 - 100 Supplementierungen durch ein-

WeiRkohl 105 zelne isolierte und konzentrierte

Weizen (Type 405) 71

Griine Bohnen 70 Sinn. Mit dem Geld fiir diese
Paprika 29 nicht billigen Biochemika kaufe
Nisse 1 ich lieber die Gesamtheit aller

rungsmittel sein.”

Diese Erkenntnis kann aber er-
ganzt werden: Von vielen Krank-
heiten, z.B. der Arteriosklerose
und dem damit in Zusammen-
hang stehenden Herzinfarkt, ist
bekannt, dass sie nicht nur von
auleren sondern auch von inne-
ren, mehr geistig-seelischen Fak-
toren wie Art der Lebensfiihrung,
Bewaltigung und Verwandlung
von Stress etc. abhangen. Wenn
nun sekundare Rhzenstoffe das

gene Versorgung mit allen dieserEntstehen dies&rankheiten po-
verschiedenen sekundaren Pflansitiv beeinflussen kénnen, dann

dirften diese Substanzen nicht
nur rein physiologische Wirkun-
gen aufweisen, sondern auch die

sekundare Pflanzenstoffe keinengeistig-seelische Konstitution

des Menschen beeinflussen. Dies
wird in der Literatur zwar nicht
beschrieben, aber wer ein feine-



res Empfinden fir die Wirkun-  auseinander zu setzen, ist auch
gen der verschiedenen Nah- von Bedeutung fir die Erndhrung
rungsmittel hat, wird dies besta- des ganzen Menschen, nicht nur
tigen kdnnen. das Assimilationsprodukt der
Mohre, die Massebildung im
Viele andere, wahrnehmbare ~ Wachstumsprozess. Alle Reife
Qualitaten einer Pflanze wie Far-anzeigenden Eigenschaften sind
be, Form, Geruch, Geschmack wichtige Qualitaten (HAGEL
etc. drohen allerdings, von dieser1998). Ich bin Uberzeugt davon,
riesigen Fiille an biochemischemdass das Spektrum der sekundére
und ernahrungsphysiologischemPflanzenstoffe bei einer Ziichtung
Detailwissen in den Hintergrund auf Reifeparameter sich in ent-
gedrangt zu werden. Sollen die sprechender Weise &ndert, so wir
sekundaren Pflanzenstoffe fir  sich auch die Mineralstoffauf-
den ganzen Menschen und nichtnahme bei der Rodelika gednder
nur fir den Spezialisten ver- hat. Fir die Beurteilung bei der
standlich werden, dann muss derZiichtung, der Anbauwdirdigkeit
Blick erweitert werden auf den  einer Sorte, der Werbung oder
Zusammenhang dieser Substan-dem Kaufentscheid muss man
zen wie auch den anderer Quali- nicht unbedingt von einzelnen
taten der Pflanze als Erzeugnissevertgebenden Substanzen, z.B.
lebendiger Vorgadnge, modifiziert sekundaren Pflanzenstoffen aus-

durch Licht, Warme etc. und ab-
hangig von Sorte, Anbauart,
Dingung etc.

Das Leben der Pflanze
bedingt die Qualitat

Dies gilt auch fur weniger direkt
an der Pflanze wahrnehmbaren
Phanomene wie Wachstumsdy-

gehen. Auch andere, ganzheitli-
chere Herangehensweisen tber
Beobachtung und Ideenbildung
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