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Polyphenole

Wunderheiler
der Natur

Polyphenole sind Pflanzenstoffe, die extrem
wichtig fUr uns sind. Sie halten jung und schlank,
wirken krebshemmend, immunstarkend und
zellschitzend. Wie viel davon brauchen wir?

ie waren immer schon in aller Mun-

de: die Polyphenole. Denn jeder

Mensch, der pflanzliche Nahrung
verspeist, nimmt auch Polyphenole zu sich.
Nun aber sind sie wirklich in aller Munde,
diesmal nicht mehr im Wortsinn: Spekra-
kulidre neue Erkenntnisse aus Wissenschaft
und Forschung haben den Polyphenolen
eine Prominenz verschafft, wie kaum ei-
nem PHanzenwirkstoff vorher. Denn sie
schiitzen anscheinend vor Krebs, Herz-
kreislauf-Erkrankungen, ~ Zelldegenerati-
on, Ubergewicht, Alzheimer und vor dem
Altern schlechthin — so heif3c es.

SONNENSCHUTZ UND LOCKSTOFF
Was aber sind Polyphenole genau? Lexika-

lisch gesehen handelt es sich um ,aromati-
sche Verbindungen, die (...) zu den sekun-
diren Pfanzenstoffen gerechner werden.
Natiirliche Polyphenole kommen in Pflan-
zen als bioaktive Substanzen wie Farbstof-
fe, Geschmacksstoffe und Tanni-
ne vor.“ Die Hauptvertreter
unter ihnen sind Flavon-
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oide: Pflanzenpigmente, die Kirschen,
Weintrauben oder Aprikosen ihre schénen
Farben verleihen. Zu diesen zihlen die Fla-
vonone (gelb-orange Firbung), Flavonole
(gelbe Firbung) und die Anthozyane (rote,
blaue und violette Farben bei Kirschen,
Beeren oder Pflaumen). Dazu kommen
die Phenolsiuren (Gerbsiuren), die fiir
den herben Geschmack in Kaffee, Tee oder
Zistrosen verantwortlich sind. Dann gibt
es noch die Isoflavonoide. Chemisch ge-
sehen gehéren diese zwar zur Gruppe der
Polyphenole, jedoch werden sie aufgrund
ihrer hormonellen Eigenschaften zu den

ebenso starken Phytodstrogenen gezihlt.

BUNTE VIELFALT AN STOFFEN

Und dann wiren da noch die Cumarine,
die man in Waldmeister, Datteln, Tonka-
bohne, Zimt oder Vanillegras findet und
die wunderbar duften. Fiir uns. Nicht
fiir die Frafifeinde der Pflanze. Simtliche
bioaktiven Stoffe der Polyphenolgruppen
iibernehmen nimlich verschiedene Jobs in
den Gewiichsen. Manche, die iiber einen
starken Geschmack oder Geruch verfiigen,
siche oben, sollen Frafifeinden den Appe-
tit verderben. Andere wirken gegen Pilze




GESUNDE LEBENSMITTEL
MIT VIELEN POLYPHENOLEN
Brokkoli, Granatapfel, Apfelbee-
ren (Acai) und rote Trauben (vor
allem deren Kerne), Oliven und
Olivendl, Rotwein, Griintee und
Tomaten, Rote Bete, Sellerie, Zis-
trose, Schwarznessel, Gojibeeren
und Griinkohl sind Polyphenol-
bomben, dazu Walniisse, Ingwer,
Kurkuma, Weinblatter, Endivie,
Zwiebeln, Brombeeren, Heidel-
und Preiselbeeren und andere
herbe oder besonders dunkelrote
Obst- und Gemiisesorten. Zudem
auch Krauter wie Salbei, Rosma-
rin, Pfefferminze und Petersilie




oder bei hohen Ozonwer-
ten in der Luft oder ent-
wickeln hiibsche Farben,

um dadurch Insekten zur

Bestiubung  anzulocken.
Und wieder andere strotzen
vor antioxidativer Wirkung, so-
dass sie der Pflanze als Sonnenschurz
dienen, wihrend diese dann gemiitlich ih-
rer Photosynthese nachgehen kann, ohne

sozusagen Sonnenbrand zu bekommen.

PFLANZEN-GEHEIMWAFFE

Fachfrau,
tin  und Anti-Aging-Wissenschaftlerin
Prof. Dr. Michaela Déll, Dozentin fiir

Unsere Erndhrungsspezialis-

,, Erst im Verbund
wirken die Stoffe

perfekt zusammen

Lebensmittelchemie an der Uni Braun-
schweig und Unternchmerin in Sachen
Nahrungserginzungsmittel, forsche an der
Uni seit 18 Jahren an Polyphenolen und
hat deren Potenzial frith erkannt. Sie er-
klirt: ,Polyphenole begegnen uns iiber-
all. Im scharfen Geschmack von Kresse
oder Rettich und in den dunklen Far-
ben der Beerenfriichte. Sie bieten, nach
den neuesten Forschungserkenntnissen,
eine Vielzahl von gesundheitsfordernden
Wirkungen. Sie stimulieren das Immun-
system, wirken entziindungshemmend,
antiviral und antimikrobiell. Dazu kén-
nen sie den Blutfluss verbessern und ei-
nen giinstigen Einfluss auf den Fettstoff-

wechsel und die Verdauung ausiiben.”

GESENKTES ALZHEIMERRISIKO

Die Polyphenole schiitzen also nicht nur
die Zellen der Pfanzen, sondern auch

unsere. Und sie machen scheinbar auch

noch vital, gesiinder, schlank (zumin-
dest die Polyphenole Resveratrol und
Epigallocatechingallar) und  gescheit.
Denn Frau Prof. Déll weifl noch mehr
aus den neuesten Forschungsergebnissen
zu berichten: ,Alles, was unseren Zel-
len gut tug, hilft selbstverstindlich auch
den Nervenzellen. Und so haben Unter-
suchungen nicht nur ergeben, dass die
Polyphenole als Antioxidantien antient-
ziindlich und gefifischiitzend, sondern
auch nervenschiitzend wirken: Auch das
Demenazrisiko kann sich durch deren Ein-
nahme verringern.“ Doch wo findet man
diese Wunderstoffe ganz genau in hohen
Mengen? In Apfeln, so heiflt es, aber da

muss uns Frau Professor Doll enttiuschen:
sDen neuen Apfelsorten wurden die Po-
lyphenole griindlich aus dem Genpool
geziichter, da sie Probleme bei der Safther-
stellung bereiteten. Polyphenole finden Sie
nur noch in den alten, unwirtschaftlichen
Sorten.” Wie gut, dass traditionsbewuss-
te Bauern und Arten-Archen diese alten

Sorten bewahren und weiterleben lassen.

POLYPHENOLE WEGGEZUCHTET

Und zeigt dieses Beispiel nicht, dass es nicht
immer von Vorteil fiir die Gesundheir ist,
wenn der Mensch Panzen wirtschaftlich,
aber inhaltsarm ziichtet? Immerhin fin-
den wir in Beeren wie Heidelbeeren und
Brombeeren unzihlige Polyphenole, dazu
in verschiedenen Gemiisesorten wie Brok-
koli, in Ingwer oder Kurkuma und in
Kriurern wie Salbei. Viel Obst
und Gemiise

ZU essen ist

also auch hier gesund, dazu
Kriuter und natiirliche Gewiirze.

Frau Professor Doll: ,Die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung rit, fiinf bis sie-
ben Portionen Obst und Gemiise am Tag
zu verzehren, um optimal mit allen Nihr-

stoffen versorgt zu sein.”

STRESSPRODUKT POLYPHENOL

Ganz abgesehen davon, dass diese Men-
ge vielen Menschen schon Probleme be-
reiten wiirde, ist es hier aber besonders
wichtig, zu betrachten, was in diesen fiinf
Portionen drin ist. Denn wenn diese nur
aus Orangen oder neuen Apfelsor-
ten bestehen, haben sie zwar eine
Menge Zucker zu sich genom-
men, dazu natiirlich auch Vi-
tamine, aber wenige Polyphenole.”
Um also richtig polyphenolreich zu essen,
muss der Speiseplan angepasst werden:
Brokkoli, Granadipfel, Apfelbeeren (Acai)
und rote Trauben (vor allem deren Kerne
und Schalen), Oliven, Rotwein (in Ma-
Ren), Griintee und Tomaten, Zistrose,
Schwarznessel, Gojibeeren und Griinkohl
sind Polyphenolbomben, dazu Walniisse,
Weinblitter, Endivie, Zwiebeln, Preisel-
beeren und andere herbe oder besonders

dunkelrote Obst-

DIE SCHALE IST DAS BESTE

Besonders wichtig ist es zudem, so Frau
Prof. Doll, Obst und Gemiise aus na-

turnahem  Freilandanbau

und Gemiisesorten.

zu  wihlen:
,Gemiise im Treibhaus und ohne na-
tiirlich Feinde oder echre Sonnenein-
strahlung hat keinen Stress. Erst wenn
Frafifeinde, Wind, Sonne oder Hitze die
Pflanze beuteln, entwickelt sie beson-
ders viele der schiitzenden Polyphenole.”
Doch nicht nur im Pflanzenreich
selbst sind Polyphenole un-
terschiedlichster Art auf ver-
verteilt,

schiedene Pflanzen
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»Polyphenole sollten
S1e nicht exnzeln
hochdosiert nehmen.

Auch innerhalb der PHanze stecken die
Polyphenole weniger hiufig im Inneren
der PHanze, wo sie ja keine Stressabwehr
braucht, sondern in der Schale. Obstscha-
len, aber auch die dufleren Schichten und
sogar Blitter von Sellerie, Meerrettich, Be-
ten und Rettich weisen mehr der hilfrei-
chen Stoffe auf, als die inneren Teile. Die
Schalen und Blitter soll man also wenn
moglich stets mitessen. Beim Erhitzen
zeigen sich Polyphenole, anders als viele
Vitamine, nicht gar so emphndlich. Frau
Prof, Doll: ,,Zwar ist das Totkochen von
Gemiisen auch fiir die Polyphenole schid-
lich. Aber kurz gegartes oder angediinste-
tes Gemiise weist noch genug Polyphenole
auf. Auch das Tiefgefrieren ist nicht allzu
schlecht fiir den Polyphenolgehalt. Also
licber auflerhalb der Beerensaison tief ge-
frorene Beeren essen, als gar keine oder
solche, die iiberziichtet oder {iber den hal-
ben Globus geflogen wurden.®

KUNSTLICH ODER ECHT?
Prof. Michaela Déll, die mit dem Aktiv-

«

komplex ,plantazym in ihrer Firma Ju-
ventahealthcare selbst ein breit gefichertes,
auf Polyphenole standardisiertes Naturpro-
duke encwickelt hat, warnt vor einseitigen
Polyphenolprodukten: ,Jedes Antioxidanz
(also auch die Polyphenole) dndert
auf der Jagd nach freien Radikalen

seine molekulare Strukeur und @8
wird selbst zum Radikal. Dann (&
brauchr es wiederum andere Ra-
dikalfinger, die dessen verinderte,
aggressive Strukeur wieder beheben.
Diese werden dadurch auch zum frei-

en Radikal und so geht das immer im

Kreis. Wer also nur einseitig hochdosier-
te Polyphenole wie z.B. das Kurkumin
oder das Resveratrol zu sich nimmt, tur
sich nicht unbedingt etwas Gutes. Erst
das Zusammenspiel der vielen verschie-
denen sekundiren Pflanzeninhaltsstoffe
macht die Wirkkraft perfeke.” Auch bei
Saftkuren sollte man also einen sehr bun-
ten Mix an PHlanzensiften wihlen und bei
Polyphenolprodukten unbedingt nur aus
Obst und Gemiise gewonnene Breitband-
produkee. Selbst Stirkungssifte aus vielen
verschiedenen Pflanzenextrakeen sind ver-
mutlich sinnvoller als einseitige Polyphe-
nolprodukee. Ein Vitalsaft beispielsweise
von LaVita aus 70 konzentrierten Obst-
und Gemiisesorten verfiigt vermutlich
tiber mehr und vielseitigere Polyphenole
als ein einseitiges Produke, das nur ein ein-

ziges oder wenige Polyphenole aufweist.”

SONDERFALL OLIVENPRODUKTE

Prof. Déll: ,Eine spannende Unregelmi-
Bigkeit bei den Polyphenolen bilden die
Oliven, besser gesagr das Olivenvegera-
tionswasser, das bei der Olivendlherstel-
lung entsteht, Das ndmlich enthilt deut-
lich mehr verschiedenartige Polyphenole,

als die Oliven oder das Ol selbst.* Dieses

besondere Olivendlwasser wird z. B. unter

dem Namen ,,OliPhenolia®von Farto-
ria La Vialla angeboten: zahlrei-
che verschiedene Gruppen von
Polyphenolen sind in diesem
Produke enthalten. Die Firma
selbst meint, dass es bei Oliven-
vegerationswasser sinnvoll ist, auf
biologisch angebaute Olivenpro-

dukte zuriickzugreifen, da das Oli-

sl

venwasser aus gespritzten Oliven der Ge-

sundheit mic grofler Wahrscheinlichkeit
aburiglich sei.

NASCHEN WIE NEANDERTHALER
Um die 200 mg Polyphenole pro Tag sind

fiir den Menschen eine sinnvolle Dosis,
denn es gibt auch einige Stoffe aus der
Gruppe der Polyphenole, die in hoherer
Dosis schidlich werden kénnen. So wie
unsere Vorfahren pflanzliche Nahrung
sammelten, hier ein Beerchen, da ein
Blirtchen oder Wildgemiise naschren, so
ist es fiir unseren Kérper also eigentlich
richtig; vielfiltige pflanzliche Nahrung aus
verschiedenen Quellen iiber den Tag ver-

teilt essen. Pflanzen Sie Beerenstriucher,

naschen Sie Obst, Gemiise, Bitteres oder

Kati Hofacker ®

Herbes, so oft es geht.

UNSERE FACHFRAU:

Prof. Dr. rer. nat. Michaela Dol ist seit
20 Jahren als ernahrungsmedizini-
sche Expertin bekannt, Schwerpunkt
Vitalstoffmedizin und erndhrungsbe-
dingte Zivilisationskrankheiten. Auch
dank ihrer tiber 250 Fachartikel und 15
Bticher. [hr neuestes Buch,Gute Gene
sind kein Zufall” handelt davon, wie
gute Ernahrung
sogar das Erbgut
beeinflussen
kann. Stidwest,
225S,, 20,00 Euro

GUTE
GENE

SIND KEIN ZUFALL

Mit Epigenetik das eigene

. Erbgut eptimieren ®




